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1 Egal, ob ein sportlicher Wettkampf, eine Prafung, erhohter
& Leistungsdruck im Beruf, kraftezehrende Spannungen in
der Familie oderandere herausfordernde Lebensumstande

den Korper in Stress versetzen - spezielle Pflanzenstoffe,

die sogenannten Adaptogene, kdnnen helfen, die dem Organismus zur Verfligung stehende
Energie besser zu nutzen. Damit kann er sich erhdhten korperlichen und emotionalen Stress-
situationen leichter anpassen. Umgangssprachlich gesagt: ,Er halt mehr aus". Manche Pflan-
zen besitzen besonders viele Adaptogene, die wir fur uns nutzen kdnnen. Hier eine Auswahl:

Ginseng

Der Extrakt aus der chinesischen Ginsengwurzel (Panax Ginseng) wird in der traditionellen chinesischen Medizin bei einer
Vielzahl von Indikationen eingesetzt. Die enthaltenen Ginsenoside verbessern die Toleranz des Organismus gegeniiber psy-
chischem und physischem Stress, indem sie in Stresssituationen das Gleichgewicht in der metabolischen Regulation sowie im
Cortisol- und Testosteronspiegel erhalten. Die Folgen eines stressinduzierten oxidativen Stresses werden gemildert. Durch die
Verbesserung der kdrperlichen Stresstoleranz kann sich die Leistungsfahigkeit in kérperlichen oder psychischen Stresssituati-
onen verbessern sowie das Auftreten stressinduzierter Folgeerkrankungen verringertwerden. In der Phytotherapie wird Ginseng
bei stressinduzierten Symptomen wie Nervositat, Erschdopfung, Verdauungsstérungen, Bluthochdruck, geschwachter Immun-
antwort, erhohtem Blutzuckerspiegel, Entziindungen durch oxidativen Stress sowie bei psychosomatischen Symptomen
empfohlen.

Rhodiola rosea (Rosenwurz)

Die Rosenwurz wird in Russland schon seit Jahrhunderten genutzt, um dem harschen sibirischen Klima und den schwierigen
Lebensbedingungen zu trotzen. Sie ist ein hochwirksames Adaptogen, welches die Leistungsfahigkeit und Widerstandskraft
férdert. Rhodiola rosea wurde unter anderem in den 70er Jahren von russischen Sportlern und Kosmonauten zur Steigerung
ihrer mentalen und physischen Energie verwendet. Sie unterstutzt die Funktion des Nervensystems und verbessert die men-
talen Funktionen durch Férderung den Blutflusses zu Gehirn und Muskeln, indem sie die Proteinsynthese anregt. Rhodiola
rosea gilt als die ideale "Antistresspflanze", die ebenso fiir die Konzentrationsfahigkeit von Nutzen ist: Sie verstarkt sowohl
Ausschiittung als auch Wirksamkeit der Neurotransmitter Serotonin, Dopamin und Norepinephrin. Die Resultate zahlreicher
klinischer Studien zeigen eine deutliche Verbesserung von Lernkapazitat, Denkleistung, Aufmerksamkeitsspanne und Ge-
dachtnis sowie die effektive Reduktion von Depressionssymptomen.

Maca

Die peruanische Macawurzel ist ein Knollengewachs. Sie ist entfernt mit der wilden mexikanischen Yamswurzel verwandt.
Die Schafer beobachteten, dass in den héher gelegenen Regionen Perus, da, wo die Schafe Maca verzehrten, die Herden
gesunder, ausdauernder und sexuell aktiver waren. Schon bald wurde von den Andenbewohnern Maca in ihren Speiseplan
aufgenommen und sie entdeckten, dass Maca ihnen half, ihre eigene Leistungsfahigkeit und Ausdauer zu erhéhen. So wie
sich die Maca-Pflanze an die widrigen Umstande anpassen muss, so werden die entsprechenden Anpassungsleistungen
durch den Verzehr der Pflanze auch auf den Menschen Ubertragen. In gewisser Hinsicht nimmt man nicht nur die wertvollen
Nahrstoffe, sondern auch den ,Lebenswillen“ der Pflanze in sich auf.

Unter der Inka-Herrschaft wurde die Maca-Wurzel vorzugsweise als Starkungsmittel der Armee eingesetzt.

(Hinweis: Es gibt Menschen, die durch die Einnahme von Maca-Pulver Verdauungsprobleme verspuren. Besser vertraglich
ist der Maca-Extrakt in seiner Reinheit und in Kapselform.)

Ashwagandha (Schiafbeere, Winterkirsche, Indischer Ginseng)
Ashwagandha ist eine der wertvollsten Pflanzen der ayurvedischen Lehre und wirkt
ahnlich wie Ginseng, weshalb sie umgangssprachlich auch "Indischer Ginseng" ge-
nannt wird. Ashwagandha-Wurzelxtrakt wird nun auch in Europa als naturliches
Heilmittel wahrgenommen, das dem Korper hilft, sich leichter zu entspannen und
besser zu schlafen. Es wird vor allem zur besseren Stressbewaltigung genutzt.
Ein weiteres Einsatzgebiet ergibt sich durch seine gute angstldsende Wirkung als
naturliches Antidepressivum. Nebenbei fordert Ashwagandha die Vitalitat und die
sexuelle Leistungsfahigkeit.
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Indischer Basilikum (Tulsi)

Im Glauben vieler Hindus gilt die Pflanze unter dem Namen Tulsi als ,heiliges Kraut®. Vor den meisten indischen Hofen steht
traditionell ein Tulsi-Strauch als "géttlicher Beschiitzer". Das Heilige dieser Pflanze drickt sich auch in der heilenden Wirkung
aus, die in der naturmedizinischen Ayurveda geschatzt wird: Zur Anwendung kommen die Krauter bei bakteriellen Infektionen
und Entziindungen sowie zur allgemeinen Starkung bei Herzschwéche und zur Regeneration nach Gberstandener Krankheit.
Mittlerweile ist die heilende Wirkung des Indischen Basilikums in vielen wissenschaftlichen Studien belegt, sodass die Pflanze
auch in Europa Einzug in das Heiltee-Sortiment gefunden hat.

In Studien am Menschen wurde beobachtet, dass Tulsi Stress, Angstzustande und Depressionen reduziert - unter anderem
in einer 6-wdchigen randomisierten* doppelblind placebokontrollierten Studie, in der berichtet wurde, dass Tulsi die allge-
meinen Stresswerte (besonders Cortisol), sexuelle Probleme und Schlafstdrungen sowie Symptome wie Vergesslichkeit und
Erschépfung signifikant verbessert.

Cannabis

Endocannabinoide** reduzieren Angste durch die Harmonisierung der Stressachse zwischen Gehirn und Nebennierenrinde,
das wurde bereits in Forschungen belegt - unter anderem mit einer Studie vom Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie in Miinchen
im Jahr 2002. Der deutsche Cannabis-Mediziner Dr. med. Franjo Grotenhermen erklart im Hanf-Journal (14.9.2007): "Viele
Menschen, die Gewalttaten erlebt haben oder in ihrem Leben andere sehr belastende Situationen durchgemacht haben, leiden
iiber Jahre an Albtrdumen und starken Angsten, was als posttraumatische Stressstérung bezeichnet wird. Viele Betroffene
berichten, dass Cannabis als unterstiitzende Hilfe zur Bewéltigung dieser Erfahrungen wirksamer ist als andere Medikamente.
So gibt es eine Anzahl solcher Berichte von amerikanischen Soldaten, die in Vietnam waren und noch Jahrzehnte spéater unter
den Folgen der Kriegserlebnisse leiden. [...] Auch andere belastende Erfahrungen, wie beispielsweise schwere Erkrankungen
kénnen durch Cannabisprodukte leichter ertragen werden." (Achtung! - Medizinische Cannabis-Produkte unterliegen dem
Arzneimittel-Gesetz. Informationen erhalten Sie bei der ARGE CAM Austria: www.cannabismedizin.at)

Reishi (Glanzender Lackporling)
Uberlieferungen zufolge wird der Reishi, dessen Name iibersetzt "Pilz der Unsterblichkeit" bedeutet, in Asien seit ungefahr
4000 Jahren als Heilmittel verwendet. Er gilt als absolutes Starkungsmittel - vor allem nitzlich in stressreichen Zeiten.

Er unterstltzt die Aktivitat des Immunsystems und die Korperenergie im Allgemei-
nen. Der Reishi fordert unter anderem die Senkung des Gesamtcholesterins im
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Plasma, indem er dem Korper hilft, die Cholesterinsynthese zu vermindern und Kir:ésiologie
den Cholesterinstoffwechsel zu beschleunigen. Lebens- un(i
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* randomisiert = zufallig ausgesucht, wahllos
**Endocannabinoide sind Cannabis-ahnliche Substanzen, die vom Korper selbst produziert werden

Hinweis: Die in diesem Artikel erwahnten Anwendungen ersetzen keinen Arztbesuch. Sie kénnen
aber wertvolle BegleitmaRnahmen zu arztlichen Therapien darstellen. Bei gesundheitlichen Be-

schwerden wenden Sie sich am besten an den Arzt Ihres Vertrauens. Tel.: 0680 218 52 15

ulrike.icha@utanet.at
Flurschiitzstr. 36/12/46, 1120 Wien
www.phoenixhealing.at
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