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Flr meinen Vater
Danke f{ir alles!

»Die Leute®, sagte der kleine Prinz, ,,schieben sich in die
Schnellziige, aber sie wissen gar nicht, wohin sie fahren wollen.
Nachher regen sie sich auf und drehen sich im Kreis ... “

Und er fligte hinzu: ,Das ist nicht der Miihe wert ...*

Antoine de Saint-Exupéry in: Der kleine Prinz



Vorwort

Grundsatzlich ist Stress ja etwas Gutes, Gesundes — eine sinn-
volle Einrichtung der Natur, die uns vor Gefahr schiitzen soll.
In der Frilhgeschichte der Menschheit waren unsere Vorfahren
sicher heilfroh, wenn ihnen auf der Jagd ein Lowe oder Eber be-
gegnete und sie nach dem ersten Schrecken schnell diese
unbdndige Kraft entwickeln konnten, um beherzt anzugreifen
oder erfolgreich die Flucht zu ergreifen. Die Stresshormone
waren damals wie heute liberlebensnotwendig. Doch ihre Aus-
|5ser und Aufgaben haben sich radikal verandert. Heute miissen
wir nicht mehr vor wilden Tieren davonlaufen oder unseren
Stamm vor Feinden oder Unwetterkatastrophen schiitzen -
heute sitzen wir bei Stress oft zahneknirschend und stocksauer
am Schreibtisch — und kdnnen weder vor noch zurlick, wenn
Gefahr auftaucht (zum Beispiel Mobbing, Angst vor Jobverlust).
Wir missen den Stress oft einfach nur aushalten, ohne ihn mit
Flucht oder Kampf ,,ausleben® und auflésen zu kénnen. Und das
macht ihn so gefdhrlich und ungesund.

Stress ist heute einer der Hauptfaktoren fiir die sogenannten
LZivilisationskrankheiten®, Durch das Unterdriicken unserer
Instinkte und das Gefiihl, Dinge aushalten zu miissen, gegen
die wir uns eigentlich zur Wehr setzen méchten, gehen wir in die
Erstarrung. So bleibt die nicht ausagierte Kraft und Aggression
in unserem Korper stecken, beeintrachtigt unsere Gesundheit
und unsere Seele und macht viel zu viele Menschen langfristig
krank,

Stress ist — indirekt — die Krankheitsursache Nummer eins
und damit auch die haufigste Todesursache in der heutigen
Welt. Stress offnet der Krankheit und der Schwadchung des



Vorwort

Seelischen, also unserer Psyche, Tiir und Tor. Er ist verantwort-
lich dafiir, dass die Regelkreise im Kérper aus dem Takt geraten
und die Balance sich verschiebt in Richtung von Krankheit, Er-
schopfung, aber auch von Mutlosigkeit und Versagen.

Stress verandert unser Denken, unsere Handlungen, unsere
Gesundheit, unser ganzes Miteinander. Wir machen Fehler, tref-
fen falsche Entscheidungen, stofen andere Menschen vor den
Kopf und vergessen uns selbst und all das, was uns guttut.

Stress schadet uns und der Gesellschaft. Stress verhindert,
dass wir Erfolg haben, uns gut fiihlen und mit uns und der Welt
in Frieden kommen k&nnen,

75 bis 9o Prozent aller Arztbesuche sind nach Angaben eines
amerikanischen Stressforschungsinstituts auf Erkrankungen im
Zusammenhang mit Stress zuriickzufiihren. Um mit diesen Be-
schwerden fertig zu werden, nehmen allein die Amerikaner jahr-
lich fiinf Milliarden mal Beruhigungsmittel ein, fiinf Milliarden
mal Schlafmittel und drei Milliarden mal Aufputschmittel ... Ten-
denz steigend: Was fiir eine Bilanz der sogenannten Leistungs-
gesellschaft!

Stress abzubauen und zu vermindern ist heute wahrschein-
lich das Wichtigste, was jeder von uns tun kann, um langer, ge-
siinder, gliicklicher und authentischer zu leben und sein Poten-
zial zu entfalten,

Und dennoch entkommt man dem Stress heutzutage kaum.
Nicht jeder kann als Aussteiger in den Wald ziehen, auf einer
fernen Insel eine Strandkneipe er6ffnen, als Bestsellerautor auf
Neuseeland oder als Weiser in einem indischen Ashram leben.
Wer hierzulande mit dem ganz normalen Alltagswahnsinn klar-
kommen will, muss sich an den Stress sozusagen ,heranlieben®
(mit Mentaltechniken oder Meditation) oder er kann ihn im Sport-
studio ausagieren oder ihn geschickt ,,austricksen” — mit der
pflanzlichen Hilfe von Rhodiola rosea. Das ist mein Tipp flir Sie!



Vorwort

Die Rosenwurz hat die Kraft, uns gegen Stress abzuschirmen,
und verhindert so iiberlastungsbedingte Erkrankungen wie
Bluthochdruck, Gastritis, Riickenschmerzen oder Burn-out.
Gleichzeitig werden Symptome wie Erschopfung und Miidigkeit
gelindert. Rhodiola hilft uns, den Geschehnissen des Alltags
gelassener gegeniiberzutreten. Uns wirft so schnell nichts aus
der Bahn (und die Hormonachsen bleiben in der Balance), wenn
die Rosenwurz unser Begleiter ist. Wir ,funktionieren®* dann
besser.

Rhaodiola ist ein sogenanntes Adaptogen, also ein Pflanzen-
stoff, der dem Organismus hilft, sich erhthten Belastungen
»anzupassen®, Sie ist sozusagen ein Schutzengel,
ein ,,bester Freund®, der immer genau dort hilft, wo
gerade Not am Mann oder an der Frau ist. Wer zum
Beispiel Stress mit seinem Vorgesetzten hat, kann
mit ihrer Hilfe Entspannung ,herbeizaubern®. Ist
der Marathonldufer erschépft, verschafft ihm die
Rosenwurz neue Energiereserven, Will das Abneh-
men mit der Didt nicht gelingen, bringt die Rosen-
wurz Schwung in die Fettverbrennung.

Rhodiola ist aus meiner Sicht ein Geschenk fiir
die heutige Zeit — und eine wertvolle Alternative zu
vielen nebenwirkungsreichen Arzneimitteln und
Psychopharmaka, die heutzutage verordnet werden.

Sie bietet uns ein ,,All-in-one“-Paket, nicht nur fir Kranke, Er-
schopfte, Mutlose, sondern auch fiir die Gesunden unter uns —
damit wir die standigen Herausforderungen auf unserem Lebens-
weg besser bewiltigen und gute Lebensqualitdt in Form von
Zufriedenheit, Leistungsfdhigkeit, Ausgeglichenheit und Gesund-
heit aufrechterhalten kénnen.

Und manchmal, wenn es uns dann doch zu viel wird mit all
der Belastung und Ungerechtigkeit, gibt sie uns auch die Kraft

10



Vorwort

und den Mut, uns gegen Unterdriickung oder Manipulation
zu wehren oder uns unzumutbaren Umstanden zu entziehen,
indem wir fliehen — und das wiére ja auch wieder etwas Gutes
und Gesundes, wie bei unseren Vorfahren!

Bettina-Nicola Lindner

%

Anmerkung zu den verwendeten Quellen:

Fiir die Recherche zu diesem Ratgeber wurden viele deutsche,
aber auch englischsprachige, und urspriinglich russische und
skandinavische wissenschaftliche Forschungsarbeiten ausge-
wertet. Die Nennung der Quellen im laufenden Text wurde zu-
gunsten der Lesefreundlichkeit unterlassen. Eine Liste der Texte
und Links ist auf Anfrage bei der Autorin erhdltlich (per E-Mail:
lindner.bettina@t-online.de).
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Kraftpflanze der Wikinger:
Geschichte und Vorkommen
der Rhodiola rosea

Sie liebt es kalt und ungemiitlich, eine arktische Einzelkdmpferin:
Die Rhodiola rosea (deutsch: Rosenwurz) lebt seit Jahrtausen-
den auf Felsen, in Felsspalten und Steinlandschaf-
ten, an steinigen Quellfluren, auf Wiesen, StraBen,
Hochebenen - teilweise auf bis zu 4500 Metern
Hohe. Sie ist bestens geriistet gegen alle Gefahren
des harten Lebens. Eine Uberlebenskiinstlerin, die
bereits den Wikingern als ,,Geheimwaffe” Mut und
unbandige Kraft schenkte. Die stdrkende Heil-
pflanze verlieh diesen alten Eroberern Ausdauer,
Konzentration und Furchtlosigkeit im Kampf. Die
Rosenwurz leistete wertvolle Hilfe auf langen See-
reisen und wahrend entbehrungsreicher, eiskalter
Winter. Und gleichzeitig sorgte sie auch noch flr
eine gute Stimmung.

Fiir viele Menschen aus fernen Landern ist sie eine alte, be-
wadhrte Heilpflanze. In Russland (vor allem in Sibirien), Korea,
Japan und China etwa verwendet man die Rosenwurz seit drei
Jahrtausenden, um in extremen Situationen, die korperlich, see-
lisch und geistig herausfordernd sind, Ruhe und inneres Gleich-
gewicht zu bewahren — aber auch, um erhdhten Anforderungen
gerecht zu werden,

lhre erste medizinische Anwendung geht auf den grie-
chischen Arzt Dioskurides zurlick, der im ersten Jahrhundert
nach Christus lebte. Er war der beriihmteste Pharmakologe des
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Kraftpflanze der Wikinger: Geschichte und Vorkommen der Rhodiola rosea

Altertums und erfasste in seinem Basiswerk der europdischen
Pharmazie (De materia medica) im )Jahr 77 nach Christus etwa
tausend volkskundlich verwendete Naturmittel, darunter auch
die ,,rodia riza®.

Die Wurzel duftet nach Rose -

daher die Namensgebung

Wegen des rosenartigen Geruchs eines frisch angeschnittenen
Wurzelstocks gab der schwedische Botaniker Carl von Linné
(1707—1778) der Pflanze den Namen Rhodiola rosea L. Dabei
steht das L. fiir Linné. Die Rosenwurz wurde von Linné damals
beschrieben als Heilmittel bei Leistenbruch, Scheidenerkran-
kungen, Migrane und Kopfschmerzen. Die Franzosen und die
Schweden setzten Rhodiola rosea bereits im 18. und 19. Jahr-
hundert medizinisch ein. Und in der Zeit zwischen 1775 und
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Kraftpflanze der Wikinger: Geschichte und Vorkommen der Rhodiola rosea

1960 wurden verschiedene Anwendungen mit der Rosenwurz in
der wissenschaftlichen Literatur Schwedens, Norwegens, Is-
lands, Russlands, Frankreich und Deutschlands aufgezeichnet.
Auch die TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) und der rei-
che Erfahrungsschatz aus Russland und den nordeuropdischen
Lindern bhieten fundiertes Wissen (ber die Wurzel ,,aus der
Kdlte“. Seit 1960 wurden bis heute knapp 200 wissenschaftliche
Studien zur Rosenwurz veriffentlicht. Da die meisten Texte da-
von in slawischer oder skandinavischer Sprache verdffentlicht
wurden, blieben die Ergebnisse im ibrigen Europa zundchst weit-
gehend unbekannt. Erst in den letzten Jahrzehnten wachst das
Interesse an der Rosenwurz auch hierzulande. Die Anzahl der wis-
senschaftlichen Veréffentlichungen lag allein bei Fachzeitschrif-
ten in englischer Sprache im Juli 2014 bereits bei 550 Artikeln.

In Russland und Schweden lange bewahrt

Im Jahr 1969 erhielt die Rosenwurz einen festen Platz in der offi-
ziellen russischen Schulmedizin. Das sowjetische Gesundheits-
ministerium empfahl den medizinischen Einsatz von fliissigem
Rosenwurzextrakt (mit 40 Prozent Alkohol) bei chronischer
Midigkeit, Infektionen sowie psychiatrischen und neurolo-
gischen Beschwerden. 1975 erhielt der Extrakt die Zulassung
als Arzneimittel und wurde von da an in grofen Mengen her-
gestellt — auch zur Pravention fiir Gesunde, zum Beispiel bei
Midigkeit, zur Verbesserung von Konzentration, Aufmerksam-
keit und Erinnerungsvermdgen sowie zur Steigerung der Leis-
tungsfdhigkeit bei der Arbeit. In Schweden wurde Rhodiola
rosea im Jahr 1985 als pflanzliches Medizinprodukt gegen
Midigkeit und Abgeschlagenheit eingefiihrt,
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Verwendung in der Volksmedizin

Die Untersuchung der adaptogenen (,anpassungsfdrdern-
den®) Eigenschaften der Rosenwurz reichen bis in die Anfange
des kalten Krieges zuriick. Das sowjetische Verteidigungsminis-
terium war damals auf der Suche nach Mitteln, die die Produk-
tivitdt und Leistungsfahigkeit der eigenen Wissenschaftler und
Astronauten erhdhten. Letztere sollten bei Fliigen ins All fahig
sein, schwierige Probleme zu losen und dabei (iber lange Zeit-
rdume wach und fit zu bleiben. Die Forscher stellten fest, dass
Rhodiola nicht nur das Lern- und Erinnerungsvermidgen verbes-
serte. Die ,,Goldwurz* beschleunigte auch die Geschwindigkeit
und die Genauigkeit, mit der die komplizierten Aufgaben geldst
wurden. Die Fehlerrate war stets niedriger, wenn die Betreffen-
den zuvor ein Rosenwurzprdparat eingenommen hatten.

1986 konnten russische Wissenschaftler nachweisen, dass
Rhodiola rosea und auch andere wirksame Arten von Rhodiola
die drei Zimtalkoholderivate Rosavin, Rosin und Rosarin enthal-
ten. Sie stammen aus der Gruppe der sogenannten Phenyl-
propanoide und wurden unter dem Begriff Rosavine zusammen-
gefasst: Je hGher deren Gehalt in einem Rosenwurzprdparat ist,
desto wirksamer ist es.

Zahlreiche Forschungen sind derzeit noch im Gange — ins-
gesamt aber sind sie vielversprechend. In Deutschland ist die
Rosenwurz seit 1. September 2016 als Arzneimittel zugelassen.

Verwendung in der Volksmedizin

Die Kaiser des alten China, standig auf der Suche nach dem
Geheimnis eines langen Lebens und nach Unsterblichkeit,
schickten lange Expeditionen nach Sibirien und in die Mongolei,
um die Rosenwurz zu sammeln. Sie nannten sie ehrfurchtsvoll
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Kraftpflanze der Wikinger: Geschichte und Vorkommen der Rhodiola rosea

die ,,Goldene Wurzel“. Rhodiola galt auch bei der Bevilkerung
lange Zeit als sehr wertvoll. Jahrhundertelang war bei asia-
tischen Vélkern nur einzelnen Familienmitgliedern bekannt, wo
die Wurzel geerntet und extrahiert werden konnte,

In der traditionellen chinesischen Volksmedizin wird Rho-
diola verabreicht fiir Nervenstarkung, Konzentrationsforderung,
Steigerung der korperlichen Ausdauer, der Arbeitsleistung und
der Lebenserwartung; sie soll Hohenkrankheit verhindern sowie
Midigkeit, Blutarmut, Impotenz, gastrointestinale Beschwer-
den, Infektionen und nervose Storungen bekdmpfen.

In Mittelasien war der Tee aus Rhodiola wahrend der stren-
gen Winter das probate Mittel gegen Schnupfen, Husten und
Erkdltung. Im mittelasiatischen Altai-Gebirge ist die Rhodiola
(neben der Hirschwurzel) das wichtigste Heilmittel der Region.
Sehr viele Menschen dort nehmen regelmafig Ausziige der
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Vorkommen und Anbau

Rosenwurz als Tee oder mit Wodka ein, um ihre Gesundheit zu
starken und ihren Energielevel anzuheben. Im Lappland fritherer
Zeiten wurde das ,,Rosendl” aus der Wurzel als Mittel gegen Skor-
but genutzt und der Sud aus Pflanzenteilen wurde gegen Kopf-
schmerzen, Rheuma und bei entziindeten Wunden verwendet.

Vorkommen und Anbau

Es gibt mehr als 200 Arten von Rhodiola. Sie ist eine wider-
standsfahige Hochgebirgspflanze, die zur Familie der Dickblatt-
gewdchse (Crassulaceae) gehdrt. Sie bevorzugt karge Boden
und ist sowahl in arktischen Regionen als auch in den alpinen
Gebirgsregionen Europas und Asiens zu finden. Es sind die be-
sonders rauen und unwirtlichen Gegenden der Erde, die die
Pflanze hervorbringen. An den skandinavischen
Klippen wachst diese ,,Powerpflanze” genauso wie
an den Hédngen Islands, GroSbritanniens, Nordame-
rikas oder Russlands —in Sibirien ist sie am meisten
verbreitet.

Die Pflanze wird zwischen 10 und 35 Zentimeter
hoch und hat einen knollenartigen Wurzelstock,
das sogenannte Rhizom. Daraus wachsen Stiele mit
blaugriinen, fleischigen Blattern. Die Rosenwurz ist
eingeschlechtlich. Die mannlichen Bliiten unterscheiden sich
mit ihrer typisch gelbgriinen bis leuchtend gelben und hdufig
rotlichen Farbe von den wesentlich kleineren weiblichen Blliten
mit gelblich-griiner Farbe. Die anfangs griinen, spater purpur-
nen Balgfriichte fdrben sich zur Reifezeit braunrot. Wahrend der
Vegetationsphase zwischen Mai und September entwickelt die
Rosenwurz ihren typischen Rosenduft in der Wurzel.
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Kraftpflanze der Wikinger: Geschichte und Vorkommen der Rhodiola rosea

International hat die Anti-Stress-Pflanze verschiedene Namen,
zum Beispiel: Rhodiola rosea, Rosenwurz, Sibirischer Rosen-
wurz, Arktische Wurzel, Goldene Wurzel, Goldwurzel, golden
root, Rosenrod, arctic root, Sedum rhodicla. In der Literatur wird
die Rosenwurz sehr selten auch als ,,der Rosenwurz® (ménnlich)
bezeichnet. Ublich ist jedoch die weibliche Form.

Nur die wilde Wurzel wirkt

Von der winterharten Wildpflanze wurde eine anbaufdhige
Sorte gezlichtet, die inzwischen auch hierzulande wachst, Diese
Sorte hat aber bei Weitem nicht die gleiche Heilwirkung. Nur auf
herausfordernder freier Wildbahn und unter extremen Klimaver-
héltnissen kann die Rhodiola ihre wertvallen, hoch
konzentrierten Wirkstoffe entwickeln. Wird die
Pflanze konventionell angebaut, sind ihre Wirk-
stoffe in der Wurzel weitaus geringer konzentriert,

Weil Wildpflanzen aus Wildsammlungen sehr rar
sind, sind sie entsprechend teurer als ihre geziich-
teten Artgenossen. So sind auf dem Markt zwar
viele, aber qualitativ oft schlechtere Rosenwurz-
praparate aus Ziichtungen zu haben, die nur we-
nige Wirkstoffe enthalten. Daher ist es wichtig,
beim Kauf unbedingt auf die Herkunft und den standardisierten
Wirkstoffgehalt der Wurzeln zu achten. Die echte (wilde) Rho-
diola rosea ldsst sich nur so identifizieren: Sie enthilt Rosavine
und Salisdroid stets im Verhdltnis 3 zu 1. (Ndheres zu diesen
Wirkstoffen im Folgenden.)
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Allgegenwartiger Stress und
die Gegenmittel — Adaptogene

Der moderne Mensch wird in einem Tétigkeitstaumel
gehalten, damit er nicht zum Nachdenken tiber den Sinn
seines Lebens und der Welt kommt.

Albert Schweitzer

Stress, also die Beanspruchung oder Belastung liber Gebiihr, ist
heute ein viel benutztes Wort. Jeder ist immer irgendwie im
Stress. Die Anforderungen der modernen Arbeitswelt, Kankur-
renzkampf, Technisierung, steigende Umweltbelastung, Ver-
dnderungen im Familiensystem, Partnerprobleme, Mobbing,
Geldsorgen, Siichte, Einsamkeit, Arbeitslosigkeit und die damit
einhergehende Hoffnungslosigkeit und Unterforderung — all
das kann fiir viele Menschen Stress bedeuten, Der positive
Ausgleich in Form von Freundschaften, Hobbys, Sport oder Aus-
fliigen in die Natur wird immer seltener.

Jeder zweite leidet heute unter Dauerstress. Jeder zweite
Arbeitnehmer hat Schlafstorungen. Auch Kinder sind schon
betroffen: Jedes dritte Schulkind ist von Stress geplagt. Jeder
neunte Deutsche erlebt einmal einen Burn-out — Tendenz weiter
steigend. Dies parallel zur Stressbelastung, die sowohl von
aufRen kommt als auch innerlich ausgelost an unserem Nerven-
kostiim frisst.

Das Burn-out-Syndrom ist die neue Zivilisationskrankheit.
Dabei ist es — streng genommen — nicht wirklich eine Krankheit,
sondern ,,ein Zustand korperlicher, psychischer und geistiger
Erschépfung, der durch normale Erholungszeiten nicht mehr
kompensiert werden kann®, so beschreibt es der Frankfurter
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Allgegenwadrtiger Stress und die Gegenmittel — Adaptogene

Psychoanalytiker Hansjéreg Becker in der FAZ vom 8. Mdrz 2010.
Die Praxen vieler Psychologen und Psychotherapeuten sind
liber Monate ausgebucht, die Wartelisten fiir einen Aufenthalt
in einer psychosomatischen Klinik sind endlos.

Psychische Stérungen wie Burn-out, Angste und Depressio-
nen, vielfach ausgeltst durch eine chronische
Stressbelastung, geh6ren auch zu den hdufigsten
Griinden fiir Arbeitsunfahigkeit. Jeder Vierte, der
zum Beispiel von der Allianz-Versicherung eine
Rente wegen Berufsunfdhigkeit erhdlt, erhalt sie
wegen psychischer Stérungen; und die Anzahl die-
ser ,,Schadensfdlle” hat in den letzten Jahren deut-
lich zugenommen.

Was ist Stress?

Ein voller Terminkalender
ist noch lange kein erfiilltes Leben.

Kurt Tucholsky

Stress bedeutet erhdhte kérperliche und geistige Belastung, die
zu Anspannung, Erschopfung und Energieverlust fihren kann.
Stress ist eine Reaktion des Menschen und seines Korpers auf
eine Gefahr, auf eine Stérung oder auf seelische Sorgen und
Note,

Stress ist insofern normal, bei Menschen wie bei Tieren. Aber
ein Ubermaf davon kann uns schaden. Heute ist bekannt, dass
die korperlichen Stressreaktionen mehr als 1400 bekannte
physikalische und chemische Reaktionen und mehr als 30 ver-
schiedene Hormone und Neurotransmitter bendtigen. Die zwei
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Was ist Stress?

wichtigsten Kérpersysteme, die unsere korperlichen Reaktio-
nen auf Stress koordinieren, sind das vegetative Nervensystem,
das praktisch sofort reagiert, und das Hormonsystem, dessen
Reaktion spéter einsetzt und langer anhdlt. Doch auch Organe,
die keinem dieser beiden Systeme zuzuordnen sind (wie Magen
und Nieren), schiitten Hormone aus, um die umfassende Reak-
tion des Kdrpers auf Stress zu ermdéglichen.

Akuter und chronischer Stress
Die Stressforschung unterscheidet zwei Arten von Stress: den
akuten und den chronischen Stress.

Akuter Stress mobilisiert die Immunabwehr voriibergehend
und macht uns fiir den Moment leistungsfahiger — eine positive
und sinnvolle Wirkung.

Bei chronischem Dauerstress hingegen ist der Kérper in stan-
diger Alarmbereitschaft. Das hormonelle Gleichgewicht wird
verandert und das Immunsystem in seiner Funktion stark beein-
trachtigt. Bestimmte Hormone werden dann dauerhaft aktiviert,
zum Beispiel das Cortisol, das von der Natur eigentlich nur flir
den akuten Stress vorgesehen ist. Die Folge: Unsere ,,KGrper-
polizei” wird ausgeschaltet. Der Stress entzieht unserem Kérper
Energie und schwéacht ihn, die normale Funktionsweise wird
reduziert. Negative Emotionen gewinnen an Bedeutung und
Muskelverspannungen nehmen zu.

Falls Stress wegen privater oder beruflicher Probleme in
dieser Weise chronisch wird, schlagt sich das dauerhaft negativ
auf den Kérper und die Seele nieder. Der Korper ist ab einer
bestimmten Stressschwelle nicht mehr in der Lage, den Stress
tdglich durch Schlaf, Ruhepausen und Ahnliches auszugleichen,
Bei einer unvermindert anhaltenden erhdhten Adrenalin- und
Cortisolausschiittung bleibt unsere Leistung immer mehr zu-
rick — und wir werden ernsthaft krank.
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Allgegenwidrtiger Stress und die Gegenmittel — Adaptogene

Wenn Stress ,,hausgemacht® ist

Unser Kdrper unterscheidet nicht, ob der Stress durch dufere
Faktoren ausgeldst wird (zum Beispiel Arbeitsiiberlastung und
gleichzeitiges Mobbing) oder ob er ,hausgemacht®, durch in-
nere, psychische Faktoren verursacht ist. Er reagiert bei Stress
immer gleich. Innere Stressfaktoren wie Versagensdngste, ge-
ringe Belastbarkeit, Minderwertigkeitskomplexe, Eifersucht,
libersteigertes Verantwortungsgefiihl, iiberhdhte Anspriiche,
unerfiillte Wiinsche und Erwartungen schlagen genauso zu
Buche wie dufSere Stressoren, etwa die Trennung vom Partner,
Arbeitsplatzverlust, finanzielle Sorgen oder Todesfille im engen
Familienkreis. Oft kommen die Stressoren sowohl von innen als
auch von aufien —und dann sind organische, psychosomatische
oder psychische Stérungen vorprogrammiert.

Hdufige kdrperliche Stresssymptome

— Atemprobleme

— Beeintrdchtigung der Sinnesorgane
(Ohrgerdusche, Sehstorungen)

— Durchblutungsstdrungen (kalte Hande und
FliRe)

— Infektanfalligkeit, Wundheilungsstorungen

— Kreislaufprobleme, Herzrasen, Herzklopfen, Herzstolpern

- Magen- und Verdauungsprobleme

— Mundtrockenheit

— rasche Erschopfung, Miidigkeit

— Schlafstdrungen

— starkes Schwitzen

— Verspannungen, Schmerzen in Riicken, Schulter und Nacken
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