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Schonenbuch beendete den Reigen der Schiv
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Die letzte Chilbi der Region, die Schonenbtiechler, hatte es in sich: Wahrend drei
Tagen wurde bei winterlichem Wetter gefestet. Der Sport-Club Schonenbuch sorg-
te auch heuer im traditionellen Festzelt fiir Stimmung und Unterhaltung pur - mit
Landler- und Countrymusik. Nach dem sonntaglichen Gottesdienst in der Kapelle

ar Chilbenen

St. Wendelin gings mit dem musikalischen Frithschoppen (Bild) und der nachmit-
taglichen Unterhaltung weiter. Chilbistimmung herrschte am Wochenende eben-
falls in der Pension Betschart in Oberschonenbuch.

Bild: Ernst Immoos

Adventsstimmung

im Theri

Die Betonschalen erforderten viel Hand-

arbeit. Bilder: Sandra Limacher

Mit ganz viel Herz entstand hier ein
Weihnachtsgeschenk fiir Grosi und Opi.

Ingenbohl Leise rieselte der Schnee am
Samstag auf den Hiigel des Theresia-
nums in Ingenbohl. Der Weihnachts-
baum stand bereit, und tiberall herrsch-
te reges Treiben. Gross und Klein ge-
nossen die Adventsstimmung am
41. Bastelmarkt. Hunderte von Besu-
chern waren intensiv am Basteln, Ba-
cken und Kerzenziehen oder genossen

REGION 7

Die Schiilerinnen hatten mit viel Liebe
die Ateliers vorbereitet.

Hunderte von Grittbanze entstanden in
der Schulbackerei.

in der Aula einen feinen Kuchen. Der
Tombola-Tisch war am Anfang reich ge-
deckt, aber schnell wechselten die Prei-
se ihre Besitzer. Auch wenn man abund
zu auch in den Ateliers anstehen muss-
te, genossen alle die schone, adventli-
che Stimmung und gingen am Ende mit
einem Licheln und grossen Tiiten mit
Geschenken nach Hause. (lim)

ANZEIGE

Triibe Stimmung - was hilft gegen dunkle Gedanken?

Adrian Imlig
dipl. Drogist HF, Naturheilpraktiker NVS

Die Zahl derer, die die Hetze des Alltags,
den Leistungsdruck, ihre Sorgen und die
stindig wachsenden Anforderungen, die
unsere Zeit an sie stellt, nicht mehr schad-
los verkraften, wachst stindig. Stimmungs-
schwankungen oder depressive Verstim-
mungen sind héufig die Folge.

Wie idussert sich

ein Stimmungtief?

Jeder kennt Geflihle wie Trauer, Kummer
oder gar Hoffnungslosigkeit. Solche Ge-
fiihle gehdren genauso zum Leben wie
Freude, Frohlichkeit und Lust. Die Ab-
grenzung zwischen «normalen» negati-
ven Gefiihlen, einem Stimmungstief und
einer echten Depression ist nicht ein-
fach. Oftmals kénnen auch die Betroffe-
nen selbst nicht beurteilen, wie sie ihre
negativen Geflihle einschatzen sollen. Die
depressive Verstimmungist gekennzeich-
net durch eine Senkung der gesamten Le-
bensspannung (des vitalen Tonus). Der
Antrieb, der persénliche Schwung, die
Dynamik und das Temperament sind
ebenso vermindert wie das Gefihl, der
Wille und der Verstand.

Neue Forschungen deckten die Ursache
im Korper auf, die zuden Symptomen einer
Verstimmung flihren. Botenstoffe, die In-
formationen im Gehirn Gbertragen, sind
im Zustand einer Gemitsverstimmung
wesentlich vermindert. Die Betroffenen
bekommendadurchdas Gefiihl vermittelt,
dass man mit Schattendasein bezeichnen
kann, eine Sicht wie durch einen Graufilter.
Die Griinde aber sind vielschichtig. So zih-
len Arbeitslosigkeit, Wechseljahre, unter-
driickte Bediirfnisse, dauernde Uberbe-
lastung im Berufsleben, Pensionierung
sowie Wetter zu den Auslosern, die zu
diesem Mangel an Botenstoffen flihren.

Pflanzliche
Stimmungsmacher

Wer kennt es nicht, das teuerste, edelste,
aromatischste und sagenumwobenste
Gewlirz der Welt: Safran. Seit Jahrtau-
senden wird Safran nicht nur als Gewtirz
in der Kliche, sondern auch fiir kultische
Zwecke oder als Arzneidroge mit vielfal-
tigen traditionellen medizinischen Indi-
kationenverwendet. Injlingerer Zeitwur-
den Studien erstellt, die dem Extrakt aus
Safraneine gute Wirkung bei Stimmungs-
schwankungen attestieren. Fiir diese Wir-
kungverantwortlich sind die sogenannten
Crocine,wozu auch das Safranal zihlt. Bei
der Einnahme von safranhaltigen Préapa-
raten lohnt es sich, auf Qualitatsextrakte
mit einem definierten Gehalt an Safranal
zu achten.

Bei Personen mit Stimmungsschwankun-
gen ist generell die Stressregulation ge-
stort. Das Level der Stresshormone ist
Uber langere Zeit ausser Balance. Dies
kann zusatzlich zu Schlafmangel, Appetit-
verlust und eingeschrankter Konzentra-

tion fihren. Menschen mit Depression
bekunden Miihe, stressvolle Einflliisse
auszugleichen. Genau hier setzt die Wir-
kung des Sibirischen Ginsengs an. Die
als adaptogen bekannte Heilpflanze er-
hoht die Stressbelastbarkeit und wirkt als
Tonikum.

Die Regulationvon Stressfaktorenist aus-
schlaggebend fiir die psychische und kor-
perliche Gesundheit. Deshalb mochteich
andieser Stelle noch den Rosenwurz er-
wdahnen. Rosenwurzextrakt reduziert
eine unter anhaltendem Stresseinfluss
erhoéhte Ausschiittung von Stresshormo-
nen. Der erhéhte Cortisolspiegel norma-
lisiert sichfolglichwieder,und der Teufels-
kreis aus Dauerstress und mangelnder
Erholung wird unterbrochen. Ergénzend
dazustarkt Rosenwurz den Energiestoff-
wechsel,und der Kérper erhilt neue Leis-
tungskraft.

Welche Vitalstoffe helfen?

Unser Korper benétigt zahlreiche Vital-
stoffe, um leistungsfahig zu sein. Im Zu-
sammenhang mit GemUitsschwankungen
ist die essentielle Aminosaure L-Trypto-
phan hervorzuheben. Tryptophanist eine
Vorstufe des Botenstoffs Serotonin, wel-
cher einen grossen Einfluss auf unser Ge-
mit und unsere Stimmung hat. Das Sero-
tonin wird auch Gliickshormon genannt.
Denn sobald der Serotoninspiegel im
menschlichen Kérper ansteigt, verspiliren
wir ein angenehmes Geflihl und fihlen
uns zufrieden und ausgeglichen. L-Tryp-
tophan ist nebenbei ein wichtiger Vital-
stoff flir unseren Tages-Nacht-Rhythmus.
Dennals eine nachfolgende Stufe des Se-
rotoninswird inunserem Korper Melato-
nin gebildet, welches fiir einen gesunden

und tiefen Schlaf verantwortlichist. Somit
kanndas L-Tryptophan zu einer positiven
Grundstimmung beitragen. Q10, ein vit-
amindhnlicher Stoff, ist als Zellaktivator
bekannt und gibt uns den gewiinschten
Energieschub flr mehr Vitalitat. Zu den
zentralen Vitalstoffen zdhlen natirlich
auch nervenstarkende B-Vitamine.

Das patentierte HCK®-Mikronahrstoff-
programm erlaubt uns, mittels einem Re-
zeptierungsprogramm Vitalstoffpraparate
herzustellen.Soentstehenausdiesenund
iber 100 weiteren Vitalstoff-Bausteinen
massgeschneiderte Vitalstoffmischungen.
lhreindividuellen Bedirfnisse perfekt ab-
gedeckt - alles in einem Praparat.

Tipps:

o Entspannung tragt viel zum
Wohlbefinden bei. Probieren Sie
verschiedene Entspannungsme-
thoden wie z.B. autogenes
Training, Atemtherapie usw.

e Spaziergange in der Natur
fordern die Aufnahme von
Sonnenlicht und damit gleichzeitig
die Produktion von Serotonin.

e «Gute Laune»-Lebensmittel:
Bananen, Feigen, Datteln, Kakao
und Fisch kdnnen Ihren Serotonin-
spiegel erhéhen.

e Sprechen Sie mit einer Vertrau-
ensperson, oder nehmen Sie ein
Beratungsangebot (z.B. Tel. 143)
in Anspruch

o Aufmunternde itherische Ole:

Bergamotte, Lavendel, Mandarine,
Neroli.
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FUr Ihre individuellen
BedUrfnisse bieten wir
gerne unsere Beratung
und ein persénliches
Therapiekonzept an.
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