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Studien zeigen, dass
regelmdflige Entspannungs-
tibungen Schlafstorungen,
depressive Verstimmungen und
chronische Schmerzen lindern.
Unser Favorit unter den Medita-
tionsapps fiirs Smartphone
heifst Headspace (auf Englisch,
ab 5 Euro pro Monat).
Entwickelt hat sie Andy
Puddicombe, 44, der zehn Jahre
als buddhistischer Monch in
Asien lebte und heute mehr
als sechs Millionen Nutzer
anleitet. Die Themen, auf die
dieser sympathische Typ
eingeht, reichen von Kinder-
wunsch und Schwangerschaft
bis hin zum Umgang
mit Stress und Ungeduld.
headspace.com
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Ausschlafen und
Tee trinken

72 % der Frauen und 55 %
der Mdnner sind als junge
Eltern zu miide fiir Sex.
Dieser Tee konnte Sie
munter machen. Den
Krdutermix empfiehlt die
Yogalehrerin Adelheid

DIE MEISTEN Gl elebend auf die
S l irken.
KINDER I<OMMEN exua Orgarlle auswirken
Beifuf3, Brennnessel, Ehrenpreis,
Z W[S CHE N ]ULI Engelwurz, Frauenmantel, Liebstockel,

Rosmarin und Schafgarbe in

gleichen Teilen mischen. Einen
] } ND SEP TEMBER Teeloffel davon mit einem halben Liter

kochendem Wasser libergiefsen

: 3 l I l z Wl : l r l v und fiinf bis zehn Minuten ziehen lassen.
° Aus: ,Luna Yoga“, Goldmann, 6,99 Euro

Frauen durchschnittlich bei der
Geburt ihres ersten Kindes.

2 9 ’ S Jahre alt sind
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