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SCHWERPUNKT

Pflanzliche Unterstiitzung in
herausfordernden Zeiten

Stress als natiirliche Reaktion des Organismus

Ein Beitrag von Christine Baumann

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

Stress ist die korperliche und psychische Reaktion
auf Reize von auflen, die eine erhéhte Belastung ver-
ursachen. Der Korper versucht sich an die Situation
anzupassen und stellt entsprechend Energie fiir die
Systeme und Areale bereit, die jetzt vermehrt zum
Einsatz kommen. Stresshormone werden ausge-
schiittet, die den Organismus kampf- oder flucht-
bereit machen sollen. Puls und Blutdruck steigen.
Ein erhohter Blutzuckerspiegel macht schnelle
Energie verfiigbar. Muskulatur und Gehirn werden
vermehrt durchblutet, Verdauungstrakt und
Geschlechtsorgane werden ruhiggestellt.

Als kurzfristige Reaktion ist
dieser Ablauf wohldurch-

Fiir Eilige
Neben Aroniabeeren, Eisenkraut oder
Ginseng bietet die Pflanzenwelt zahlreiche

Komponenten, die einzeln oder auch in
Kombination adaptogen und stirkend wirken

und uns in herausfordernden Zeiten unter-

stiitzen konnen. So kénnen negative gesund-
heitliche Folgen von Stress und erhéhter
Belastung abgemildert werden.

dacht und sichert das Uber-
leben. Uber Bewegung und
Belastung der Muskulatur
werden die Stresshormone
abgebaut und in der
anschlieflenden Regenera-
tionsphase werden die kor-
perlichen Abldufe wieder
umgekehrt, sodass eine
natiirliche Balance entsteht.

Im Dauerstress jedoch fehlen Regenerationsphasen,
und der Organismus gerét langfristig aus dem
Gleichgewicht. Ein gestorter Stoffwechsel, Uber-
sduerung, eine Schwiachung des Immunsystems
oder eine gesteigerte Entziindungsbereitschaft sind
nur einige mogliche Folgen.

Hilfe aus der Pflanzenwelt

In der Pflanzenwelt finden wir Komponenten, die -
im Idealfall durch die Hand des Alchemisten in
ihrer Wirkung zur Vervollkommnung gebracht -
adaptogen und stirkend wirken und uns in heraus-
fordernden Zeiten unterstiitzen konnen.

Aroniabeeren

Die Aroniabeere hat als modernes ,,Superfood®
langst seinen Platz auch in unseren Breiten erobert.
Urspriinglich auf dem amerikanischen Kontinent
beheimatet, wird sie mittlerweile auch in Europa
angebaut. Sie liefert einen bunten Cocktail an anti-
oxidativen Substanzen, die helfen, erhohten Stress
durch freie Radikale zu reduzieren, der sich in
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Phasen erhohter Belastung automatisch ergibt.
Auflerdem wirken Aroniabeeren immunmodulie-
rend und entziindungswidrig, sodass sie beispiels-
weise in der russischen Volksmedizin begleitend bei
Krebserkrankungen oder zur Prophylaxe von Infek-
tionskrankheiten verwendet werden. Die Beeren
aktivieren den Stoffwechsel und stirken das Herz-
Kreislauf-System. Thre grofie Widerstandsfihigkeit
im Anbau weist uns darauf hin, dass sie eine inte-
ressante Begleitung sein konnen, wenn wir uns an
Herausforderungen auf korperlicher und seelischer
Ebene anpassen miissen.

Astragalus

Astragalus stirkt das Immunsystem und erhoht die
Widerstandskraft. Insbesondere bei chronischer
Lungenschwiche und zur Verbesserung des Allge-
meinzustandes bewahrt sich der Einsatz der Wurzel,
die iiberwiegend in der TCM bekannt ist. Sie wirkt
harmonisierend auf die inneren Organe, lindert als
Schleimbildner chronische Obstipation und verbes-
sert die Blutbeschaffenheit. Dass die Einnahme des
Schmetterlingsbliitlers zu mehr Energie verhilft,
macht ihn zu einem guten Stressadaptogen und zu
einem hervorragenden Begleiter zur konventionel-
len Krebstherapie. Aufgrund seiner virostatischen
Eigenschaften wird er begleitend bei Infekten und
sogar im Rahmen einer HIV-Infektion verwendet.

Cordyceps

Cordyceps ist ein weit bekannter Heilpilz mit
umfassenden Anwendungsmoéglichkeiten. In der
Erfahrungsheilkunde wird er als stirkend fiir das
Immunsystem, regulierend bei Autoimmunprozes-
sen und als hilfreich im Rahmen von Krebserkran-
kungen beschrieben. Er scheint antidepressive
Eigenschaften zu besitzen und verbessert die Sauer-
stoffverwertung im Organismus. Als Adaptogen
wirkt er also stimmungsauthellend, leistungsstei-
gernd und konzentrationsférdernd. Auch auf die
stressbedingt reduzierte Libido beider Geschlechter
wirkt sich der Raupenpilz positiv aus. Er starkt das
Herz-Kreislauf-System, entlastet den Stoffwechsel
und hilft, 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 Schutzpflanze gelobt und einge-
setzt. Als Zusatz fiir das erste Bad des Kindes sollte
es den Nachwuchs ,stark wie Eisen“ machen. Es
wurde als Schutz gegen den ,,bosen Blick“ am Leib
getragen und man besprengte sich mit Ausziigen aus
der Pflanze, um sympathisch und anziehend zu wir-
ken. Als Diplomatenkraut gab man es Gesandten in
die Riistung, damit sie die Botschaft zunachst heil
durch Feindesgebiet bringen sollten und
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anschliefSend so iibermitteln konnten, dass sie posi-
tiv aufgefasst wiirde. Wihrend die moderne Pflan-
zenheilkunde es als Bittermittel und zur Behandlung
von Atemwegserkrankungen anerkennt, verwendet
es die Volksheilkunde aufgrund guter Erfahrungen
auch gegen Erschopfungszustinde, Schmerzen, ner-
vose Storungen oder rheumatische Symptome und
Ekzeme.

Gelée Royale

Gelée Royale wird von den Arbeiterinnen eines Bie-
nenstocks produziert, um die Larven zu Beginn
ihrer Entwicklung zu fiittern. Wahrend die gewohn-
lichen Larven anschliefSend Honig und Pollen als
Futter erhalten, werden bestimmte Larven weiter
mit dem wertvollen Sekret versorgt. Das Beibehal-
ten des hochwertigen Nahrungssaftes ist der Aus-
loser dafir, dass diese sich schlieflilich zu
Koniginnenlarven entwickeln. Fiir den Menschen
gilt Gelée Royale als wertvolles Heilmittel. Es akti-
viert alle Selbstheilungskrifte, stimuliert das
Immunsystem und reguliert allerlei Verdauungsbe-
schwerden. Aulerdem soll es den Alterungsprozess
sowohl auf kérperlicher als auch auf geistiger Ebene
hinauszogern und gilt als universelles Starkungs-
mittel.

Ginseng

Die Stdrke des Ginsengs liegt in der Steigerung des
allgemeinen Wohlbefindens und Kriftigung des
Immunsystems im gesamten Organismus. Ginseng
hilft bei Miidigkeits- und Schwichegefiihl, nach-
lassender Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
und verbessert die Stressresistenz. Nach Krankheit
oder Operation kann sich der Organismus rascher
erholen, wenn Ginseng begleitend eingenommen
wird. Herausragend ist die Fahigkeit des Ginsengs,
die natiirliche Widerstandsfihigkeit zu steigern -
nicht nur gegen Krankheitserreger, sondern gegen
viele physikalische, chemische, geistige und emo-
tionale Stressfaktoren. Er gilt als Sexualtonikum,
regt den Stoffwechsel an und fordert die Hormon-
ausschiittung. >>
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Das bittere Eisenkraut tonisiert und wirkt
Erschopfungszustinden entgegen

Gelée Royale zogert
u. a. den Alterungs-
prozess auf korper-

licher und geistiger

Ebene hinaus.

Cordyceps wirkt
stimmungs-
aufhellend,
leistungssteigernd
und konzentrations-
fordernd.



Guarana verbessert
Atmung und
Durchblutung.

Hafer rhythmisiert
und hilft,
Erschiitterungen
aufzufangen.
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Guarana

Die Guarana-Pflanze wichst in den Amazonasge-
bieten in Siidamerika. Sie ist aufgrund ihrer anre-
genden Wirkung bekannt als Kaffee-Ersatz. Thre
Koffeinwirkung wird von sensiblen Konstitutionen
oftmals besser vertragen als die des Bohnenkaffees.
Auflerdem schont Guarana den empfindlichen
Magen. Neben seinen aktivierenden Eigenschaften
zeigt das Tropengewichs auch antioxidative,
schmerzlindernde und immunmodulierende
Effekte. Es unterstiitzt die mentale und korperliche
Leistungsfihigkeit, gilt als natiirliches Aphrodisia-
kum fiir beide Geschlechter und soll HeifShunger-
attacken reduzieren. Es stellt Bronchien und Gefif3e
weit, wodurch Atmung und Durchblutung verbes-
sert werden. Guarana aktiviert den Stoffwechsel
und macht gelassener im Umgang mit Stress.

Hafer

Der Hafer begleitet den Menschen seit vielen Jahr-
hunderten als Nahrungs- und Heilpflanze. Bereits
im Altertum war seine nervenstarkende Wirkung
bekannt und wurde beispielsweise zur Unterstiit-
zung der Krieger genutzt. Wahrend der Hafer als
Nahrungsmittel aufgrund seines besonderen Nahr-
stoffgehaltes als ,,legales Dopingmittel® im physi-
schen Bereich bezeichnet werden kann, helfen
alkoholische Ausziige aus dem Haferkraut vor allem
auf seelischer Ebene. Hafer rhythmisiert und hilft,
Erschiitterungen aufzufangen. So wie sich die
Pflanze auf dem Feld nach einem Unwetter einfach
wieder aufrichtet, hilft sie in Stress-Situationen,
standhaft zu bleiben und sich nicht aus der Ruhe
bringen zu lassen. Positive Effekte konnten auch in
der Begleitung von Suchtkranken und zur Nikotin-
Entw6hnung beobachtet werden.

Rosenwurz rhythmisiert von innen heraus und
hilft, negative Einfliisse abzuschirmen

Mangosteen

Mangosteen wird in Siidostasien als Zauberfrucht
oder ,,Konigin der Friichte® bezeichnet. Sie gilt als
Radikalfanger und gilt als entziindungswidrig. Sie
wird einerseits bei Schlafstérungen empfohlen und
soll andererseits die Leistung steigern und das
Durchhaltevermogen verbessern. Alterungspro-
zesse werden mithilfe der Frucht verlangsamt, die
Verdauung stabilisiert und die Schlagkraft des
Immunsystems erhoht. Auch begleitend bei Krebs-
erkrankungen findet sie Anwendung. Sie aktiviert
den Stoffwechsel und hilft, den Hormonhaushalt zu
regulieren. Thren koniglichen Beinnahmen tragt die
Frucht also nicht nur wegen des guten Geschmacks,
sondern weil ihr regelméafliger Verzehr dem Erhalt
der Gesundheit und der Steigerung der Leistungs-
fahigkeit und des Wohlbefindens zutraglich zu sein
scheint.

Propolis

Propolis ist das Harz der Bienen. Es handelt sich um
die gesammelten Absonderungen von Baumen, die
gemeinsam mit dem Wachs und dem Speichelsekret
der Biene zur Abdichtung der Waben verwendet
werden. Propolis dient dem Bienenstock dabei als
Schutz vor Bakterien und Pilzen, die sich sonst in
der Wiarme der Behausung vorziiglich verbreiten
kénnten. Schon frith wurde das wertvolle Bienen-
harz von Menschen entdeckt und verwendet, bei-
spielsweise zur Einbalsamierung von Mumien und
zur Behandlung verwundeter Krieger. In der
Moderne konnte fiir Propolis ein sehr breites Wirk-
spektrum nachgewiesen werden. Es ist keimfeind-
lich und antientziindlich und wird zur Unterstiitzung
bei Erkrankungen an Haut und Schleimhaut einge-
setzt. Auflerdem hat es immunmodulierende, anti-
depressive und leistungssteigernde Effekte, 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 heif3t er hilft, tagsiiber mehr Energie
freizusetzen und fordert nachts den regenerativen
Schlaf. Er macht gelassen und lindert Erschép-
fungszustdande. Traditionell wurde das Dickblatt-
gewichs gegen Hohenkrankheit eingesetzt sowie
bei auflergew6hnlichen Belastungen, insbeson-
dere durch Umweltstress. Bei Frauen, deren Kin-
derwunsch sich aufgrund eines zu hohen
Stressniveaus nicht erfiillt, kann Rosenwurz die
Fruchtbarkeit steigern. Sie verbessert die Konzen-
trationsfahigkeit und starkt die Nerven. Auch bei
neurologischen Erkrankungen und Kopfschmer-
zen bis hin zu Migrane kann ihre Anwendung
hilfreich sein. >>
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Die Schisandra-
Beere wirkt
tonisierend auf
die Atemwege.

Der sibirische
Ginseng stabilisiert
den Hormon-
haushalt allgemein.
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Schisandra

Die Schisandra-Beere wird in der chinesischen Medi-
zin fiir viele gesundheitliche Anliegen verwendet. Sie
starkt bei geistigen und kérperlichen Schwichezu-
stinden, in der Rekonvaleszenz und bei Burn-out
und mildert Angstzustinde. Sie regeneriert und
schiitzt das Leberparenchym; die Leberenzyme im
Blutbild verbessern sich unter der Einnahme. Patien-
ten mit chronischem Husten bzw. Hiisteln und Kurz-
atmigkeit profitieren von der tonisierenden Wirkung
auf die Atemwege. Die Beere wirkt direkt auf das zen-
trale Nervensystem, lindert Kopfschmerzen und
reguliert den Herzrhythmus und die Ausschiittung
der Magensiure. Sie ist ein Aphrodisiakum fiir beide
Geschlechter und kann bei Blasenschwiche versucht
werden. Sie wird als Appetitziigler und begleitend in
der Krebstherapie eingesetzt.

Taigawurzel

Die Taigawurzel wird auch als sibirischer Ginseng
bezeichnet. Als Stressadaptogen reguliert sie die hor-
monelle Kommunikation zwischen Hypophyse und
Nebenniere und stabilisiert den Hormonhaushalt
allgemein. Stressbedingtem Magengeschwiir kann
mit ihrer Hilfe vorgebeugt werden. In der begleiten-
den Krebstherapie bewéhrt sich die Taigawurzel
ebenfalls. Ob als Starkungsmittel zur Linderung der
Nebenwirkungen konventioneller Therapien oder
zur Forderung der unspezifischen Immunantwort
und zur Hemmung des Tumorwachstums ist sie eine
wertvolle Unterstiitzung. Chronische Fatique, egal
ob tumor- oder viral bedingt, spricht gut auf das Mit-
tel an. Fiir einige Viren, wie beispielsweise Influ-
enza-, Rhino- oder andere Atemwegsviren konnte
eine wachstumshemmende Wirkung nachgewiesen
werden. Bei Burn-out-Patienten hilft die Pflanze, da
sie die Cortisol-Kurve reguliert und neue Kraft und
Vitalitét spendet.

Synergie-Effekte durch
Kombination

Gemif der paracelsischen Empfehlung, wirksame
Pflanzen zu kombinieren, um heilsame Synergie-
effekte zu nutzen, werden diese Substanzen in der
STA Komplex 6 Kardinaltinktur von Evolution
International gemeinsam spagyrisch verarbeitet.
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Die Taigawurzel hilft bei Burn-out und steigert
Leistungsfihigkeit sowie Immunantwort

Der Komplex verbessert auf vielfiltige Weise die
Energiebilanz des gesamten Korpers. Die enthalte-
nen Adaptogene und Stirkungsmittel vermitteln
ganzheitlich neue Kraft und Vitalitit. Aus der
Zusammensetzung der Pflanzen lassen sich viele
potenzielle Einsatzgebiete ableiten: bei Energieman-
gel und Schwichezustinden, bei chronischer
Miidigkeit und innerer Anspannung, in korperli-
chen und geistigen Stress-Situationen nach zehren-
den oder begleitend bei chronischen Erkrankungen
oder zur allgemeinen geistigen Leistungssteigerung
und Unterstiitzung sportlicher Ziele hat sich der
Komplex in der Praxis bewahrt.

Auf geistig-seelischer Ebene vermittelt STA Kom-
plex 6 Kardinaltinktur Harmonisierung, Ausgleich
und Starkung. Die Komposition fordert das
bewusste Wahrnehmen der eigenen Herzenswiin-
sche und Bediirfnisse, hilft dabei, die eigene Kraft
und Energie gut einzuschitzen und achtsam zu ver-
wenden, und ldsst das gesunde Maf3 zwischen Akti-
vitit und Entspannung leichter finden. Dadurch
erhoht sich die Belastbarkeit und auch in schwieri-
gen Situationen kann neue Kraft gefunden werden.

Eine duflerliche Anwendung der Tinktur in Form
von Auflagen iiber der Thymusdriise stirkt die
Selbstwahrnehmung und vitalisiert das Immun-
system. @

Dieser Beitrag wurde in Zusammenarbeit mit der
Firma Evolution International erstellt.

Christine Baumann

Sie ist Heilpraktikerin in eigener Praxis im bayerischen Mittenwald sowie Autorin diverser Fachartikel und
Biicher. |hr therapeutisches Spektrum verbindet Pflanzenheilkunde, Spagyrik, Hom&opathie, manuelle
Therapien und andere Verfahren aus der Traditionellen Abendlandischen Medizin mit modernen

Ansétzen aus anthroposophischer und orthomolekularer Medizin, sowie Ernahrungstherapie.

Naturheilpraxis 09 /2022



(

s EVOLUTION®__

Osterreichisches
Familienunternehmen seit 1987 |

Ganzheitliches Programm
von Experten empfohlen

Akademie
Vortrige, Webinare &
- Weiterbildungens® _ |

Die Pflanzenalchemie I : °

ist eine uralte, Erde, Kosmos und ar d 1 n al —
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Diese Kraft wirkt in den

Kardinal-Tinkturen vom Kirper T i n ktu r e n

bis in die emotionale Ebene des o ]
Seins. Die nattirlichen Komplex- ~ Ganzheitliche Komplexmittel

mittel aus Pflanzen, Krdutern, fur Korpen Geist und Seele

Obst, Gemtiise, Wurzeln und
Algen sind sorgsam nach Grund- Hergestellt nach
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