


Pflanzliche Unterstutzung in
herausfordernden Zeiten

Stress als naturliche Reaktion des Organismus

SCHWERPUNKT

Ein Beitrag von Christine Baumammm

In der heutigen Zeit ist Stress zum normalen Alltagsbegleiter geworden. Standige Erreichbarkeit,
permanente Verarbeitung von Information und Arbeitszeiten, die das Einhalten eines gesunden
individuellen Rhythmus deutlich erschweren, gehéren zum guten Ton. Eine Veranderung der
Lebensgewohnheiten hin zu Entschleunigung und Salutogenese ist unabdingbar, wenn moderne
gesundheitliche Probleme verandert werden sollen. In der Zwischenzeit brauchen wir die
Mdoglichkeit, Phasen erhohter Belastung neben der richtigen Ernéhrung durch natirliche
Substanzen zu begleiten, um negative gesundheitliche Folgen abzumildern.

Stress ist die kdrperliche und psychische Reaktiolm Dauerstress jedoch fehlen Regenerationsphasen,

auf Reize von aul3en, die eine erhéhte Belastung vemd der Organismus gerét langfristig aus dem

ursachen. Der Korper versucht sich an die SituatioiGleichgewicht. Ein gestorter Sto wechsel, Uber

anzupassen und stellt entsprechend Energie fur dguerung, eine Schwachung des Immunsystems

Systeme und Areale bereit, die jetzt vermehrt zunader eine gesteigerte Entziindungsbereitscha sind

Einsatz kommen. Stresshormone werden ausgeur einige mogliche Folgen.

schiittet, die den Organismus kampf- oder ucht-

bereit machen sollen. Puls und Blutdruck steigeny p:

Ein erhohter Blutzuckerspiegel macht schnellel_“”:e aus der P anzenwelt

Energie verfligbar. Muskulatur und Gehirn werden

vermehrt durchblutet, Verdauungstrakt und Inder P anzenwelt nden wir Komponenten, die —

Geschlechtsorgane werden ruhiggestellt. im Idealfall durch die Hand des Alchemisten in
ihrer Wirkung zur Vervollkommnung gebracht —

Als kurzfristige Reaktion ist adaptogen und starkend wirken und uns in heraus-

. - dieser Ablauf wohldurch fordernden Zeiten unterstiitzen kénnen.

Far Eilige dacht und sichert das Uber

N N A E . leben. Uber Bewegung und Aroniabeeren

Ginseng bietet die P anzenwelt zahlreich SR CLIRUCRIS Gl U

TN N U R R Ol \verden die Stresshormone Die Aroniabeere hat als modernes ,Superfood

O ML E e U R LGt ke 2bgebaut und in  der langstseinen Platz auch in unseren Breiten erobert.

T B R ot s A e e sy anschlieRenden Regenera Urspringlich auf dem amerikanischen Kontinent

2 N N ST K U S EIVCRe el tionsphase werden die kor  beheimatet, wird sie mittlerweile auch in Europa

[T T S e RV S (e R=Yilelgl:  Perlichen Ablaufe wieder angebaut. Sie liefert einen bunten Cocktail an anti-

Belastung abgemildert werden. umgekehrt, sodass eine oxidativen Substanzen, die helfen, erhdhten Stress

natrliche Balance entsteht. durch freie Radikale zu reduzieren, der sich in
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Phasen erhohter Belastung automatisch ergibanschlieRend so tibermitteln konnten, dass sie posi
AuRRerdem wirken Aroniabeeren immunmodulie tiv aufgefasst wirde. Wéhrend die moderne P an-
rend und entzindungswidrig, sodass sie beispielszenheilkunde es als Bittermittel und zur Behandlung
weise in der russischen Volksmedizin begleitend beion Atemwegserkrankungen anerkennt, verwendet
Krebserkrankungen oder zur Prophylaxe von Infek es die Volksheilkunde aufgrund guter Erfahrungen
tionskrankheiten verwendet werden. Die Beererauch gegen Erschopfungszustande, Schmerzen, ner
aktivieren den Sto wechsel und starken das Herzvose Stérungen oder rheumatische Symptome und
Kreislauf-System. lhre gro3e WiderstandsfahigkeiEkzeme.

im Anbau weist uns darauf hin, dass sie eine inte-

ressante Begleitung sein kdnnen, wenn wir uns aGelée Royale

Herausforderungen auf kdrperlicher und seelischer

Ebene anpassen missen. Gelée Royale wird von den Arbeiterinnen eines Bie
nenstocks produziert, um die Larven zu Beginn
Astragalus ihrer Entwicklung zu futtern. Wahrend die gewéhn Gelée Royale zogert

lichen Larven anschlieRend Honig und Pollen als  u. a. den Alterungs-
Astragalus starkt das Immunsystem und erhoht did-utter erhalten, werden bestimmte Larven weiter  prozess auf kdrper
Widerstandskra . Insbesondere bei chronischermit dem wertvollen Sekret versorgt. Das Beibehal-  licher und geistiger
Lungenschwéche und zur Verbesserung des Allgéen des hochwertigen Nahrungssa es ist der Aus-  Ebene hinaus.
meinzustandes bewahrt sich der Einsatz der Wurzelgser dafir, dass diese sich schlief3lich zu
die Uberwiegend in der TCM bekannt ist. Sie wirktKéniginnenlarven entwickeln. Fir den Menschen
harmonisierend auf die inneren Organe, lindert alggilt Gelée Royale als wertvolles Heilmittel. Es akti-
Schleimbildner chronische Obstipation und verbesviert alle Selbstheilungskréafte, stimuliert das
sert die Blutbescha enheit. Dass die Einnahme deBnmunsystem und reguliert allerlei Verdauungsbe
Schmetterlingsbliitlers zu mehr Energie verhil , schwerden. Aul3erdem soll es den Alterungsprozess
macht ihn zu einem guten Stressadaptogen und zsowohl auf kérperlicher als auch auf geistiger Ebene
einem hervorragenden Begleiter zur konventionelhinauszégern und gilt als universelles Starkungs
len Krebstherapie. Aufgrund seiner virostatischermittel.
Eigenscha en wird er begleitend bei Infekten und
sogar im Rahmen einer HIV-Infektion verwendet. Ginseng

Cordyceps Die Starke des Ginsengs liegt in der Steigerung des

allgemeinen Wohlbe ndens und Kra igung des
Cordyceps ist ein weit bekannter Heilpilz mit Immunsystems im gesamten Organismus. Ginseng
umfassenden Anwendungsmdoglichkeiten. In dermil bei Mudigkeits- und Schwachegefuhl, nach
Erfahrungsheilkunde wird er als starkend fir dadassender Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
Immunsystem, regulierend bei Autoimmunprozes und verbessert die Stressresistenz. Nach Krankheit Cordyceps wirkt
sen und als hilfreich im Rahmen von Krebserkran-oder Operation kann sich der Organismus rascher  stimmungs-
kungen beschrieben. Er scheint antidepressiverholen, wenn Ginseng begleitend eingenommen au ellend,
Eigenscha en zu besitzen und verbessert die Sauewird. Herausragend ist die Fahigkeit des Ginsengs, leistungssteigernd
sto verwertung im Organismus. Als Adaptogen die natirliche Widerstandsfahigkeit zu steigern —  und konzentrations-
wirkt er also stimmungsau ellend, leistungsstei nicht nur gegen Krankheitserreger, sondern gegen fdrdernd.
gernd und konzentrationsférdernd. Auch auf die viele physikalische, chemische, geistige und emo-
stressbedingt reduzierte Libido beider Geschlechtdronale Stressfaktoren. Er gilt als Sexualtonikum,
wirkt sich der Raupenpilz positiv aus. Er starkt dasegt den Sto wechsel an und férdert die Hormon-
Herz-Kreislauf-System, entlastet den Sto wechsehusschittung. >>
und hil, den Hormonhaushalt zu stabilisieren.
Seine ganzheitliche Wirkung macht ihn zu einem
hervorragenden Begleiter in wilden Zeiten.

Eisenkraut

Das Eisenkraut wird bereits seit dem Altertum als

Heil-, Zauber- und Schutzp anze gelobt und einge

setzt. Als Zusatz fur das erste Bad des Kindes sollte

es den Nachwuchs ,stark wie Eisen* machen. Es

wurde als Schutz gegen den ,bdsen Blick” am Leib

getragen und man besprengte sich mit Ausziigen aus

der P anze, um sympathisch und anziehend zu wir

ken. Als Diplomatenkraut gab man es Gesandten in

die Ristung, damit sie die Botscha zunéchst heiDas bittere Eisenkraut tonisiert und wirkt
durch Feindesgebiet bringen sollten undErschépfungszustanden entgegen
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Guarana verbessert
Atmung und
Durchblutung.

Hafer rhythmisiert
und hil,

Erschiitterungen

aufzufangen.

SCHWERPUNKT

Guarana Mangosteen

Die Guarana-P anze wéachst in den AmazonasgeMangosteen wird in Sudostasien als Zauberfrucht
bieten in Sidamerika. Sie ist aufgrund ihrer anreoder ,Konigin der Frichte" bezeichnet. Sie gilt als
genden Wirkung bekannt als Ka ee-Ersatz. IhreRadikalfanger und gilt als entzindungswidrig. Sie
Ko einwirkung wird von sensiblen Konstitutionen wird einerseits bei Schlafstérungen empfohlen und
0 mals besser vertragen als die des Bohnenka eesoll andererseits die Leistung steigern und das
AulRerdem schont Guarana den emp ndlichen Durchhaltevermdgen verbessern. Alterungspro
Magen. Neben seinen aktivierenden Eigenscha erzesse werden mithilfe der Frucht verlangsamt, die
zeigt das Tropengewachs auch antioxidativeYerdauung stabilisiert und die Schlagkra des
schmerzlindernde und immunmodulierende Immunsystems erhdht. Auch begleitend bei Krebs-
E ekte. Es unterstutzt die mentale und kérperlicheerkrankungen ndet sie Anwendung. Sie aktiviert
Leistungsfahigkeit, gilt als naturliches Aphrodisia-den Sto wechsel und hil , den Hormonhaushalt zu
kum fur beide Geschlechter und soll Heil3hunger regulieren. lhren kéniglichen Beinnahmen tragt die
attacken reduzieren. Es stellt Bronchien und Geféaf3erucht also nicht nur wegen des guten Geschmacks,
weit, wodurch Atmung und Durchblutung verbes- sondern weil ihr regelmafiger Verzehr dem Erhalt
sert werden. Guarana aktiviert den Sto wechseber Gesundheit und der Steigerung der Leistungs-
und macht gelassener im Umgang mit Stress.  fahigkeit und des Wohlbe ndens zutraglich zu sein
scheint.
Hafer
Propolis
Der Hafer begleitet den Menschen seit vielen-Jahr
hunderten als Nahrungs- und Heilp anze. BereitsPropolis ist das Harz der Bienen. Es handelt sich um
im Altertum war seine nervenstarkende Wirkung die gesammelten Absonderungen von Baumen, die
bekannt und wurde beispielsweise zur Unterstiit gemeinsam mit dem Wachs und dem Speichelsekret
zung der Krieger genutzt. Wahrend der Hafer algler Biene zur Abdichtung der Waben verwendet
Nahrungsmittel aufgrund seines besonderen Nahrwerden. Propolis dient dem Bienenstock dabei als
sto gehaltes als ,legales Dopingmittel* im physi Schutz vor Bakterien und Pilzen, die sich sonst in
schen Bereich bezeichnet werden kann, helfeder Warme der Behausung vorzuglich verbreiten
alkoholische Ausziige aus dem Haferkraut vor allerkbnnten. Schon frih wurde das wertvolle Bienen-
auf seelischer Ebene. Hafer rhythmisiert und hil , harz von Menschen entdeckt und verwendet, bei-
Erschitterungen aufzufangen. So wie sich dispielsweise zur Einbalsamierung von Mumien und
P anze auf dem Feld nach einem Unwetter einfactzur Behandlung verwundeter Krieger. In der
wieder aufrichtet, hil sie in Stress-Situationen, Moderne konnte fiir Propolis ein sehr breites Wirk
standha zu bleiben und sich nicht aus der Ruhespektrum nachgewiesen werden. Es ist keimfeind-
bringen zu lassen. Positive E ekte konnten auch idich und antientztindlich und wird zur Unterstiitzung
der Begleitung von Suchtkranken und zur Nikotin- bei Erkrankungen an Haut und Schleimhaut einge-
Entwohnung beobachtet werden. setzt. Au3erdem hat es immunmodulierende, anti-
depressive und leistungssteigernde E ekte, sodass
es sich gut mit anderen Stress-Adaptogenen kom-
binieren lasst.

Rosenwurz

Rosenwurz erhoht die psychische und physische
Leistungsfahigkeit und entlastet in Stressphasen
die Nebenniere. Der ,Alpenginseng” rhythmi
siert, das heil3t er hil , tagsuber mehr Energie
freizusetzen und férdert nachts den regenerativen
Schlaf. Er macht gelassen und lindert Ersehdp
fungszusténde. Traditionell wurde das Dickblatt-
gewachs gegen Hohenkrankheit eingesetzt sowie
bei auRergewdthnlichen Belastungen, insbeson
dere durch Umweltstress. Bei Frauen, deren Kin-
derwunsch sich aufgrund eines zu hohen
Stressniveaus nicht erfullt, kann Rosenwurz die
Fruchtbarkeit steigern. Sie verbessert die Konzen
trationsfahigkeit und starkt die Nerven. Auch bei
neurologischen Erkrankungen und Kopfschmer
Rosenwurz rhythmisiert von innen heraus und  zen bis hin zu Migréne kann ihre Anwendung
hil , negative Ein tisse abzuschirmen hilfreich sein. >>
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Die Schisandra-
Beere wirkt
tonisierend auf
die Atemwege.

Der sibirische
Ginseng stabilisiert
den Hormon-

haushalt allgemein.

SCHWERPUNKT

Schisandra

Die Schisandra-Beere wird in der chinesischen Medi

zin fur viele gesundheitliche Anliegen verwendet. Sie

starkt bei geistigen und korperlichen Schwéachezu

standen, in der Rekonvaleszenz und bei Burn-out

und mildert Angstzustande. Sie regeneriert und

schutzt das Leberparenchym; die Leberenzyme im

Blutbild verbessern sich unter der Einnahme. Patien

ten mit chronischem Husten bzw. Hiisteln und Kurz

atmigkeit pro tieren von der tonisierenden Wirkung

auf die Atemwege. Die Beere wirkt direkt auf das zen

trale Nervensystem, lindert Kopfschmerzen und

reguliert den Herzrhythmus und die Ausschittung

der Magenséure. Sie ist ein Aphrodisiakum fiir beide

Geschlechter und kann bei Blasenschwéche versucht

werden. Sie wird als Appetitziigler und begleitend irDie Taigawurzel hil bei Burn-out und steigert
der Krebstherapie eingesetzt. Leistungsfahigkeit sowie Immunantwort

Taigawurzel Der Komplex verbessert auf vielfaltige Weise die
Energiebilanz des gesamten Korpers. Die enthalte-
Die Taigawurzel wird auch als sibirischer Ginsengnen Adaptogene und Starkungsmittel vermitteln
bezeichnet. Als Stressadaptogen reguliert sie die haganzheitlich neue Kra und Vitalitat. Aus der
monelle Kommunikation zwischen Hypophyse und Zusammensetzung der P anzen lassen sich viele
Nebenniere und stabilisiert den Hormonhaushaltpotenzielle Einsatzgebiete ableiten: bei Energieman
allgemein. Stressbedingtem Magengeschwir kangel und Schwachezustanden, bei chronischer
mit ihrer Hilfe vorgebeugt werden. In der begleiten Midigkeit und innerer Anspannung, in korperli-
den Krebstherapie bewahrt sich die Taigawurzethen und geistigen Stress-Situationen nach zehren
ebenfalls. Ob als Starkungsmittel zur Linderung deden oder begleitend bei chronischen Erkrankungen
Nebenwirkungen konventioneller erapien oder oder zur allgemeinen geistigen Leistungssteigerung
zur Forderung der unspezi schen Immunantwort und Unterstiitzung sportlicher Ziele hat sich der
und zur Hemmung des Tumorwachstums ist sie ein&komplex in der Praxis bewéhrt.
wertvolle Unterstiitzung. Chronische Fatique, egal
ob tumor- oder viral bedingt, spricht gut auf das-Mit Auf geistig-seelischer Ebene vermittelt STA Kom-
tel an. Fir einige Viren, wie beispielsweise in u plex 6 Kardinaltinktur Harmonisierung, Ausgleich
enza-, Rhino- oder andere Atemwegsviren konnteind Stérkung. Die Komposition fordert das
eine wachstumshemmende Wirkung nachgewiesebewusste Wahrnehmen der eigenen Herzenswiin-
werden. Bei Burn-out-Patienten hil die P anze, da sche und Bedirfnisse, hil dabei, die eigene Kra
sie die Cortisol-Kurve reguliert und neue Kra und und Energie gut einzuschatzen und achtsam zu ver
Vitalitéat spendet. wenden, und l&sst das gesunde Mald zwischen Akti
vitédt und Entspannung leichter nden. Dadurch
erhoht sich die Belastbarkeit und auch in schwieri-

Syner_gie__E ekte dU rCh gen Situationen kann neue Kra gefunden werden.
Kombination

Eine auRRerliche Anwendung der Tinktur in Form
von Au agen uber der ymusdrise starkt die
Gemal der paracelsischen Empfehlung, wirksam8elbstwahrnehmung und vitalisiert das Immun-
P anzen zu kombinieren, um heilsame Synergie-systemms
e ekte zu nutzen, werden diese Substanzen in der
STA Komplex 6 Kardinaltinktur von Evolution Dieser Beitrag wurde in Zusammenarbeit mit der
International gemeinsam spagyrisch verarbeitet. Firma Evolution International erstellt.

Christine Baumann

Sie ist Heilpraktikerin in eigener Praxis im bayerischen Mittenwald sowie Autorin diverser Fachartike
Bicher. Ihr therapeutisches Spektrum verbindet P anzenheilkunde, Spagyrik, Homdopathie, mant
Therapien und andere Verfahren aus der Traditionellen Abendlandischen Medizin mit modern

Anséatzen aus anthroposophischer und orthomolekularer Medizin, sowie Erndhrungstherapie.
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