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Die Welt der
Adaptogene

Es gibt Pflanzenstoffe, die uns unter-
stitzen kdnnen, erhdhte physische,
psychische und emotionale Belastungs-
situationen zu Uberstehen. Vorbeugend
eingesetzt, gewinnen wir mit ihnen aber
auch mehr Energie, Gelassenheit, Gesund-
heit, Schénheit und Wohlbefinden. Man
findet dieses Wunder der Natur in
einzigartigen Heilpflanzen, die nicht
einmal exotisch sein miissen. Sie wach-
sen auch im eigenen Kréautergarten
oder auf dem Balkon.






\ ﬂ J ennich in den Wald gehe,
ziehe ich mich aus der Hektik
meines Lebens zuriick, die mich
schwdcht oder sogar krank macht.
Ich kann »herunterfahren«, komme
mehr zu mir, in meine Mitte. Ich
erhole mich, ich tanke Kraft. Doch
welche Kraft ist das? Und was genau
findet hier konkret auf biochemischer
Ebene statt? Es gibt im Wald weniger

die Wirkung der Schadstoffe abzu-
wehren. Wie die Entdecker der japani-

schen Waldmedizin vor einigen Jahren
herausgefunden haben, spielen die
Absonderungen und Ausdiinstungen
zahlreicher Pflanzen, die in der Natur
vorkommen, eine entscheidende Rolle
bei der regenerativen Wirkung eines
Waldaufenthaltes. Sie verstarken die
erholsame Wirkung der Effekte Ruhe
und Entspannung mit Botenstoffen,
die unsere Hormondriisen konkret
mit Wirkstoffen unterstiitzen. Dabei
entlasten sie vor allem die bei Stress-
vorgangen aktivierten Nebennieren.

Diese Pflanzen stellen auch Wirk-
stoffe zur Verfiigung, die die Regene-
ration von Korperstrukturen unter-
stitzen. Manche von ihnen haben hier
eine starkere Wirksamkeit als andere.
Wenn man ihre Friichte, Blatter oder
Wurzeln gezielt einnimmt, kann diese
Wirkung noch verstdrkt und intensi-
ver zur Starkung des Korpers und

der Seele oder zur Aktivierung und
Behebung von Defiziten in unserem
Organismus eingesetzt werden.

Auf der Suche nach Arzneien
gegen Stress, Burn-out und Zivilisa-
tionskrankheiten wird die medizini-
sche Forschung also bei Pflanzen
findig, die im hohen Mafie biologisch
aktive Stoffe aufweisen. Diese konnen
unserem Organismus dabei helfen,
seine Krafte gegen korperliche und
emotionale Stresssituationen zu
starken. Sie wirken unterstiitzend
dabei, uns an belastende Situationen
zu gewOhnen, uns ihnen anzupassen
(uns an sie zu adaptieren). Diese
Pflanzen nennt man »Adaptogene,
aber auch »Powerpflanzen« oder
»Superfoods«. Sie helfen dem
Menschen, sich den schiddlichen
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Einwirkungen von Umweltfaktoren
entgegenzustellen. Dabei konnen sie
die groflen Heiler Liebe, Schlaf, gute
Erndhrung und regelmafige Bewe-
gung nicht ersetzen, aber sie konnen
sie herbeiftihren, ermdglichen und
unterstiitzen. Wem es gelingt, diese
Pflanzen sinnvoll in seinen Lifestyle

AYURVEDA

einzubauen, der gewinnt eine Moglich-
keit, seine Korperstruktur zu schonen,
sie langer aktiv zu halten und Vitalitat
zu bewahren. Diese Erkenntnis steckt
hinter dem alten Begriff »Rasayanax,
der im Ayurveda fir diese Pflanzen
gebraucht wird, und tibersetzt so viel
wie »Verjungungsmittel« heifit.

Die traditionelle indische Heilkunst wird Ayurveda (»Wissen vom Leben«) bezeich-

net. Sie besagt, dass Prana (»Lebensenergie«) nur erhalten werden kann, wenn

sich die Elemente der Natur im richtigen Verhdaltnis im Kérper mischen. Diese

Harmonie ist die geglickte Verbindung der drei sogenannten Doshas, die da sind:

aus Luft und Ather. mus Feuer und MOUS Erde und

Dieses Dosha ist tro- Erde. Dieses Dosha des Wasser. Dieses Dosha

cken und kuhl und frihen und mittleren ist in der Kindheit am

herrscht im Alter vor. Erwachsenenalters ist starksten, es vermengt
von Hitze und Trocken- zwei feuchte Elemente

heit gepragt.

miteinander und ist kahl.

Der Alterungsprozess bewirkt, dass Warme und Feuchtigkeit weniger werden. Ver-

jungungsmittel zielen darauf ab, diese Eigenschaften zu bewahren. Alle Arzneien,

die in diese Richtung wirksam sind, erhalten die Gesundheit gegen Stresseinwir-

kung, verbessern Reparaturarbeiten und bewirken dadurch, dass wir langer gesund

bleiben und leben. Arzneien, die das fordern, nennt man heute Adaptogene.

Welches Adaptogen fur den einzelnen Menschen in welcher Situation besonders

hilfreich ist, kann von einem erfahrenen Therapeuten individuell ausgewahlt

werden. Im Ayurveda gibt es aber auch die Anstrengung, Pflanzen miteinander

zu mischen, um eine moglichst umfassende harmonisierende Wirkung zu errei-

chen und damit Allheilmittel zu gewinnen, die mit der Nahrung aufgenommen

werden und die sich fur die Behandlung aller Menschen eignen.

p Die Welt der Adaptogene



Diese Arzneien machen unseren
Korper nicht nur starker und wider-
standsfdahiger, sondern sie mindern
auch den Verschleif}, halten uns
langer jung und lassen uns auch jung
aussehen. Das eine geht hier mit dem
anderen Hand in Hand, und so weisen
die Motive von Menschen, Adaptogene
einzunehmen, im Grunde genommen
alle in eine gemeinsame Richtung: Sie
wollen aktiver sein und langer durch-
halten, die Lebenskraft und Lebenslust
steigern, das Immunsystem gegen
Krankheiten und Infektionen riisten

und bis ins hohe Alter ihre Vitalitat
und Jugendlichkeit bewahren. Das
gelingt, wenn wir unsere Stressantwort
moderater gestalten, unsere Hormon-
kraft sparsamer einsetzen und damit
die Organreserve schonen.

Was passiert in unserem Korper bei einer Stressbelastung?

Hier miissen wir zuerst iiber unsere
dazu da, unter einer Stressbelastung
Hormone zu bilden, die unserem
Korper dabei helfen, diese abzufangen,
auszugleichen und zu iitberwinden.
Dazu stehen etwa 45 Hormone zur
Verfiigung, die, je nach Art des Stress-
faktors, eine hoch differenzierte
Antwort auslosen. Ein klassisches
Beispiel ist die Kampf- oder Flucht-
Reaktion, bei der das Herz schneller
schlagt und der Blutzucker steigt, um
der Muskulatur mehr Energietrager

zur Verfigung zu stellen. Diese Reak-
tion wird vor allem durch Cortisol, das
wichtigste Stresshormon, hervorge-
rufen. Wenn mein Lebensstil hektisch
ist, schiitte ich schneller und haufiger
Cortisol aus, verstarke die Zeiten, in
denen ein erhohtes Cortisol im Blut
vorhanden ist, und belaste damit das
Kreislaufsystem, tiberfordere den Stoff-
wechsel und kann damit eine Reihe
von Folgestérungen auslosen. Dies
kann beginnen mit einer Funktions-
storung der Schilddriise bis hin zur
Entziindung dieser wichtigsten
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Hormondriise. Ich fordere im zentralen
Nervensystem die Ausbildung von
Angsten, Schlafstorungen, Gefiihls-
schwankungen und Depression.

terzufahren, kann ich diese Reaktion
wieder ausgleichen. Erndhre ich mich
zuckerarm und mit wenigen schnell
aufspaltbaren Kohlenhydraten, steigen
meine Moglichkeiten, einen Cortisol-
iberschuss hormonell zu tiberwinden.
Das passiert vor allem dann, wenn ich
alle Vitalstoffe zur Verfligung stelle,
die mein Stoffwechsel braucht. Auch
mit regelmafiger und wohl dosierter
Bewegung kann ich meine Neben-
nieren trainieren, Hormone addquat
auszuschiitten und den Korper wieder
herunterzufahren.

Auf diesem Weg sind adaptogene
Pflanzen eine wertvolle Hilfe, denn sie
beinhalten Stoffe, die den Nebennieren

stitzen auch Faktoren, die bei der Auf-
losung der Stressantwort gebraucht
werden.

Die Wirkung von Adaptogenen
kann zwar schon kurz nach der ersten
Einnahme versptirt werden, doch ihr
Nutzen zeigt sich erst im Laufe von
Wochen und mitunter Monaten der
regelmafiigen Einnahme. Nach und
nach geht die Stressbelastbarkeit zu-
riick, und der Schlaf-wach-Rhythmus
regeneriert sich mehr und mehr.
Adaptogene konnen aber nur dann
ausreichend helfen, wenn die Lebens-
umstdnde nicht zu stark der Genesung
entgegenwirken. Stressmanagement
mit dem Setzen von Prioritdten,
Pausen, einer gesunden Erndhrung
und regelmafiger Schlaf haben hier
eine grofle Bedeutung.

Traditionell und doch wissenschaftlich untersucht

Adaptogene bilden einen festen
Katalog vieler Arzneien, die in der
Traditionellen Chinesischen Medizin
und im Ayurveda Verwendung finden.
Sie haben dort Eingang gefunden, weil

p Die Welt der Adaptogene

sie beispielsweise Jdgern erlaubten,
langer auf Pirsch zu gehen, mit
geistiger und korperlicher Erschop-
fung moglichst zurechtzukommen,
Kalte und Feuchtigkeit besser zu



ertragen oder nach einem anstren-
genden Tag schlafen zu konnen.

Sie wurden auch verwendet, weil

sie manche Fahigkeiten eines Jagers
verbesserten: scharfer und weiter zu
sehen, den Bogen zu spannen, genauer
und weiter zu treffen und vieles
andere mehr. Sie finden sich auch
unter den hdufig angewandten
Heilmitteln, die gegen Gift und Infek-

tion schiitzen sollen. Noch dazu
gehoren sie zu den Pflanzen, die man
einnimmt, um den Alterungsprozess
aufzuhalten, die Potenz, die Libido
und die Fruchtbarkeit zu erhohen.
lhre Wirkung wurde tber Jahrhunderte

der Elementelehre, als kithlend, war--
mend, trocknend oder befeuchtend
beschrieben.

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN (TCM)

Die Heiltradition Chinas besteht seit mehreren Jahrtausenden. Sie baut auf der

Lehre der Elemente der Natur auf, die besagt, dass, wenn sie im Kérper harmonisch

gemischt vorliegen, Gesundheit hervorgerufen wird. Krankheit entsteht durch

einen Uberschuss oder einen Mangel an einem der Elemente. Sie kann mit Arz-

neien behandelt werden, deren Eigenschaften der Krankheit gegensatzlich sind.

Die Lebensenergie (»Qi«) steht zuerst im Spannungsfeld einer Bipolaritat, dem

Yin und dem Yang, die untrennbar miteinander verbunden sind und sich gegen-

seitig ergdnzen. Dieses duale Prinzip ist dem Einfluss der funf Elemente Feuer,

Wasser, Holz, Erde und Metall ausgesetzt, die als Wandlungsphasen bezeichnet

werden. In der Jugend werden wir von Holz definiert, das den Aufbruch und das

Wachstum kennzeichnet. Feuer und Erde gehdren zur Tatkraft der mittleren

Lebensjahre, und das Alter wird dominiert von den kihlen Elementen Metall
(Reife, Distanz) und Wasser (Betrachtung, Ruhe).

Adaptogene sind hier als Allheilmittel geeignet, weil sie die Eigenschaften aller

Elemente in sich in einer harmonischen Mischung beinhalten und

zugleich noch warmen und befeuchten kénnen.

So verzdgern sie die Starre und Auskuhlung

des Alterungsprozesses oder

machen sie sogar rtickgangig.
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Uber chemische Prozesse, die
fiir die Wirkungen verantwortlich
gemacht werden konnen, wurde erst
im ausgehenden 19. Jahrhundert das
eine oder andere bekannt. Damals
waren es vor allem Biologen, die die
Arzneien und ihre iiberlieferten Eigen-
schaften beschrieben. Der Begriff
»Adaptogen« wurde erstmals 1947
vom russischen Pharmakologen
Nicolai V. Lazarev verwendet. Er
suchte Wirkstoffe, die dem menschli-
chen Organismus bei der Stressbewadl-
tigung helfen, indem sie die korper-
eigene Abwehr steigern. In den
1960er-Jahren untersuchte Israel I.
Brekhman zahlreiche Pflanzen
auf ihre adaptogenen Eigenschaften
hin. Bei dieser Prifung stellten sich
den Forschern folgende Fragen:

Neuere Studien zeigen, dass Adapto-
gene auf einem unspezifischen Weg
die korpereigene Abwehr gegen eine
breite Reihe von Stressfaktoren erho-
hen, und das vor allem tiber zwei
Mechanismen: Starkung des Immun-

ﬂ Die Welt der Adaptogene

systems, des Nerven- und Hormon-
systems und Beeinflussung der hormo-
nellen Steuerung vom Hypothalamus
iber die Hypophyse und bis zu den
Nebennieren.

Adaptogene sollen nach der Defi-
nition von Brekhman und Dardymov*
vier Kriterien erfiillen:

. Sie sollen den Schaden mildern,
1 . der durch Stress hervorgerufen

wird: Phdnomene wie Erschop-

fung, Depression, Infektion.

2 i Durch ihrer aktivierende
5 Wirkung sollen sie unsere
Leistungsfahigkeit steigern.

. Diese Aktivierung soll neben-
3 : wirkungsfrei sein, also z.B.
keine Unruhe hervorrufen oder
sich nicht nachteilig auf die
Eiwei3produktion auswirken.

4 . Sie sollen dem Kérper nicht
: schaden.



Ein Grofiteil der Forschungen
an Adaptogenen wurde vor 1980 in
Russland, China und Korea durchge-
fiihrt. Die Studien waren klein, und
viele davon beschrankten sich darauf,
die Effekte an Tieren oder menschli-
chen Zellkulturen darzustellen. Oft
genligten sie nicht den Anforderungen

des heutigen wissenschaftlichen
Standards. Hinzu tritt das Problem,

weise — eines der am starksten
erforschten Adaptogene — hat bei
manchen Menschen deutlich beruhi-
gende Wirkung gezeigt, bei anderen
aber eher die Aufmerksamkeit und
Konzentrationsfahigkeit gesteigert.
Das eine schliefft das andere nicht aus,
aber trotzdem ist die Frage legitim:
Senkt er die Aktivitdt oder steigert er
sie? Manche Menschen konnen mit
Ginseng besser einschlafen, andere
nutzen ihn als Wachmacher. Hier
entscheidet der Zeitpunkt der
Einnahme. Bereitet sich der Bio-
rhythmus des Menschen auf die
Ruhe vor, kann das von Ginseng

unterstiitzt werden. Steuern s

die korpereigenen Systeme
auf den Wachzustand und die

Aktivitdt zu, kann hier durch Ginseng
eine Beschleunigung erfolgen.

Wie Adaptogene das genau tun,
wird in den letzten Jahrzehnten immer
intensiver gepriift, doch das Feld ist
hier weit. Allein die Wirkung des
Ginsengs kann so einfach und pauschal
nicht beschrieben werden. So gibt es
weltweit Uiber 200 bekannte Ginseng-
arten, die in der Volksmedizin ver-
schiedener Kulturen genutzt werden
und die sich in ihren Eigenschaften
untereinander messbar unterscheiden.
Noch bedeutsamer ist aber die indivi-
duelle Situation des Menschen, der
Ginseng anwendet. Zum Beispiel gibt
es Menschen mit Bluthochdruck, die
mit Ginseng den Blutdruck zu senken
vermogen. Wie findet diese Wirkung
statt? Wir wissen es nicht genau,
kennen aber den positiven Einfluss
von Ginseng auf die hormonelle
Balance. Das erkldrt auch, warum

Die Welt der Adaptogene ﬂ




Menschen mit Nebennierenschwache, in beide Richtungen zuriick in die

die unter niedrigen Blutdruckwerten Mitte, die man Gesundheit nennt.
leiden, diese mit Ginseng ausgleichen Sie helfen ihnen dabei, wieder starker
und den Blutdruck sogar steigern die Person zu sein, die sie sind bezie-
konnen. Diese Bipolaritdt finden wir hungsweise, die sie vor Ausbruch

bei vielen dieser Heilpflanzen. Adapto-  ihrer Erkrankung waren.

gene fihren Menschen aus Extremen

TRADITIONELLE EUROPAISCHE MEDIZIN

Im 3. Jahrhundert vor Christus definierte Euklid die europaische Elementelehre. Er
schrieb ein vorwiegend mathematisches Werk, aus dem sich aber auch die Struk-
tur des Kosmos, der Natur und unseres Lebens ableiten lasst. Diese Lehre wurde
Uber eineinhalb Jahrtausende zur Richtschnur der Medizin Europas und des Vor-
deren Orients. Krankheiten entstehen durch das Uberwiegen eines der Elemente:
Natur, Feuer, Wasser, Luft oder Erde. Eine »Erkaltung« tritt nach einer Konfronta-
tion mit Kalteeinfluss auf und ruft im Kérper mit dem Fieber eine Gegenreaktion
hervor, worauf sich die Elemente wieder ausreichend mischen. Eine Infektion kann

zu Hitze und Trockenheit fuhren, wogegen Arzneien Wirkung

zeigen kdnnen, die kithlen und befeuchten. Ein Grofteil

der heutigen Pharmazeutika, die wir benutzen,
stammt aus Vorlaufern, die aus dieser Heil-
tradition heraus entstanden sind.
Unsere mediterranen Ktichenkrauter sind
Adaptogene, die zum Erhalt der
Gesundheit dienen, aber auch
traditionell seit Jahrhunderten als
Arzneien bei vielen
Krankheiten eingesetzt
werden. Hinzu treten
aus verschiedenen Kultur-
kreisen Europas Heilmittel, die den

Korper warmen und befeuchten.

ﬂ Die Welt der Adaptogene



In den 1990er-Jahren hat eine
Forschungsgruppe um Hildebert
Wagner, George Wikman und Alexan-
der Panossian zahlreiche Studien an
Adaptogenen durchgefithrt und dabei
folgende Definition vorgeschlagen:
Adaptogene sind natiirliche Bioregu-
latoren, die die Fihigkeit steigern, sich
an Umweltbelastungen zu gewhnen
und schadliche Einwirkungen zu
vermeiden. Sie sollen eine Alarm-
reaktion auf Stressfaktoren und den
Schaden, den sie sonst hervorrufen
wirden, verhindern. Dazu gehort
vor allem das Erschépfungssyndrom,
das daraus entstehen kann und das
deshalb auch »Allgemeines Adapta-
tionssyndrom« genannt wird.

Im Jahr 1998 definierte die amerika-
nische Food and Drug Administration

trierte sich bei dieser Definition auf

die entgiftende Funktion vieler Adapto-
gene und ihre Fahigkeiten, die Repa-
raturmechanismen des Korpers zu
unterstiitzen. Die FDA unterscheidet
zwischen primdren und sekunddren
Adaptogenen. Primdre Adaptogene

verdndern unsere neurohormonelle
Reaktion auf Stress. Sie fdllt dadurch
milder aus, und der Koérper schont sich,
behilt dadurch starker seine Energie.
Sekunddre Adaptogene unterstiitzen
den Stoffwechsel an verschiedenen
Stellen des Immunsystems, Nerven-
systems oder Hormonsystems und
haben unterstiitzende Wirkung fiir
die primaren Adaptogene.’
Mittlerweile gibt es eine starke
wissenschaftliche Evidenz fiir die
adaptogene Wirksamkeit folgender
Pflanzen:
Koreanischer Ginseng (Panax
ginseng)
Sibirischer Ginseng (Eulethero-

)

coccus, Borstige Taigawurzel)
Chinesisches Spaltkérbchen
(Schisandra chinensis)
Rosenwurz (Rhodiola crenulata)

™ ¥ )

Maca (Lepidium meyenii Walp)
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Adaptogene versus Stimulanzien

Die Abgrenzung der Adaptogene von
Stimulanzien, Sucht- und Genuss-
giften, die in unserer Kultur oft ange-
wandt werden, um adaptogene Wir-
kungen zu erreichen, bleibt mitunter
unscharf. Echte Adaptogene sollen
auch bei ldngerer Anwendung — ganz
im Gegensatz zu Substanzen wie
Kaffee, Nikotin, Schwarztee oder gar
Amphetaminen, Kokain und anderen
Rauschgiften — keine suchterzeugende
Wirkung haben und keine storenden
Nebenwirkungen (wie z.B. Schlafpro-
bleme) auslosen. Ihre Hauptaufgabe ist
es, eine Uiberschieflende Stressantwort
zu unterbinden, und wenn das klappt,
steigen damit auch die Stressresilienz
und die Kraft. Es gelingt uns dadurch
auch, die korpereigenen Strukturen
schneller zu reparieren oder sie von
vornherein zu erhalten. Stimulanzien
hingegen kénnen zwar vortibergehend
hilfreich bei der Stressbewdltigung
sein, das Hormonsystem anregen und
schnell mehr Kraft verleihen, doch
diese Wirkung ldsst auch genauso
schnell wieder nach. Auflerdem zieht
ihre Anwendung schnell korperliche
Nebenwirkungen wie Bluthochdruck,
Herzrasen und Schweiflausbriiche

ﬂ Die Welt der Adaptogene

nach sich. Dazu kommen psychische
Nebenwirkungen wie Aggressivitat,
Selbstiiberschitzung und Schlaflosig-
keit. All das bleibt bei der Anwendung
von Adaptogenen aus.

Stimulanzien verlieren im Laufe

der Zeit ihre Effektivitat, weshalb man

sinnvoll und Heil bringend, sie tiber
Jahre und Jahrzehnte einzusetzen. Das
gilt besonders fiir langsame Arzneien
wie die meisten Ginsengarten, deren
Wirkung zwar schon von Anfang an
splrbar wird, sich aber oft erst bei
regelmafiiger Anwendung innerhalb
von Monaten voll entfaltet. Dafiir ist
diese dann aber besonders lang anhal-
tend und bildet oft erst die Grundlage
im Korper, mit der innerhalb eines
mehrjdhrigen Prozesses die Bekamp-
fung und Uberwindung chronischer
Krankheiten moglich wird.



Seltene, aber mogliche Nebenwirkungen

Die in diesem Buch vorgestellten

Adaptogene sind zum Teil seit Jahr-

tausenden medizinisch genutzt

worden und zeichnen sich dadurch

1

Prinzipiell ist es méglich, dass
Sie auf ein Adaptogen aller-
gisch reagieren. Wenn Sie schon
eine Empfindlichkeit auf eine
Pflanze entwickelt haben, die
in der gleichen Pflanzenfamilie
vorkommt, kann so eine Kreuz-
allergie auch auftreten, wenn
Sie das Adaptogen einnehmen.
Beobachten Sie also, ob kurz
nach Einnahme des Adapto-
gens neue Beschwerden entste-
hen. Falls ja, setzen Sie es ab.

Adaptogene sind nicht aus-
reichend daraufhin gepriift
worden, ob sie sich fur eine
Behandlung in der Schwanger-
schaft oder Stillzeit eignen.
Deshalb sollten Sie selbst ent-
scheiden, ob Sie sie in dieser
Zeit anwenden wollen. In der
Darstellung der jeweiligen
Adaptogene wird erwahnt, falls
Stérwirkungen bekannt sind.

aus, dass ihre Anwendung sicher ist

und keine giftige Wirkung besteht.

Trotzdem muss man auf vier

Punkte achten:

2

Sie kdnnten hochsensibel sein
und die Reize, die von einem
Adaptogen ausgehen, starker
wahrnehmen und umsetzen, als
das bei den meisten Menschen
Ublich oder bekannt ist. Wenn
Sie in diese Gruppe gehoren,
kennen Sie das meistens schon
von der Einnahme anderer
Arzneien. Mitunter reicht es,
die Dosis deutlich zu redu-
zieren. Sie kénnen damit eine
Uiberschiefende Wirkung aus-
gleichen und voll von der Heil-
kraft des Adaptogens in nied-
riger Dosierung profitieren.

Manche Adaptogene beein-
flussen die Wirkung von Immun-
suppressiva und senken die
Wirkspiegel von Pharmazeu-
tika. Deshalb werden in diesem
Buch bei den einzelnen Arz-
neien Hinweise gegeben, wenn
solche Wirkungen bekannt sind.

Die Welt der Adaptogene ﬂ



