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NEUE AKTION!
SIE SPAREN

€ 47,80!

Bei Eintritt bis zum 5.6.2011
sparen Sie die gesamte
Einschreibgebihr von

€ 29,80!") und erhalten als
Willkommensgeschenk
das Kochbuch ,,POINTS &
PASTA* (so lange der Vorrat
reicht!) im Wert von € 18,—
GRATIS dazu!

*) qilt auch fiir den Femburs
[ias Weight Watchers® Kursprogramm ist nicht gesigret fiir
Persanen mit krankhaftem Ubergewicht.

Uber 300
wochentliche
Kurse in ganz
Osterreich!
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Unumwerfbar und in Balance

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

verena.schleich@woche.at

numwerfbar” nennt sich
das Buch, das die steiri-

sche  Gesundheitspsy-

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

oo & ©

Menschen aus dem Burn-out befreien.

schen, die burn-out-gefdhrdet
oder auch mittendrin stecken,
geschrieben hat. Sie verspricht,
dass man in nur sechs Wochen
wieder ins  Gleichgewicht
kommt und bestirkt das mit
dem Slogan ,Besser leben, lie-
ben, leisten.”

Wie viele Menschen Dbetrifft
Burn-out?

In Osterreich stecken etwa
500.000 Menschen im Burn-
out, eine weitere Million ist da-
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Gesundheitspsychologin Ursula Grohs will mit ihrem neuen Buch ,,Unumwerbar*

Foto: KK

Pflanzenextrakt lasst Kilos purzeln

Forscher haben eine neue, pflanzliche Substanz entdeckt, die Kor-
perfetigewebe - insbesondere im Bauchbereich - auflost. Wenn die-
ser Pflanzenstoft (Fucoxanthin, aus Braunalgen) in konzentrierter
Form angewendet wird, kurbelt sic ohne Nebeneffekie die kér-
pereigence Fettverbrennung withrend der Nachtstunden an und lisst
Kilos purzeln. Der Planzenstofl Tucoxanthin (in CarboSlim Night
Kapseln, rezeptfrei) ist in Osterreichs Apotheken crhéillliclkN

ZEIGE

Kurse in Ihrer Nihe: GRAZ-INNENSTADT, Lendplatz 1 a, Hotel Feichtinger Mo 17,00, 19.00, Fr 8.00; GRAZ, Schligelgasse 14, Hote! Gollner Di 9.30; MITTAGSCLUB
FUR EILIGE Di 12.00; GRAZ, Schinauglrtel 41, Stadt-Ffarramt, 5t. Josef Mo 18.30; GRAZ-ANDRITZ, WeinziittelstraBe 6, Sporthotel Players Do 18.30; GRAZ-
ANDRITZ, Weinziidl 1, GAK-Trainingszentrum Do 9.00; GRAZ-EGGEMBERG, Georgigasse 84, Schulschwestern Eggenberg Mi 18.00; KALSDORF BEI GRAZ, Johann
Paukerg, 21, Kindergarten Kalsdorf Mi 17.00, 19.00; GRAZ-MARIATROST, Mariatrosterstrafie 174, Hotel Stoiser (100 m von der Station Teichwald entfernt) Mo 18.30;
GRAZ RAGNITZ, Ragnitzerstraie 168, Haus der Begeanung Di 18.30; GRAZ-STRASSGANG, KéminerstraBe 402a, Kulturzentr. DI 18.00, Mi 9.00; GRAZ-ST. PETER,
Walter-Goldschmidgasse 25, Center Court Tennis Hotel Do 18.30; BAD RADKERSBURG, Dr. Schwaiger Strafie 17, Rotes Kreuz Do 18.30; BRUCK A.D. MUR, An der
Postwiese 4, Wirlschaftskammer Di 18.30; DEUTSCHLANDSBERG, BurgstraBe 5, Jugend- u. Familiengéstehaus Do 18.30, Fr 9.00; EIBISWALD, Lerchhaus (neben Café
Wildbacher), Hauptplatz 82 Mo 18.30; FELDBACH, Schillerstr. 57, Rotes Kreuz {gegen(b. Lisbmarkt) Di 9,00, 19.00; FURSTENFELD, Felberweg 4, Rot. Kreuz Di 18.30;
GLEISDORF, Rot-Kreuz-Weg 1, Rotes Kreuz Do 18,30; HART BEI GRAZ, Pachem HauptstraBie 95, Hotel Harry's Home Do 9.30; HARTBERG, Am Oekopark 10 (Richtung
LKH) Oekopark Mi 18.30; HIEFLAU, HauptstraBe 32, Kindergarten-Sitzungssaal Mo 18.30;
KAPFENBERG, BohlerstraBe 13, Hotel Béhlerstern Mo 19.00; LEIBNITZ, Kaspar Harbgasse 2,
Kulturzentrum Mi 19.00, Do 9.30; LEDBEN, Straussgasse 7-11, Hotel Kindler Mi 18.30; LIEBOCH,
Hitzendorferstrafie 2, Volksschule Di 18.30; LIEZEN, Kulturhausplatz 1, Kulturhaus Mebeneingang,
Kleiner Saal Di 18.30, Do 10.00; MARIAZELL, Hauptplatz 4, Apotheke zur Gnadenmutter Mi 18.30;
MURZZUSCHLAG, GrazerstraBe 34, Rotes Kreuz Do 18.30; STAINZ, Sauerbrunnstrafe 33,
Hauptschule Stainz/Polytechnikum Mi 18.30; TROFAIACH, Rofmarkt 13, Rotes Kreuz Mo 18.30;
VOITSBERG, C. v. HitzendorfstraBe 25, Pfarrsaal Josefskirche Mo 18.30; WEIZ, Gleisdorfer Strafe
43, WK Mi 18.30, Do 9.00; ZELTWEG, Holzinnovationszentrum 1 a, Holzinnovationszentrum Do 18.30

Alle Infos unter:

0153253353

www.weightwatchers.at

© 2011 Weight Watchers International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.
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von gefahrdet. Bis 2020 werden
stressbedingte Krankheiten wie
Burn-out neben Herz-Kreislauf-
Erkrankungen die hdéufigsten
Griinde fiir Arbeitsunfahigkeit
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
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CARMOL Beinwell
Krauter-Balsam

Es gibt viele Gele-
genheiten, bei denen
Ricken,  Schulter,
Beine oder Fifle be-
sonders  strapaziert
werden - sel es beim
Sport, bei der Haus-
und  Gartenarbeit
oder auch, wenn
man beruflich den
' ganzen Tag auf den
Beinen ist. Carmol

Beinwell Kriuter-Balsam mit
pilegenden Olen und Kriiuterex-
trakten unterstiitzt die natiirliche
Regeneration indem es gleich
dreifach wirkt: durchblutungs-
tordernd, entspannend, kiihlend
und wohtuend. Carmol Beinwell
Krauter-Balsam 1st exklusiv in
der Apotheke erhiltlich.
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weltweit wirksamste Modell bei
der Raucherentwéhnung.

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 beschiftigen. Ich
nenne das, dem Herzen milde
und sanfte Luft zufdcheln.

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 anndhen, der schon
lange ausgerissen ist. Natur, Be-
wegung und auch Musik spie-

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

Warum wirkt ihr System?

Man muss zuerst den Stress-
bereich ausschalten, um den
Gliicksbereich zu aktivieren,
das weifs man aus der Hirnfor-
schung. Mit Gertichen, Farben
und anderen Hilfsmitteln kann
man den Stressbereich {tberlis-
ten, ihn ausknipsen und macht
so den Weg fiir das Gliick frei.

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

Zu 70 Prozent ist die Person-
lichkeit ausschlaggebend. Aber
besonders Menschen aus ,hel-
fenden Berufen” sind héufig be-
troffen: Arzte, Lehrer, Kranken-
pfleger, Sozialarbeiter und der-
gleichen.

i| 6-WOCHEN-PROGRAMM

1. Woche:

Farbe: Violett, Duft: Lavendel-Vanil-
le, Ubung: 20 Minuten téglich be-
wusst atmen

2. Woche:

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

3. Woche:

Farbe: WeiB, Duft: Lemongras,
Ubung: Frauen tragen eine weiBe
Perlenkette, Méanner Krawatte.

4. Woche:

Neu: Voltadol-Schmerzgel 150g

Preiswerte Vorratspackung mit Komfort-Verschluss

Farbe: flammendes Orange, Duft:
Jasmin, Ubung: im Gatsch wiihlen,
Gartenarbeiten, Kuchenbacken

5. Woche:

Farbe: Wiesengrtin, Duft: Sandelholz,
Ubung: beim Tanzen fihren lassen,
empfinden, wohin der andere will.

6. Woche:

Farbe: Magenta, Duft: Rose, Ubung:
befreites Auslaufen, Trampolinhipfen.

Das Buch ,Unumwerfbar” ist im Eco-
win-Verlag erschienen und ist um
19,95 Euro im Buchhandel erhaltlich.
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Die Voltadel 150 Cramm lube ist mit cinem Kemforl-Verschluss auspestatiel, der
fur Menschen mit eingeschrinkter Feinmuotarik entwickelt wurde, Mit ihren drei
prafien | lageln ist die Tube mit ciner halben Umdrehung cu &ffnen, wodurch die
L ebensqualitit der betroffenen Personen verhessert wird.

Wolladol sloppl den Schmers und beschleunipl die Heilunp. Durch dic spesielle
Fusammensetzung vieht es schnell ein und pflegt und kihlt zugleich.

Erhiltlich in lhrer Apotheke

Uber Wirkung und mégliche
unerwinschile Wirkungen informicren

Cebrauchsinformation, Arrt oder Apotheker

Schmerzgef

g

Auf die Osterjause folgen
Magenschmerzen, Ubelkeit
oder Blahungen, Durchfall
bzw. Verstopfung?

eder vierte Osterreicher lei-

det regelmaflig unter
schmerzhaften Verdauungsbe-
schwerden — und das obwohl
Magen und Darm gesund sind!
Die Ausloser flir das Unwohlsein
kédnnen dabei ganz verschieden
sein: Stress und Hektik kdnnen
sich ebenso auf den Magen
schlagen wie zuviel Alkohol, Kaf-
fee oder Nikotin. Auch Durchei-
nander-Essen und Speisen, die
ungewohnte Fette oder Gewdr-
ze enthalten, kénnen zu Proble-
men im Magen-Darm-Trakt fiih-
ren.

Ursache oft unbekannt

Warum die Verdauung im Einzel-
fall gereizt reagiert, ist nicht im-
mer genau bekannt. Ein erhéh-

Iberogast® *
Flissigkeit
zum Einnehmen ¥

MADAUS |,

Bei Magen-Da.
Erkrankungen
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Naturund Wissenschaft

Iberogast® ist rezeptfrei in der Apo-
theke erhéltlich. Foto: Madaus

tes Schmerzempfinden, zu viel
Magenséure oder gestorte Ver-
dauungs-Bewegungen kénnen
laut Experten die Ursache sein.
Wiederkehrende Beschwerden
wie Sodbrennen, Ubelkeit, Bla-
hungen, Verstopfung oder

Rasche Hilfe fir Magen und Darm

Durchfall sind die Folge. Diese
unterschiedlichen ~ Symptome
kédnnen nur von einem Arzneimit-
tel gelindert werden, das gleich
mehrere Wirkungen besitzt. Da-
her enthéalt das pflanzliche Arz-
neimittel |berogast® neun aus-
gewahlte Heilpflanzen, die sich
gegenseitig in ihrer Wirkung er-
géanzen und unterstltzen.

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 Ubel-
keit, Schmerzen und Krampfe.
Es schiitzt vor zu viel Magensau-
re und unterstiitzt die Magenta-

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

Wirksam und gut vertréglich
Iberogast® Tropfen wurden in
zahlreichen wissenschaftlichen
Studien erfolgreich bei Reizma-
gen und Reizdarm eingesetzt
und sind sehr gut vertraglich.
Iberogast® ist fur Erwachsene
und Kinder ab 3 Jahre geeig-
net. Eine Besserung der Be-
schwerden setzt erfahrungsge-
maR sehr rasch nach der Ein-
nahme der Tropfen ein.
Weitere Infos zu Iberogast® fin-
den Sie auf www.madaus.at
oder in lhrer Apotheke.

Uber Wirkung und mdgliche
unerwiinschte Wirkungen in-
formieren Gebrauchsinformati-

on, Arzt oder Apotheker.
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