
Rasche Hilfe für Magen und Darm
Durchfall sind die Folge. Diese
unterschiedlichen Symptome
können nur von einem Arzneimit-
tel gelindert werden, das gleich
mehrere Wirkungen besitzt. Da-
her enthält das pflanzliche Arz-
neimittel Iberogast® neun aus-
gewählte Heilpflanzen, die sich
gegenseitig in ihrer Wirkung er-
gänzen und unterstützen.

Pflanzliche Behandlung
Durch die spezielle Kombination
der neun Pflanzen-Extrakte sind
Iberogast® Tropfen bei vielen
Magen-Darm-Beschwerden wirk-
sam. Sie regulieren und normali-
sieren die betroffenen Bereiche
in Magen und Darm. Dadurch tra-
gen sie rasch zur deutlichen Ver-
besserung des Befindens bei.
Iberogast® verringert die Reiz-
Empfindlichkeit im Verdauungs-
trakt und wirkt dort gegen Übel-
keit, Schmerzen und Krämpfe.
Es schützt vor zu viel Magensäu-
re und unterstützt die Magentä-

tigkeit. Deswegen kann es gut
bei vielen Formen von Sod-
brennen eingesetzt werden.
Darüber hinaus hemmt es Ent-
zündungen und hilft bei Blä-
hungen, Durchfall sowie bei
Verstopfung.

Wirksam und gut verträglich
Iberogast® Tropfen wurden in
zahlreichen wissenschaftlichen
Studien erfolgreich bei Reizma-
gen und Reizdarm eingesetzt
und sind sehr gut verträglich.
Iberogast® ist für Erwachsene
und Kinder ab 3 Jahre geeig-
net. Eine Besserung der Be-
schwerden setzt erfahrungsge-
mäß sehr rasch nach der Ein-
nahme der Tropfen ein.
Weitere Infos zu Iberogast® fin-
den Sie auf www.madaus.at
oder in Ihrer Apotheke.
Über Wirkung und mögliche
unerwünschte Wirkungen in-
formieren Gebrauchsinformati-
on, Arzt oder Apotheker.
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Auf die Osterjause folgen
Magenschmerzen, Übelkeit
oder Blähungen, Durchfall
bzw. Verstopfung?

tes Schmerzempfinden, zu viel
Magensäure oder gestörte Ver-
dauungs-Bewegungen können
laut Experten die Ursache sein.
Wiederkehrende Beschwerden
wie Sodbrennen, Übelkeit, Blä-
hungen, Verstopfung oder

Jeder vierte Österreicher lei-
det regelmäßig unter

schmerzhaften Verdauungsbe-
schwerden – und das obwohl
Magen und Darm gesund sind!
Die Auslöser für das Unwohlsein
können dabei ganz verschieden
sein: Stress und Hektik können
sich ebenso auf den Magen
schlagen wie zuviel Alkohol, Kaf-
fee oder Nikotin. Auch Durchei-
nander-Essen und Speisen, die
ungewohnte Fette oder Gewür-
ze enthalten, können zu Proble-
men im Magen-Darm-Trakt füh-
ren.

Ursache oft unbekannt
Warum die Verdauung im Einzel-
fall gereizt reagiert, ist nicht im-
mer genau bekannt. Ein erhöh-

Iberogast® ist rezeptfrei in der Apo-
theke erhältlich. Foto: Madaus
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Farbe: flammendes Orange, Duft:
Jasmin, Übung: im Gatsch wühlen,
Gartenarbeiten, Kuchenbacken
5. Woche:

Farbe: Wiesengrün, Duft: Sandelholz,
Übung: beim Tanzen führen lassen,
empfinden, wohin der andere will.
6. Woche:

Farbe: Magenta, Duft: Rose, Übung:
befreites Auslaufen, Trampolinhüpfen.

Das Buch „Unumwerfbar“ ist im Eco-
win-Verlag erschienen und ist um
19,95 Euro im Buchhandel erhältlich.

1. Woche:

Farbe: Violett, Duft: Lavendel-Vanil-
le, Übung: 20 Minuten täglich be-
wusst atmen
2. Woche:

Farbe: Indigoblau, Duft: Orange mit
einem Hauch Zimt, Übung: die
Schritte eines Standardtanzes
durchhalten.
3. Woche:

Farbe: Weiß, Duft: Lemongras,
Übung: Frauen tragen eine weiße
Perlenkette, Männer Krawatte.
4. Woche:

i 6-WOCHEN-PROGRAMM

Gesundheitspsychologin Ursula Grohs will mit ihrem neuen Buch „Unumwerbar“

Menschen aus dem Burn-out befreien. Foto: KK

Unumwerfbar und in Balance
schen, die burn-out-gefährdet
oder auch mittendrin stecken,
geschrieben hat. Sie verspricht,
dass man in nur sechs Wochen
wieder ins Gleichgewicht
kommt und bestärkt das mit
dem Slogan „Besser leben, lie-
ben, leisten.“

Wie viele Menschen betrifft
Burn-out?

In Österreich stecken etwa
500.000 Menschen im Burn-
out, eine weitere Million ist da-

von gefährdet. Bis 2020 werden
stressbedingte Krankheiten wie
Burn-out neben Herz-Kreislauf-
Erkrankungen die häufigsten
Gründe für Arbeitsunfähigkeit
sein.

Und das kann man durch das
Lesen ihres Buches vermeiden?

Ja, davon gehe ich aus. Das
Buch basiert auf dem von mir
entwickelten „Psychodynami-
schen Modelltraining“ (PDM).
Das ist laut WHO auch das

weltweit wirksamste Modell bei
der Raucherentwöhnung.

Wie funktioniert das?
In der ersten Woche darf

man nur die ersten sieben Sei-
ten des Buches lesen. Mehr
schafft jemand mit akutem
Burn-out auch nicht. Man soll
sich mit der Farbe Violett um-
geben, einen zarten Duft aus
Lavendel und einem Hauch Va-
nille besorgen und sich jeden
Tag 20 Minuten lang mit dem
eigenen Atem beschäftigen. Ich
nenne das, dem Herzen milde
und sanfte Luft zufächeln.

Und das reicht schon?
Ja, man muss zuerst entspan-

nen, bevor man aufbauen
kann. Jede weitere Woche wird
einer Farbe und einem Duft zu-
geordnet. Es gibt auch immer
wieder kleine „Hausaufgaben“,
die man erledigen soll. Etwa ei-
nen Knopf annähen, der schon
lange ausgerissen ist. Natur, Be-
wegung und auch Musik spie-

len eine weitere Rolle, ebenso
wie die zärtliche Berührung
durch einen anderen Men-
schen. Massagen und Streichel-
einheiten sind ebenso ein wich-
tiger Bestandteil des Pro-
gramms.

Warum wirkt ihr System?
Man muss zuerst den Stress-

bereich ausschalten, um den
Glücksbereich zu aktivieren,
das weiß man aus der Hirnfor-
schung. Mit Gerüchen, Farben
und anderen Hilfsmitteln kann
man den Stressbereich überlis-
ten, ihn ausknipsen und macht
so den Weg für das Glück frei.

Gibt es eigentlich Menschen, die
besonders burn-out-gefährdet
sind?

Zu 70 Prozent ist die Persön-
lichkeit ausschlaggebend. Aber
besonders Menschen aus „hel-
fenden Berufen“ sind häufig be-
troffen: Ärzte, Lehrer, Kranken-
pfleger, Sozialarbeiter und der-
gleichen.

Binnen sechs Wochen will
Ursula Grohs Menschen
im Burnout durch ihr Buch
zur Heilung bringen.

verena.schleich@woche.at

Unumwerfbar“ nennt sich
das Buch, das die steiri-
sche Gesundheitspsy-

chologin Ursula Grohs mit Koau-
torin Heike Kossdorf für Men-
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