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Die geheimnisvolle Kraft des Lichts
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Licht ist Leben - Lebensenergie. Es unterstiitzt die biologischen Rhythmen und hélt uns aktiv.

Wir befinden uns mitten in der dunklen Jahreszeit. Viele Menschen quilen sich in diesen Monaten mit Miidigkeit und
getriibter Stimmung. Mit zunehmender Dunkelheit fillt es ihnen immer schwerer, den Alltag zu bewiltigen und den Berg
an Aufgaben und Anforderungen mit der notigen Energie anzugehen.

Warum leiden die Menschen in der dunklen Jahreszeit, obwohl die Umgebung dank elektrischen Lichts gut beleuchtet
werden kann?

Das richtige Licht

Die Helligkeit, die iiblicherweise erzeugt wird, hat kaum Auswirkung auf die inneren Uhren. Somit leben die Menschen
in einer Art biologischer Finsternis.

Zur Verbesserung der Situation ist es unumginglich, therapeutisches Licht zur Verfiigung zu haben, das mit seiner Stirke
von wenigstens 10.000 Lux den Mangel an Sonnenlicht ausgleichen und dem biologischen Uhrwerk einen Anstof3 geben
kann.

Die gesundheitsfordernde Wirkung des therapeutischen Lichts

Der regelmiéBige Einsatz einer Lichttherapielampe am Morgen oder Mittag unterstiitzt die Bildung von Serotonin
(Aktivitdatshormon). Dies erhoht die Tagesenergie und bewirkt, dass die Menschen ihren alltdglichen Anforderungen
leichter Stand halten konnen.

Auferdem ist das Serotonin die Vorstufe zu Melatonin (Schlafhormon). Wenn viel Serotonin gebildet wurde, verbessert
sich zwangsldufig auch die Bildung von Melatonin und der Schlaf wird erheblich besser und erholsamer. Auch das zahlt
auf das Konto fiir die Tagesenergie ein und sorgt fiir mehr Tatkraft und Motivation.

Der Biorhythmus-Starter bringt mehr Licht ins Leben

Dieses 12 Wochen dauernde Trainingsprogramm ist geeignet, um mit kleinen Verinderungen des Lebensstils Grofles zu
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bewirken.

Unter Beriicksichtigung der Frage, ob es sich um einen Menschen vom Chronotyp Lerche, Eule oder Taube handelt,
werden in den Bereichen Erndhrung, Bewegung, Lichteinfluss, Schlathygiene sowie Umgang mit Stress und emotionalen
Belastungen vielféltige Impulse gesetzt. Alle *Handlungsfelder* sollen zum selbstwirksamen Handeln fiir einen
taktreinen Biorhythmus animieren. Der Lohn ist ein guter und erholsamer Schlaf und die Verfiigbarkeit von ausreichend
Tagesenergie, um den Anforderungen des Alltags Stand halten zu konnen.

Das Programm umfasst 6 individuelle Coachings, die iiber einen Zeitraum von 12 Wochen verteilt stattfinden. Zwischen
den Sitzungen erfolgt eine Unterstiitzung per Email oder Kurznachricht.

Es wird Wissen rund um die Chronotypen, die zeitlichen Abldufe im Organismus und um die Bedeutung von Licht,
Bewegung und die passende Erndhrung vermittelt. Am Ende des Programms sind alle Voraussetzungen geschaffen, um
selbstwirksam im Einklang mit den personlichen biologischen Rhythmen mit dem Wissen um den personlichen
Chronotyp und die Auswirkungen auf den Alltag einen gesundheitsférdernden Lebensstil zu praktizieren, der noch dazu
mehr Freude in das Leben bringt.

Alles zum Biorhythmus-Starter gibt es hier!
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BEB-Schweppe wurde 2018 von der Inhaberin, Nina Schweppe, gegriindet. Besser leben mit dem eigenen Biorhythmus
steht fiir die drei gro3en Bereiche gute Erndhrung, erholsamer Schlaf und mentale Gesundheit. Die Griinderin verfiigt
iiber eine besondere Expertise im Bereich der Chronobiologie.
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Portrait

BEB-Schweppe wurde 2018 von der Inhaberin, Nina Schweppe, gegriindet. Besser leben mit dem eigenen Biorhythmus
steht fiir die drei groBen Bereiche gute Ernidhrung, erholsamer Schlaf und mentale Gesundheit. Die Griinderin verfiigt
iiber eine besondere Expertise im Bereich der Chronobiologie.

News-ID: 1238031 ¢ Views: 516 (stand: 12.10.2026)

Link zur Pressemitteilung:

https://www.openpr.de/news/123803 1/Die-geheimnisvolle-Kraft-des-Lichts.html

Seite 3/3


http://www.tcpdf.org

