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Fir jedes Problem g|btAes den richtigen Tee

Wer gestrast ist sich
schiapp oder ruhelos
fiihit, sollte sich eine
Verwohnkur aus der

Naturapotheke gonnen

ob, Haushalt, Familie — un-
Jser Alltag hilt viele He-

rausforderungen  fiir uns
bereit, die wir moglichst gut
meistern wollen. Stress, priva-
te Probleme und Druck kénnen
nicht nur den Korper belas-
ten, sondern auch unsere Seele.
25 bis 30 Prozent der Deutschen

Jeder Zweite hat
seelische Probleme

leiden unter psychischen Prob-
lemen wie Schlafstorungen, An-
triebslosigkeit, ~Angstzustinden
oder innerer Unruhe. Um Ihr in-
neres Gleichgewicht wiederzufin-
den, miissen Sie aber nicht unbe-
dingt zu Medikamenten greifen.
Versuchen Sie es mit diesen Kriu-
tern, die als Tee zubereitet viele
Beschwerden lindern kénnen.
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Bei Angshust.inden

Die Wirkstoffe aus den Zapfen der

weiblichen Hopfenpflanze (u. a. die Bit-

Kionigskerze:

Verschafft p
einen Uberblick o
Ein Tee aus dem Kraut hellt

triibe Stimmung auf, klart
die Gedanken und hilft, den
Uberblick zu behalten.
Zubereitung: 1 Teeloffel ge-
trocknete Konigskerzenbliiten mit
250 ml kaltem Wasser iibergieen
und mindestens zwei Stunden lang
stehen lassen. Bei Bedarf mit Ho-
nig siifen.

Kamille: sorgt fiir

inneres Gleichgewicht

Kamille eignet sich hervorragend
bei Nervositit und Reizbarkeit.
Die Heilpflanze aktiviert sozu-
sagen die seelischen Selbsthei-
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Angstzustinde und Schl
Zubereitung: 1 bis 2 Teeldffel getrocknete
Hopfenzapfen mit 150 ml Wasser
bergieBen. 10 Minuten
ziehen lassen, dann abser-
hen. Uber den Tag

terstoffe Humulon und Lupulen) sind als

innere Unruhe,

teilt 2 bis 3 Tassen
frischen Tee
trinken

lungskrifte. Wenn Sie sich ge-
drgert haben, gestresst sind oder
unter Kummer leiden, dann wirkt
ein Kamillentee entspannend und
hilft, das innere Gleichgewicht
wieder zu finden.

Zubereitung: 1 bis 2 Teeloffel
getrocknere Kamillenbliiten mit
250 ml kochendem Wasser iiber-
gieBen. Nach 10 bis 15 Minuten
abseihen und in kleinen Schlu-
cken trinken.

rungen bekannt.

Ringelblume:
List Sorgen auf
Im iibertragenen Sinne kann
man sagen, dass Ringelblu-
men die Sonne in Thr Gemiit
zaubern. Sie lost Verkramp-
fungen in Gedanken und
Gefiithlen, lockert auf,
entspannt und - ldsst die
Lebensenergien wieder frei
flieBen. Sorgen 16sen sich auf und
innere Ruhe und wohlige Wirme
breiten sich aus.
Zubereitung:
1 bis 2 Teeloffel frische oder ge-
trocknete Ringelbliiten mit 250 ml
sprudelnd kochendem Wasser
ibergieBen.
Nach 5 bis
10 Minuten
abseihen,
méglichst
heiB trinken.




WeiBdorn: Lasst
die Seele lachen
Dem Weiidom sagt man nach;
dass er das Herz stiirkt und die
Seele lachen ldsst. Er wirkt beruhi-

gend auf das Nervensystem und wird

deshalb auch bei Teichter Nervositit
und Angst empfohler
iting: | pehianfter Teelofel
1 mit 250 mi ko-
m Wasser iiberg
7 bis & Minuten abseilten. nach
Bedarf mit enwas Honig
2 bis 3 Tassen 4
tminken

Passionsbiume:
Beruhigt und wirkt
ausgleichend

Die Bliiten der Passionsblu-
me sind fiir ihre beruhigende
und ausgleichende Wirkung
bekannt. Thre Inhaltsstoffe machen
uns besonders in Zeiten erhohter
Anspannung belastbarer, stirken

i ; —~—

Viele Krauter und Pflanzen !
konnen Sie auch im heimischen
Garten oder auf der Fensterbank -

T selbst anbauen £

machen belastbarer. So iiberstehen
wir auch stressige oder nervlich
anspruchsvolle Zeiten.

Zubereitung: 2 gehiufte Teelsffel
Melissenblitter mit 150 ml heifiem
Wasser iiberbrilhen. Zugedeckt
10 Minuten ziehen lassen, absei-
hen und falls gewiinscht mit etwas

ihre  leicht beruhigende und
schmerzlindernde Wirkung werden
Lindenbliiten auch bei Unruhezu-
stdnden und leichten Stresssympto-
men empfohlen.

Zubereitung: 1 bis 2 Teelsffel Lin-
denbliiten mit 150 ml kochendem
Wasser iibergiefen nach 5 bis 10
Minuten abseihen. Zwei- bis vier-

die Pflanzen?

zen und Bliiter
Apothe
I speziellen
trockneter (oft auct

Nummer sicher

gutes Aroma

Johanniskraut:
Sorgt fiir gute Laune
Das bekannte Kraut wirkt stim-
mungsaufhellend und  angstlo-
send, sowie leicht beruhigend und
antriebssteigernd.  Johanniskraut
verbessert die Lichtaufnahme im
Korper, daher
fiihlen wir uns
fitter und froh-
licher. ¥
Zubereitung:

2 Teeloffel Johan-
niskraut mit 150 ml
Wasser iibergieBen.
Nach 5 bis 10 Minu-
ten abseihen und in
kleinen  Schlucken
trinken.

die Nerven und fordern das Ein-
schlafen.

Zubereitung: 1 bis 2 Teeloffel
Passionsblumenkraut  mit
200 ml kochendem Wasser
iibergieBen und 5 Minu-
ten ziehen lassen. Danach
abseihen.

Lavendel:

Gegen innere Unruhe
Gegen innere Unruhe, er-
hohte Furchtsamkeit und
dadurch verursachte Schlaf-
storungen wird auch

von Arzten Laven-
del empfohlen. Seine
dtherischen Ole re-
gulieren die Reizver-
arbeitung im Gehim,

indem sie die Produkti-
on erregender Botenstoffe
drosseln.
Zubereitung: 2 Teeloffel
der getrockneten Bliiten mit
250 ml kochendem Was-
ser iibergiefen. Den Tee
8 bis 12 Minuten abge-
deckt ziehen lassen und

anschlielend absei-

hen.

Melisse: Macht

uns helastharer i
Thre hoch dosier- i

ten dtherischen Ole aktivieren das

Honig siiflen.
& mal tiglich eine Tasse moglichst

heiBen Lindenbliitentee trinken,

eventuell mit Honig gesiift.

Gansebliimchen:

Natiirliche Stark
Baldrian: Sorgt fiir
erholsamen Schilaf
Baldrian fordert die
Schlafbereitschaft
und verkiirzt die Ein-
schlafdauer, vermin-
dert auflerdem das
Aufwachen wihrend
der Nacht. So schlafen
wir tiefer und fiihlen
uns morgens erholter
und frischer.
Zubereitung: 1 Teeloffel
Baldrianwurzel mit 200 ml
kaltem Wasser iibergieBen und
dann erhitzen. | Stunde kécheln
lassen und dann 2 bis 3 Stunden
zichen lassen.

keit
Gansebliimchen
hendem Wasser fibergieBen,
ten zichen lassen. dann

Lindenbliiten:

Lindern leichte Stresssymptome
Die Linde hat im wahrsten Sinne
des Wortes eine herzliche Botschaft:
Ein Tee aus Lindenbliiten ldsst uns
warm ums Herz werden und lindert
Herzleiden im
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