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Schlaf & Psye e

Es sind unsere Gedanken, unsere ale
Einstellung und unser Umgang mitder
Seele, die wesentlich beeinflussen, ob und
wie gesund wir schlafen konnen.
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Planetary Health:
Ohne gesunde
Mitwelt kein
gesundes Leben

Fotos: Nachweis in den jeweiligen Artikeln
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Titelthema

Schlaf & Psyche:

Das Geheimnis seligen Schlummers

Wie wichtig eine erholsame Nachtruhe fiir unser
kérperliches und seelisches Wohlbefinden ist,
hat die Wissenschaft erst in den letzten Jahren
herausgefunden. Die Forschung hat aber auch
entdeckt, wie wir besser in den Schlaf kommen.
Eine entscheidende Rolle spielt unser Gehirn.

Naturlich GESUND

Kurz notiert

Wintermeditation / Kaffee und Covid-19 / Langer
leben mit Selen und Q10 / Bienenwachswickel /
Wechselwirkungen unterschiedlicher Arzneien

In den Wurzeln liegt die Kraft

Baldrian, Meerrettich, Ingwer, Ginseng und Kurkuma
haben eines gemeinsam: In ihren Wurzeln speichern
sie den GrofSteil ihrer heilenden Inhaltsstoffe.

Post Covid Fatigue

Beim chronischen Erschopfungssyndrom setzt

die naturheilkundlich-ganzheitliche Therapie darauf,
maogliche Heilhindernisse zu tiberwinden.

Natur-Apotheke fiir die Erkiltungszeit

Wehret den Anfdngen®, das ist gerade im Winter
eine gute Devise. MundspUlungen und Nasensprays
mit 4therischen Olen bieten Schutz und heilen.

Aus der Praxis: Krimpfe im Bauch
Nierensteine, Gastritis oder eine Magen-Darm-
Entziindung? Schmerzen im Bauchraum konnen
die unterschiedlichsten Ursachen haben.

Pflanzensignatur: Echter Beinwell

Bewusst LEBEN

Im Fokus
Albert Schweitzer: Ehrfurcht vor dem Leben!

Gesundes Leben muss neu gedacht werden
Die nattrlichen Lebensgrundlagen zu bewahren,
ist die Voraussetzung unserer Gesundheit und
der Kern des Konzepts ,Planetary Health®
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Im Gesprich: Der Arzt als Seelenbegleiter
Dr. Jiirgen Freiherr von Rosen (iber spirituelle
Therapien in der naturgemaf3en Ganzheitsmedizin

Unsere aktuelle Buchauswahl

Wer Sinn sucht, findet Heilung
Beziehungen, Werte und die Stimme des Herzens
helfen bei der Suche nach dem Lebenssinn.

Gesund ESSEN

Saisonale Tipps fiir Kiiche und Speisezettel
Uber den nachhaltigen Umgang mit Lebensmitteln

Bitter fiir Genief3er

Wer eine Vorliebe fir diese Geschmacksrichtung
entwickelt, er6ffnet sich damit den Zugang zu einer
Vielzahl gesunder Speisen. Mit Winterrezepten.

Sich WOHLFUHLEN

Auszeit fiir die Fiif3e
Wellness-Programm mit warmen Fuf3badern,
reinigenden Peelings und pflegenden Cremes.

Reisetipps: Wege zur inneren Ruhe
Besser schlafen in Fiissen / Yoga im Kloster /
Meditation / Entspannt reisen ohne Barrieren
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