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Wir pflanzen Gesundheit.
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Editorial | Elisabeth Mondl

Liebe Leserinnen und Leser,

Sind Sie schon #phytofluencer? Beim führenden 
Hersteller pflanzlicher Arzneimittel Schwabe Aus-
tria leben wir Mitarbeitende unsere Leidenschaft 
für Pflanzen so richtig aus: Wir entdecken in alltäg-
lichen Situationen pflanzliche Aspekte und geben un-
sere Faszination weiter – ob im persönlichen Austausch, 
wenn wir uns begegnen, oder im digitalen Raum. Über unseren Phyto-Fokus auf Insta-
gram und LinkedIn erzählen wir Ihnen im Schwerpunkt dieser Ausgabe. Aber nicht nur 
wir sind Vorbilder füreinander, auch unsere Crataegutt®-Seniors zeigen vor, was wir für 
unsere Gesundheit tun können, um lange aktiv die Welt entdecken zu können. Anhand 
von Kümmel zeigen wir Ihnen welche kleinen Aspekte eine Pflanze zu einem großen 
Ganzen und zu einer starken Arzneipflanze werden lassen können. Wir nehmen Sie mit 
unserem Magazin „Pflanzlich“ mit auf eine Reise durch die faszinierende Welt der Arz-
neipflanzen und des #phytofluencer-Daseins. 

Viel Vergnügen beim Lesen! 

Elisabeth Mondl
Chefredakteurin
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von dem Wissen über Arzneipflanzen lässt 
sich relativ schnell bei der Beratung für die 
Selbstmedikation in die Praxis übertragen. 
Synthetische Präparate haben meistens kei-
ne so breite Anwendungspalette und sind 
zudem meistens rezeptpflichtig. Pflanzliche 
Arzneimittel bieten sich meiner Meinung 
nach als probate Mittel in dem Graubereich 
an, wo man noch nicht zum Arzt gehen 
muss, aber schon tatkräftig den Grundstein 
für einen Heilerfolg durch Eigeninitiative le-
gen kann. Bessert sich der Zustand nicht be-
reits nach kurzer Zeit, ist allen Beteiligten 
klar, dass der Arzt aufzusuchen ist. Pflanzen 
helfen mir im Beruf also dabei, Patienten 
eine effektive Selbstmedikation anzubieten.

3.	Was fasziniert Sie an Pflanzen?
Pflanzen sind für mich sehr interessante 
Wesen. Als Pharmazeut beeindruckt mich 

1.	Wer sind Sie und was machen Sie?
Ich heiße Heinrich Justin Evanzin. Ich bin 
Pharmazeut und Apotheker. Derzeit schlie-
ße ich auch das Medizinstudium ab und 
arbeite an einer phamaziehistorisch-lingu-
istischen Doktorarbeit zu einem pflanzen-
heilkundlichen Werk des Spätmittelalters.

2.	Was hat Ihr Beruf mit Pflanzen zu tun?
Als Apotheker muss ich schnelle und ein-
fache Lösungen für eine Reihe von kleineren 
und größeren Problemen parat haben. Viele 
der kleineren bis mittelschweren Probleme 
lassen sich dabei mit pflanzlichen Heil-
mitteln schon gut behandeln. In meinem 
Beruf bieten sich Pflanzen als wunderbare 
Therapiemöglichkeiten für eine sehr große 
Bandbreite von Problemen an. Das habe ich 
vor allem in meinen jungen Jahren als frisch-
gebackener Pharmazeut gelernt. Sehr viel 

„Pflanzen sind für mich  
sehr interessante Wesen“
Wir haben 5 Fragen an Phyto-Experte Mag. Heinrich Evanzin gestellt. Wer er ist, was er macht und 
woher seine Leidenschaft für Heilpflanzen kommt und welche Heilpflanze für ihn von besonderem 
Interesse ist. 

natürlich Ihre Fähigkeit komplexeste che-
mische Strukturen mit einer bewunderns-
werten Leichtigkeit zu produzieren. Aber 
auch Ihre Form und die sich wiederholende 
Eleganz ist erstaunlich. Egal wieviel die 
Pflanze wächst, sie verliert nie ihre äußere 
geordnete Form. Sie bringt stets regelmäßi-
ge geordnete Muster hervor. Bei einem Men-
schen würde ja bei so einem ungebremsten 
Wachstum schnell von Wucherung und 
Krebs die Rede sein. Eine dritte Sache, die 
mich an Pflanzen beeindruckt, ist, dass sie 
ihr ganzes Leben an ein und derselben Stel-
le meistern können. Ändern sich die äuße-
ren Umstände, kann sie nicht davonlaufen, 
sie muss sich anpassen. So ist ihre Anpas-
sungsfähigkeit auch etwas ganz Besonderes 
für mich.

4.	Was ist Ihre Lieblingspflanze?
Etwas wie eine Lieblingspflanze habe ich 
eigentlich nicht. Ich finde ja alle Pflanzen 
schön und interessant. Müsste ich mich 
dennoch für eine entscheiden, so wäre es 
wahrscheinlich die Mistel. Auch die Mistel 
ist ein besonderes Wesen, denn sie ist ein 
Halbparasit. Sie wächst in ihren Wirt nur 
so tief hinein, um ihre Wasserversorgung 
gewährleisten zu können. Die tatsächliche 
Synthesearbeit und die Zuckerproduktion 
bewältigt sie selber. Das können wir an 
ihren grünen Blättern erkennen. Sie weiß 
also genau wie weit sie ihre Grenzen auslo-
ten kann und dabei aber Teil eines Ganzen 
bleibt.

5.	Ihre Begriffsdefinition moderner Phyto-
therapie?

Die moderne Phytotherapie ist für mich als 
eine Pflanzenheilkunde definiert, die uner-
gründliche Wirkmechanismen pflanzlicher 
Arzneimittel herausfinden will, diese stan-
dardisiert anwendet und sich dabei nicht 
allzu sehr von der traditionellen und volks-
medizinischen Praxis abhebt. Denn wir dür-
fen nicht vergessen, egal wie viel moderne 
Methoden wir zum Identifizieren von poten-
ziellen Arzneimitteln kennen, der traditio-
nelle pflanzliche Arzneimittelschatz und die 
Überlieferung von Pflanzenheilmitteln dürf-
ten wohl einen der besten Beiträge leisten, 
potente pflanzliche Arzneimittel (wieder) zu 
entdecken.  • 
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Da springt dir die Phytotherapie entgegen
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Fragen zum Thema  
Krankheit oder  

Gesundheit? Holen Sie 
sich hier kostenlose 

Infos.
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gesetzt. Denn wir bei Schwabe sehen es 
neben der Herstellung wirksamer, sicherer 
und gut verträglicher Arzneimittel auch als 
unser erklärtes Ziel, Prävention zu leisten 
und im Sinne der öffentlichen Gesundheit 
gehaltvolle, medizinisch geprüfte Informa-
tionen zu Krankheiten sowie vor allem auch 
zu deren Prävention zur Verfügung zu stel-
len“, so die Kommunikationsexpertin wei-
ter. Auf der Website www.schwabe.at findet 
sich daher mittlerweile eine enorm große, 
ständig wachsende Plattform von Wissens-
artikeln zu organischen sowie psychischen 
Erkrankungen und deren Vorbeugung sowie 
Behandlung.
 
Soziale Medien als Gesundheitsplattform
Die Reichweitendaten des Unternehmens 
zeigen eindrucksvoll, wie groß der Bedarf 
an einfach verständlicher, übersichtlicher 

Haben Sie gewusst, dass die Minze, die 
Sie aus Ihrem Garten kennen, nicht nur 
Gerichte und Drinks verfeinert, sondern in 
der modernen Medizin auch bei Verdau-
ungsproblemen eingesetzt wird? Könnten 
Sie wild wachsende Kräuter, die Ihren Salat 
aufpeppen, von geschmacklosen Pflanzen 
unterscheiden? Wissen Sie, dass es sich bei 
der Phytotherapie um moderne, evidenz-
basierte Arzneimittel handelt, deren Wirk-
stoffe ausschließlich aus der Natur gewon-
nen werden? Kennen Sie die zum Teil sogar 
bei schwerwiegenden Krankheiten wissen-
schaftlich bestätigte Wirksamkeit verschie-
dener Arzneipflanzen? Sobald Sie auf Insta-
gram dem neuen Kanal von Lilly folgen, wird 
die Antwort auf all diese Fragen „ja“ sein. 

Natürlichkeit statt künstlichem Druck
Denn die digitale Heilpflanzenexpertin ver-
sorgt Sie auf ihrem Kanal mit medizinisch 
fundierten Informationen rund um span-
nende Arzneipflanzen wie die Kapland-
Pelargonie, den Lavendel, den Weißdorn, 
die Rosenwurz und viele mehr. Gleichzeitig 
hat sie sich ganz der Aufgabe verschrieben, 
die wunderbare Welt der Planzen sowie die 
Natur zurück in den digitalen Raum zu ho-
len. Lilly ist als #Phytofluencer damit eine 
erfrischende Antithese zu Influencern, die 
mit künstlichen Filtern, unrealistischen Po-
sen und der Darstellung völlig alltagsferner 
Lifestyles viele Menschen mit dem Bild der 
unnatürlichen Perfektion zum Teil nicht nur 
unterhalten, sondern viel eher unter Druck 
setzen. „Diesem ungesunden Trend wollten 
wir mit etwas für die Userinnen und User 
wirklich Wertvollem entgegensteuern“, sagt 
dazu Elisabeth Mondl, MA. 

Medizininformation für alle
Die Digital Managerin und Unternehmens-
kommunikatorin von Schwabe Austria hat 
das Projekt maßgeblich mitentwickelt. 
„Wir haben in den vergangenen Jahren ver-
stärkt auf digitale Gesundheitsinformation 

Die Natur in die digitale Welt holen
Mit einem neuen Online-Projekt holt Schwabe Austria die Natürlichkeit zurück in den digitalen Raum. Wir stellen Ihnen Lilly vor, mit der auch Sie 
zum #Phytofluencer werden können.

und vor allem sachlich korrekter Informati-
on zum sensiblen Thema Gesundheit ist. Die 
digitale Informationsstrategie von Schwa-
be gilt mittlerweile in der österreichischen 
Pharmabranche als Vorreiter sowie Vorbild 
im Sinne von Public Health. Man habe bei 
Schwabe gesehen, wie gefragt unabhängige 
und einfach verständliche Information zum 
Thema Gesundheit ist. Es sei daher der näch-
ste logische Schritt gewesen, die Menschen 
dort abzuholen, wo ihre digitale Lebensrea-
lität stattfindet. Und in diesem Zusammen-
hang kommt man an den diversen Social 
Media-Kanälen nicht vorbei. Neben der 
Businessplattform LinkedIn (mehr dazu auf 
Seite 6) sei das derzeit in der Zielgruppe ak-
tuell vor allem Instagram. Dort versorgt die 
sympathische Lilly derzeit alle Menschen, 
die an den Themen Nachhaltigkeit, Natur im 
Allgemeinen und Pflanzen im Speziellen so-
wie an der unglaublich vielfältigen Welt der 
Heil- sowie Arzneipflanzen interessiert sind, 
regelmäßig mit spannenden, kurzweiligen 
Informationen zu den entsprechenden The-
men. Wer Lilly folgt, wird dabei innerhalb 
kürzester Zeit selbst zum Phytofluencer. •

Text von Lisa Rossiwall, BA

Was sind Phytofluencer? 
Phytofluencer sind Menschen, die 
eine besonders große Expertise im 
Bereich der Arzneipflanzen haben 
und generell die Besonderheiten 
der Pflanzenwelt auf mehreren 

Ebenen schätzen. Sie geben dieses 
Wissen mit großer Freude weiter.



#PhytoWhat?
Unter diesem Hashtag erklärt Lilly 
leicht verständlich wichtige Begriffe 
rund um die Phytotherapie und hält 
dabei wertvolle Infos für Sie parat, die 
Sie im Sinne Ihrer Gesundheit kennen 
sollten.

Kräuter- und Gewürzkistl
Lilly stellt Ihnen spannende Kräuter 
und Gewürze vor, die Ihren kulina-
rischen Horizont erweitern. Gleichzei-
tig zeigt sie Ihnen, dass auch gewöhn-
liche Küchenkräuter wie Schnittlauch 
und Petersilie in Wahrheit alles andere 
als gewöhnlich sind. 

Mythos oder Wahrheit
Lilly nimmt regelmäßig verschiedene 
Mythen rund um die Phytotherapie 
unter die Lupe und zeigt Ihnen, wie 
Sie gehaltvolle Arzneiinformation von 
zum Teil nicht belegtem Hausmittel-
Halbwissen unterscheiden.

Pflanze im Spotlight 
Immer wieder rückt Lilly spezielle 
Heilpflanzen in ein besonderes Licht. 
Sie verrät Ihnen, was diese Pflanzen 
so einzigartig macht, welche Stärken 
ihnen zugeschrieben werden, wie ihre 
medizinische Studienlage aussieht und 
was die Pflanzen abseits ihrer Heilkraft 
noch so können.
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#Phytofluencer

Folgen Sie Lilly und verpassen Sie 
keinen Post zur spannenden Welt 

der Pflanzen!



Schwabe Austria hat mit viel Mut und Blick für die Trends der Zukunft gezeigt, wie sehr sich gelebtes digitales Engagement lohnen kann. Aus einem 
Pionierprojekt ist eine neue soziale Kraft unter den Mitarbeitenden entstanden, die erheblich zum Teamgeist der Belegschaft beiträgt.
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Mitarbeitende tragen Unternehmenswerte 
nach außen
Er selbst war von Anfang an federführend 
an der außergewöhnlichen, völlig neuar-
tigen Digitalstrategie beteiligt. Der Mut, 
neue und bisher nicht erprobte Wege als 
Unternehmen zu beschreiten, hat sich al-
lerdings auch noch auf einer anderen Ebe-
ne bezahlt gemacht, wie Projektleiterin 
Elisabeth Mondl, MA erzählt: „Wir haben 
nach und nach gesehen, wie es durch die 
Vorreiterrolle einzelner Menschen im Un-
ternehmen auch weitere Mitarbeitende im 
Unternehmen gewagt haben, sich selbst 
auf LinkedIn zu zeigen und unsere Unter-
nehmenswerte nach außen zu tragen“, so 
die Kommunikationsverantwortliche und 
Digital Managerin des Phyto-Herstellers 
in Österreich. „Wir freuen uns enorm, dass 
die Kolleginnen und Kollegen von selbst 
aktiv werden, sich in dem Unternehmens-
projekt mit so viel Freude einbringen und 
uns sowohl in den regen Kommentaren als 
auch in eigenen Beiträgen jeden Tag aufs 
Neue zeigen, wie sehr sie die Werte von 
Schwabe sowie das besondere Betriebskli-
ma am Standort Wien schätzen“, so Mondl 
weiter über die unerwartete Entwicklung 
des Pionierprojekts. 

Das zeige, wie sehr sich agiles und dy-
namisches Denken bezahlt mache, welch 
großartiges Klima der Unterstützung 
sowie Wertschätzung bei Schwabe Aus-
tria gelebt würde und welche wertvollen 
Auswirkungen es haben könne, Neues zu 
wagen. 

Folgen Sie uns 
und unseren 
Mitarbeitenden 
auf LinkedIn 
und treten Sie 
so ganz einfach 
mit Schwabe in 
Kontakt. •

Knapp zweieinhalb Jahre ist es her, dass 
Schwabe Austria mit einem online Pionier-
projekt einen neuen Maßstab in der digi-
talen Pharma-Kommunikation gesetzt hat. 
Unter dem Motto „Corporate Influencer“ 
wurde ein neuer Weg der Nahbarkeit für 
Kundinnen und Kunden sowie Stakeholder 
und das gesamte Branchennetzwerk ge-
schaffen. Gewählt wurde für diesen Zugang 
die Social Media Plattform LinkedIn, auf der 
das Unternehmen mittlerweile über 3.000 
Follower gewonnen und etwa 150 Postings 
abgesetzt hat. Grund für das rasche Wachs-
tum des neuen Firmenauftritts auf der di-
gitalen Plattform sind vor allem die hoch-
wertigen Inhalte, die sowohl für Laien als 
auch für medizinisches Fachpersonal einen 
erheblichen Mehrwert bieten. Mitarbeiten-
de bis hinauf zum Geschäftsführer Dr. Fritz 
Gamerith haben sich aktiv an dem Projekt 
beteiligt. 

Vom Mut zur neuen gelebten Sozialrealität
Aus der anfänglichen Überwindung, sich 
mit ganz persönlichen Ansichten rund um 
die Phytotherapie, die gelebten Unterneh-
menswerte und die eigene Haltung zum 
Thema Gesundheit einem so breiten Publi-
kum zu zeigen, ist aus dieser Pionierarbeit 
der Pharmabranche für die Beteiligten der 
ersten Stunde mittlerweile ein Teilbereich 
des Arbeitsalltages entstanden, der zur ge-
schätzten Routine geworden ist und neue 
Handlungsstrategien geschaffen hat: „Für 
mich hat dieses Projekt gezeigt, wie Social 
Media im Businesskontext wirklich sozial 
gelebt werden kann. Ich habe das Gefühl, 
dass ich durch unsere gemeinsame, konti-
nuierliche und sich ständig entwickelnde 
Zusammenarbeit an diesem Social Media-
Projekt noch intensiver mit meinen Mit-
arbeitenden vernetzt bin“, sagte dazu Dr. 
Fritz Gamerith anlässlich der Veröffentli-
chung einer vielbeachteten sowie mittler-
weile wegweisenden Studie zur digitalen 
Arbeit in sozialen Medien. 

So sehr schätzen uns unsere Mitarbeitenden
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Text von Lisa Rossiwall, BA

Digitale Pionierarbeit
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TEEZUBEREITUNG BLÄTTER MIT BLÜTEN

1 Teelöffel der geschnittenen, getrock-
neten Blätter und Blüten mit kochendem 
Wasser übergießen. Nach 15 Minuten ab-
seihen. 3-4 x täglich, als Kur auch über 
mehrere Wochen geeignet. 

Weißdorn-Rezepte
Der in Europa heimische Weißdorn gilt als 
äußerst beliebtes Mittel zur Unterstützung 
der Herz-Kreislauf-Funktion. Wertvolle 
Inhaltsstoffe wie Procyanidine oder Flavo-
noide sind für die herzstärkende Wirkung 
verantwortlich. Diese sind vor allem in 
den Blüten und Blättern zu finden.  Doch 
auch die essbaren, leuchtend orange-roten 
Früchte enthalten die gleichen Inhaltsstof-
fe, allerdings in geringerer Konzentration. 
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Text von Nicole Ecker, PKA

WEISSDORN MARMELADE

500 g Weißdornfrüchte
1 Vanilleschote
Wasser oder Apfelsaft
1 Zitrone, Saft und Schale
1 Orange, Saft und Schale
300 g Zucker
500 g Gelierzucker, 1:1

Die frischen Weißdorn-Früchte waschen 
und mit dem Mark der Vanilleschote 
vermischen, über Nacht in Wasser oder 
Apfelsaft ziehen lassen. Anschließend 
mit Zucker und geriebener Schale von 
Zitrone und Orange 5-10 Minuten kochen 
lassen. Mit Pürierstab zerkleinern. Ge-
lierzucker unterrühren und nach Anwei-
sung kochen, heiß in Gläser einfüllen.

CHUTNEY MIT FEIGE UND WEISSDORN

Passt gut zu würzigem Käse  
oder Gegrilltem.
  
200 g Weißdornbeere 
1 Vanilleschote 
100 ml Apfelsaft 
400 g frische Feige 
½ Apfel 
1 kleine Zwiebel 
1 Stück frischer Ingwer, ca. 1 cm 
150 g brauner Zucker 
Je 1 Msp. Zimt und Nelke
Je ½ TL Kreuzkümmel und  
Koriandersamen 
½ TL Orangenschale 
Salz, Pfeffer 
100 ml Weißweinessig

Weißdornfrüchte mit Vanillemark und 
Apfelsaft über Nacht einweichen. Gesäu-
berte Feigen und Apfel in grobe Stücke 
schneiden und mit der geschnittenen 
Zwiebel in den Sud geben. Mit Ingwer, 
Zucker, Gewürzen und Essig unter Rüh-
ren einköcheln lassen, bis ein dicker Brei 
entstanden ist. Heiß in Gläser einfüllen.

FRUCHTMUS

Ideal für Palatschinken, Joghurt,  
Müsli oder Kaiserschmarrn

1000 g Obst: Weißdornfrüchte und  
beliebige anderen Sorten Obst
Zitronensaft
Honig, Zucker oder  
Agavensirup zum Süßen

Früchte waschen und das restliche Obst 
klein schneiden. Mit etwa 250 ml Wasser 
weich kochen und anschließend durch 
ein Sieb drücken. Mit Zitronensaft ver-
mischen und nach Belieben süßen, noch-
mals kurz aufkochen und heiß abfüllen.

WEISSDORN SIRUP 

500 g frische Weißdorn Früchte
250 g Zucker
1 Zitrone

Früchte waschen und in einen Topf mit 
Wasser geben, bis diese vollständig da-
mit bedeckt sind. Bei geringer Hitze 25 
Minuten köcheln lassen, anschließend 
durch ein Sieb drücken. Zitronensaft mit 
Zucker zur restlichen Flüssigkeit geben 
und erneut 3 bis 5 Minuten zum Kochen 
bringen. 

Als Alternative zu Zucker kann z.B. auch 
Xylit (Birkenzucker) verwendet werden.

Wer gerne in der Natur unterwegs ist und 
das Sammeln und Verarbeiten von Pflanzen 
liebt, nutzt für die Blätter und Blüten idea-
lerweise den Frühling zum Pflücken, der 
beste Erntezeitpunkt für die Früchte liegt 
zwischen Mitte und Ende September. 

Während der Weißdorn in pflanzlichen Arz-
neimitteln ein breites Ansehen genießt, 
kommt er in der heimischen Küche allerdings 
noch viel zu selten zum Einsatz. Schmökern 
Sie deshalb in unserer aromatischen Weiß-
dorn-Rezepte-Sammlung! •
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Kulinarisches



Lebensfreude ist
Herzenssache!

Crataegutt®
•	 stärkt das Herz  

(bei beginnender Leistungsverminderung)
•	 verringert Abgeschlagenheit & Müdigkeit
•	 mit der Kraft des Weißdorns
Flüssigkeit und Filmtabletten zum Einnehmen. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel mit dem Extrakt aus Weißdorn zur Anwendung bei beginnender altersbedingter Leistungsverminderung des Herzens mit Symptomen wie Abgeschla-
genheit und Müdigkeit bei Belastung. Dieses Arzneimittel ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschließlich auf Grund langjähriger Verwendung für das genannte Anwendungsgebiet registriert ist. Über Wirkung und 
mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. CRA_2112_L



Ein langes Leben
Gesund und fit die Pension anzutreten und auch im Alter noch selbstbestimmt sowie aktiv zu sein, 
ist der Wunsch der meisten Menschen. Doch nicht alle tun etwas dafür. Warum uns Crataegutt®-
Seniors-Teamchef Herbert Lackner als Vorbild dienen sollte. Text von Lisa Rossiwall, BA
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eigentlich in Wien aufgewachsen ist, ist die 
Großstadt nicht sein liebstes Pflaster: „Ich 
bin ein Fan von schönen Naturlandschaften. 
Auf Reisen interessiere ich mich wesentlich 
mehr für die Natur als für die Kultur. In Mu-
seen findet man mich nicht. Dafür bin ich 
zu gern im Freien“, sagt der Rennradprofi. 
„Beim Sport ist das genauso. Ich trainiere 
nicht gerne im Fitnessstudio, sondern setze 
mich lieber aufs Rad und fahre draußen he-
rum.“ Bereits in seiner Jugend war Lackner 
gerne Bergsteigen und hat bei seinen Unter-
nehmungen viele Jahre lang in Biwaks und 
Zelten genächtigt. „Ich bin weder ein Hotel- 
noch ein Stadtmensch. Ich bin froh, wenn 
ich aus einer Stadt raus komme und mich 
wieder an den visuellen Eindrücken der Na-
tur erfreuen kann“, so Lackner weiter. 

Nie zu spät, mit Bewegung anzufangen
So wertvoll die Beiträge der Natur und ih-
rer Pflanzen für unsere Gesundheit sind, so 
wichtig ist es allerdings auch, selbst etwas 
für ein langes, gesundes Leben zu tun. Geht 
es nach Herbert Lackner, kann man mit der 
Stärkung des Herz-Kreislaufsystems nie 
zu früh beginnen, aber auch nie zu spät 
starten. Wichtig sei nur das richtige Maß. 
Nehmen wir uns doch den fitten Senior 
zum Vorbild und tun auch für unsere eige-
ne Krankheitsprävention etwas, indem wir 
seine fünf Bewegungstipps für ein langes 
Leben beherzigen. •

78 Jahre war Herbert Lackner alt, als der 
Teamchef mit seinen Crataegutt®-Seniors 
2018 das härteste Radrennen der Welt in der 
entsprechenden Altersklasse ganz klar ge-
wonnen hat. Die Strecke von 4.800 Kilome-
tern wurde von dem Team damals mit einem 
Rennschnitt von 28 km/h bewältigt. 7 Tage, 7 
Stunden und 49 Minuten haben die Senioren 
für den Weg von der Westküste zur Ostküste 
der USA gebraucht. Und auch dieses Jahr 
konnten die Rennradsenioren einen unfass-
baren Erfolg verbuchen. In nur 22 Stunden 
und 34 Minuten bewältigten sie den nor-
wegischen Radmarathon Styrkeprøven, was 
übersetzt so viel wie „Stärkeprobe“ bedeu-
tet. Und eine solche ist der Wettkampf auf 
der 560 Kilometer langen Strecke allemal. 
Vor allem, weil Regen, Gegenwind und Tem-
peraturen um den Gefrierpunkt vorerst nicht 
darauf hoffen ließen, dass das in Trondheim 
gestartete Team mit einem Durchschnittsal-
ter von 72 Jahren am 19. Juni 2022 die Ziel-
linie in Oslo unter der gesetzten Zielzeit von 
24 Stunden passieren würde. 

Am liebsten in der Natur
Mittlerweile ist der Niederösterreicher 82 
Jahre alt. Doch wie schafft man es, sich so 
lange so unglaublich fit zu halten? Abge-
sehen von einer gehörigen Portion Kon-
sequenz und regelmäßigem, kompromiss-
losem Training ist es vielleicht die Liebe zur 
Natur, die Lackner so jung hält. Obwohl er 
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5 TIPPS FÜR EIN STARKES HERZ

1. Lebensstil anpassen
„Wer generell auf ausgewogene 
Ernährung achtet, auf Nikotin sowie 
Alkohol verzichtet und ausreichend 
schläft, der tut sich auch beim 
Bewegen leichter“, so Lackner.

2. Untersuchen lassen
„Es ist nie zu spät, mit Sport zu 
beginnen. Aber bitte langsam 
steigern. Und ab einem gewissen 
Alter ist eine sportärztliche Un-
tersuchung ratsam, bevor man mit 
einem neuen, intensiveren Training 
beginnt“, weiß der Radprofi, der 
selbst auf regelmäßige Gesund-
heitschecks setzt. 

3. Ziele setzen
„Wer ein konkretes Ziel vor Augen 
hat, dem fällt es oft leichter, den 
inneren Schweinehund zu über-
winden, um konsequent an der 
Bewegung dran zu bleiben“, sagt 
Lackner.

4. Natur nutzen
„Dass der Hometrainer oft nach 
zwei Mal Benutzen im Keller ver-
schwindet, ist kein Wunder. Daheim 
trainieren ist ja auch langweilig. 
Gehen Sie raus in die Natur, um sich 
zu bewegen. Da können Sie auch 
etwas erleben“, so der naturverbun-
dene Sportler. 

5. Geduld üben
„Die ersten Schritte in der gewähl-
ten Sportart sind mühsam? Dann 
haben Sie ein bisschen Geduld. 
Bleiben Sie dran! Der Bewegungs-
apparat muss sich an die neuen 
Abläufe erst anpassen“, weiß der 
Radprofi.

Natur & SportNatur & Sport
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Echter Kümmel - zweijährige Heilpflanze
Botanischer Name: Carum carvi
Wuchshöhe: 30-90 cm
Wirkung: entblähend
Verwendung: Arzneiöl aus Früchten

Was wächst wann?
Erstes Jahr: Aus den Samen entsteht 
eine lange, rübenartige Pfahlwurzel. 
Das erste Pflänzchen bricht durch die 
Erde: eine grüne Blattrosette (kreis-
förmig angeordnete Blätter).  Aus der 
Mitte wächst ein Stängel, der sich im 
Laufe der Zeit weiter verzweigt.

Zweites Jahr: An den Verzweigungen 
des Stängels wachsen ein paar wenige 
neue, gefiederte Blätter. An den Stän-
gelspitzen entstehen bis zu 16-strah-
lige Dolden. Im Frühling sprießen dort 
die Knospen, die zwischen Mai und Juli 
als weiße Blüten aufgehen. Im August 
reifen die braunen Spaltfrüchte zu 
trockenen Kümmelsamen.

Knospen und Blüten
Die Blüten stehen in 8 bis 16-strahligen 
Dolden. Eine Dolde ist ein Schirmchen mit 
weißen Blüten. Kümmel ist eine einhäusige 
beidgeschlechtliche Pflanze und zählt zu 
den Doldenblütlern.

Früchte� 
Die 5 mm langen, braunen Spaltfrüchte 
enthalten bis zu 7% ätherisches Öl. Die 
Spaltfrüchte trocknen ab und bilden damit 
die Kümmelsamen, die für Speisen oder 
Arzneimittel verwendet werden.

Blätter� 
Erste Blätter stehen in bodennaher 
Blattrosette. Kümmel zählt zur Klasse der 
Zweikeimblättrigen. Die später nachwach-
senden Blätter sind kleiner, aber ebenso 
zwei- bis dreifach gefiedert und am Blatt-
stiel paarig angeordnet.

Stängel� 
Der Hauptstängel verzweigt sich im Laufe 
der Zeit. Am Scheidepunkt kann ein neues 
Blatt entstehen. An den Stängelspitzen 
wachsen die Dolden.

Wurzel� 
Kümmel hat eine tiefgängige Pfahlwurzel. 
Sie ist gelbbraun gefärbt und ähnelt einer 
Karotte. Im Winter ist die gesamte Pflan-
zenkraft in der Wurzel zu finden.
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Hochleitner „Wichtig ist es für uns Apothe-
kerInnen, den Menschen beim Anliegen Ich-
kann-nicht-schlafen ein wenig analytisch zu 
begegnen.“ Um individuell zu helfen, muss 
ein Gespräch mit jeder Person gestartet 
werden. 

Die Fakten: Schlaf und Lebensalter
NeurologInnen, PsychiaterInnen und Apo-
thekerInnen wissen, dass der Schlaf mit 
dem Alter schlechter wird. Menschen im 
Pensionsalter erzählen somit nicht selten, 
dass sie extrem früh aufwachen und sich 
nach dem Schlaf bis morgens um 7:00 seh-
nen. Wer aber bereits um 20:00 schlafen 
geht und von sich 10 Stunden Nachtruhe 
verlangt, hat ein falsches Bild vom Schlaf-
pensum. 

Das empfohlene Maß für einen Erwachse-
nen liegt zwischen 6 und 8 Stunden pro 
Nacht, in Ausnahmefällen kürzer. Hier 
müssen Gewohnheiten besprochen und hin-

Die Bedingungen dafür, ob man ausreichend 
Schlaf bekommt und erholt aufwacht, sind 
sehr vielschichtig: „Da sich Stress im Alltag 
und ungesunde Lebensweisen negativ auf 
die Schlafqualität auswirken, ist es schwer, 
beim Thema Schlaf zu verallgemeinern.“, 
gibt Mag. pharm. Johannes Hochleitner, PhD 
zu bedenken. Der Pharmazeut und Apothe-
ker aus Linz sieht vielfach KundInnen, die 
sich physisch und psychisch abgeschlagen 
an die Apotheke wenden. Ein gesellschaft-
liches Phänomen, das unsere täglichen He-
rausforderungen widerspiegelt.

Beobachtungen aus der Apotheke
Wie schaut mein Abend aus? Wann gehe 
ich zu Bett? Wie viele Stunden schlafe ich? 
Das sind die ersten drei Fragen, die wir für 
uns beantworten sollten. Damit eine direkte 
Beratung erfolgen kann, braucht die Apo-
theke nämlich nähere Informationen, einen 
Ausgangspunkt, der mehr über den Men-
schen und seinen Tag erzählt, erklärt Dr. 

Besser schlafen für Gehirn und Körper

terfragt werden. Wer zu Mittag müde wird 
und sich einen Mittagsschlaf „gönnt“, darf 
nicht automatisch von sich erwarten, dass 
sie/er wieder früh einschlafen kann. Das 
nächtliche Einschlafproblem hängt also mit 
Tagesgewohnheiten zusammen. Routinen 
zu hinterfragen kann in dem Fall hilfreich 
sein. Diese zu durchbrechen, nimmt den Är-
ger oder Frust aus einer Thematik, die viele 
Menschen im vorangeschrittenen Alter be-
schäftigt.

In den arbeitsfähigen Jahren sehen sich 
Frauen und Männer hingegen stärker mit äu-
ßeren Faktoren konfrontiert, die den Schlaf 
rauben, berichtet Apotheker Hochleitner. 
Lärm in der Nacht, schweres Einschlafen 
durch Kopf-/Rückenschmerzen, ein Nicht-
Abschalten-Können: Hier muss genauer 
nachgefragt werden, warum eine Person 
meint, dass der Schlaf zu kurz kommt. Und 
es gilt zu unterscheiden, ob das Einschlafen 
oder das Durchschlafen Probleme bereitet, 

Ein gehetzter Lebenswandel und Arbeitsformen in Schichtarbeit können in den natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus eingreifen. Dabei hält uns gerade der 
erholsame Schlaf geistig fit und gesund. Erkenntnisse aus der Apotheke. Text von Mag. Aleksandra Walter
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2.	Ermögliche deinen Augen eine Bild-
schirm-Auszeit (ca. 1 Stunde vor dem 
Schlafen).

3.	Mach es dir dunkel und gemütlich (hel-
le Räume erschweren das Einschlafen, 
nicht-passende Matratzen stören die Ge-
mütlichkeit).

Die Schlafförderer
Wenn die Schlafhygiene samt Schlafregeln 
passt, der Schlaf aber immer noch nicht 
kommt oder man Probleme mit dem Dur-
schlafen feststellt, setzt laut Apotheker 
Hochleitner die zweite Maßnahmenpalet-
te ein: Es können schlafanstoßende Mittel 
aus der Pflanzenwelt empfohlen werden. 
Präparate aus Hopfen und Baldrian sind 
die „klassischen Müdemacher“ der ersten 
Wahl für Menschen, die schon alles richtig 
machen, aber einfach nicht in den Schlaf 
finden. Was Hopfen und Baldrian bewir-
ken? Sie machen uns „aktiv müde“, wirken 
schlafanstoßend und verbessern die REM-
Phasen und damit schließlich das Durch-
schlafen. 

Untertags Stress, abends Grübeln
Wie oben erwähnt ist es schwer, Schlafpro-
bleme über einen Kamm zu scheren. Denn 
natürlich hängt vieles davon ab, wie unser 
Körper gelernt hat, mit Anspannung und 
Entspannung umzugehen. Dabei stellt sich 
die Frage: Kann mein Körper nach Anspan-
nung richtig entspannen und was kann ich 
dazu unterstützend tun? 

Wer im Alltag viel Stresserfahrung sam-
melt und davon gar nicht wegkommt, lernt 
dem Körper eine Alarmbereitschaft ein, 
die sich nicht zuletzt beim Thema Schlaf 
bemerkbar macht. Wenn sich ein dauer-
belasteter Mensch ins Bett legt, kann es 
zum Gedankenkreisen und innerer Unruhe 
kommen. Dr. Hochleitner berichtet: „Hier 
sehen wir über das Gespräch manchmal 
die Notwendigkeit, die Negativspirale 
durch unterstützende pflanzliche Arznei-
mittel zu unterbrechen. Ein möglicher 
Ansatz lautet, bei stressbedingten Schlaf-
problemen zuerst für Stressreduktion 
am Tag zu sorgen, wo notwendig durch 
pflanzliche Präparate zum Beispiel mit 
Rhodiola rosea.“ 

rät der Apotheker. Die Analyse beginnt 
beim Stichwort Schlafhygiene.

Was bedeutet Schlafhygiene?
Unter Schlafhygiene versteht man nicht nur 
ein gutes Bett samt gepflegter Bettwäsche 
und kühle Raumtemperatur, sondern viel 
mehr konkrete Maßnahmen, die uns Men-
schen zur Ruhe kommen lassen. Leichtes 
Essen, ein gedimmtes Licht oder Vorhänge, 
die den Tag-Nacht-Rhythmus bestätigen und 
das Gehirn vorbereiten, zählen ebenso zur 
Schlafhygiene wie das Ritual, sich nur ins 
Bett zu legen, um dort zu schlafen. Alle an-
deren Tätigkeiten wie Fernsehen oder Lesen 
am Handy sollten nicht mit ins Bett genom-
men werden. 

Für die Schlafforschung gilt auch die Stim-
mungslage, mit der wir ins Bett gehen, als 
ausschlaggebend: Wer sich kurz vor dem Zu-
bettgehen ärgert, schläft nur schwer ein. Zur 
guten Schlafhygiene gehört es somit auch, 
die persönlichen Schlafverhinderer zu ent-
larven und für sich über schlaffördernde Ge-
wohnheiten nachzudenken. Diese Erstmaß-
nahme ist für jede Person empfehlenswert.

Die Schlafverhinderer
Wer die eigenen Gewohnheiten kritisch un-
ter die Lupe nimmt, kann vieles bewegen. 
Manches Mal hilft es bereits, eine festge-
fahrene Sache wegzulassen und die Ver-
änderung zu beobachten. Im Grunde sind 
wir selbst ein Stück dafür verantwortlich, 
den Schlaf durch gute Schlafhygiene zu uns 
einzuladen, anstatt zu verhindern. „Wenn 
Menschen mit Einschlafproblemen in die 
Apotheke kommen, sehen wir es als erste 
Intervention, das Thema Schlafhygiene ge-
nauer zu besprechen, bevor wir Arzneimit-
tel empfehlen.“, so Dr. Hochleitner. Dabei 
geht es darum, ob der Raum nicht zu hell ist, 
ob wir laute Geräusche vermeiden können, 
ob wir das Abendessen leichter gestalten 
und das Glas Wein weglassen könnten. 

Außerdem gibt es die allgemeinen „Schlaf-
regeln“, die jeder sich zuliebe einführen 
kann: 
1.	Gehe nur zum Schlafen zu Bett (im Bett 

arbeiten, lesen, fernsehen ist kontrapro-
duktiv). 

Das Prinzip lautet: Wer weniger Stress un-
tertags sammelt, gelassener durch den Tag 
geht, kann abends besser schlafen. Dieser 
Ansatz hat sich bewährt und kann Per-
sonen empfohlen werden, die Schlafpro-
bleme durch negativen Stress und Sorgen 
entwickeln, so Apotheker Hochleitner. Es 
gilt somit, den Schlaf an unterschiedlichen 
Stellen anzupacken. Dr. Hochleitner zufol-
ge berichten KundInnen über gute Erfolge 
mit Präparaten aus der Passionsblume, die 
bei Einnahme am Abend zu mehr Ruhe ver-
helfen und damit indirekt besser einschla-
fen lassen. Beim Ansatzpunkt der inneren 
Unruhe wird nicht von vornherein der 
Schlaf behandelt, sondern zuerst dafür ge-
sorgt, dass der Tagesablauf mit unterstüt-
zenden Mitteln besser bewältigt werden 
kann. Wer zusätzlich Ausdauersport in den 
Alltag einbaut, hilft dem Stressabbau und 
macht den Körper angenehm müde. Pflanz-
liche Arzneimittel gegen nervöse Unruhe 
zum Zeitpunkt des Niederlegens verhelfen 
dabei gemeinsam mit den Schlafhygiene-
Maßnahmen zum erholsamen Schlaf. 

Durchschlafen mit kurzen Wachphasen
Prinzipiell darf jeder Mensch in der Nacht 
aufwachen, wenn er gleich wieder ein-
schläft. Ein kurzes Aufwachen ist nicht 
schlimm, denn es wirkt sich laut Schlaffor-
schung nicht auf unser Schlafpensum aus. 
Viele Menschen gehen in der Nacht auf die 
Toilette und sind ausgeschlafen. Wer aber 
aufwacht und länger als 30 Minuten wach 
bleibt, geht bereits in Richtung Durch-
schlafstörung. 

Eine Schlafstörung, egal ob Ein- oder 
Durchschlafproblem, sollte auf Dauer be-
handelt werden, damit alle notwendigen 
Funktionen des Schlafs (Restoring für Ge-
hirn, Atmung, Herz-Kreislauf-System, Im-
munsystem) auch tatsächlich im Körper ab-
laufen können und wir langfristig gesund 
bleiben. Wir Menschen sind keine Maschi-
nen. Wer besser schlafen möchte, kann 
sich in der Apotheke erste Empfehlungen 
einholen. Denn schließlich muss uns das 
Wohlergehen zumindest ein Gespräch über 
Schlafprobleme wert sein. •
Quellennachweis: Das Hintergrundgespräch mit Mag. pharm. Johannes 
Hochleitner, PhD fand am 09.06.2022 statt.

Interview
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“Angst” gehört seit jeher zur emotionalen 
Grundausstattung jedes Menschen. Schließ-
lich sichert sie unser Überleben und fun-
giert als unser natürlicher Schutzmechanis-
mus. Angst als grundlegendes Gefühl hilft 
uns, Gefahren zu erkennen und entspre-
chend zu reagieren. Darüber hinaus ist sie 
eine der vielfältigsten Emotionen, die von 
uns auf völlig unterschiedliche Arten und 
Weisen empfunden wird. Angst gehört zu 
unserem Leben.

Was aber, wenn die Angst zu viel Raum be-
kommt und schlichtweg überhand nimmt? 
Uns lähmt oder gar aus der Bahn wirft? 
Wenn aus Angst eine Angststörung wird?

„Angst ist dann nicht mehr sinnvoll und ge-
sund, wenn sie uns daran hindert, unsere 
beruflichen und privaten Ziele zu verfolgen 
und uns in die Gemeinschaft einzubringen“, 
erklärt die Wiener Psychotherapeutin Sa-
bine Sammer-Schreckenthaler. Ständiges 
Grübeln, permanente körperliche Anspan-
nung, Schlaflosigkeit oder Antriebslosigkeit 

Raus aus der Tabuzone “Angst”
Wenn “Angst” zum täglichen Begleiter wird, sind sich die Betroffenen ihrer Symptomatik lange nicht bewusst. Oft vergeht viel Zeit, bevor Hilfe 
geholt wird – meist aus Scham- oder Schuldgefühlen. Mit der groß angelegten Kampagne “Keine Angst vor der Angst”, welche gemeinsam mit der 
Österreichischen Gesellschaft für Neuropsychopharmakologie und Biologische Psychiatrie (ÖGPB) und der Vereinigung Österreichischer Psychothe-
rapeutInnen (VÖPP) ins Leben gerufen wurde, will Schwabe Austria Betroffene ermutigen, sich zeitgerecht die passende Hilfe zu holen.

wären dabei nur ein paar der typischen Be-
gleitfaktoren.

Unter einer Angststörung versteht man eine 
ernstzunehmende psychische Erkrankung, 
die am besten mit professioneller Hilfe zu 
bewältigen ist. Der Leidensdruck der Be-
troffenen ist hoch, der Alltag meist stark be-
einträchtigt. Das Erleben des Angstgefühls 
wird zur täglichen Tortur.

Und trotzdem versuchen Betroffene, ihre 
Angststörung über lange Zeit zu verber-
gen oder ihre Empfindungen nicht ernst zu 
nehmen. Angst ist ein sehr schambesetztes 
Gefühl, das in der Gesellschaft einen eher 
schlechten Ruf genießt. Dabei ist Zeit ein 
wesentlicher Faktor: Je früher man Hilfe 
zulässt, desto besser sind die Aussichten 
auf Heilung. Egal, welche Form der Angst-
störung zutrifft oder welche Ausprägung der 
Erkrankung: Es gibt wirksame Hilfe!

Die Plattform „Keine Angst vor der Angst“ 
ist eine fundierte Anlaufstelle für Betroffene 

und Angehörige. Sie sollen unter anderem 
ermutigt werden, sich vorhandene Unter-
stützung zu holen. Dabei gibt es eine große 
Vielfalt an Therapiemöglichkeiten, welche 
ganz individuell eingesetzt werden können 
– von der Psycho- über die Phytotherapie 
bis hin zu einer Behandlung mit synthe-
tischen Medikamenten.

„Nur wenn Betroffene endlich die Scham da-
vor verlieren, ihre anhaltenden oder zuneh-
menden Angstzustände, schwerwiegende 
Sorgen oder aus Ängstlichkeit resultieren-
de Unruhe anzusprechen, können sie auch 
die passende Hilfe erhalten, um gesund zu 
werden“, konstatiert Dr. Fritz Gamerith, Ge-
schäftsführer Schwabe Austria. Eben dafür 
wurde die multimediale Plattform “Keine 
Angst vor der Angst” ins Leben gerufen. 
“Denn auch im Bereich der psychischen Er-
krankungen ist Prävention die beste aller 
`Behandlungen´.Dafür braucht es Aufklä-
rung und mutige Menschen, die ihre eige-
ne Geschichte erzählen”,ist sich Gamerith 
sicher. •
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Stress im Alltag
Stress hat viele Facetten. Er gehört seit je-
her zum Leben dazu und ist in seiner Urform 
als Überlebensfunktion gedacht. In gefähr-
lichen oder lebensbedrohlichen Situationen 
aktiviert der Körper seine Energiereserven. 
Es werden die Stresshormone Adrenalin und 
Cortisol ausgeschüttet und unser System 
schaltet auf Flucht oder Kampf. 

Text von Mag. Barbara Kelava

Wenn Stress krank macht
Auch heute noch gehören Stresssituationen 
zu unserem Alltag. Wir kämpfen zwar nicht 
mehr gegen Säbelzahntiger, dafür mit cho-
lerischen Chefinnen, familiären Verpflich-
tungen oder einem zu hohen Arbeitspensum. 

Häufen sich allerdings diese Situationen 
und steht der Körper unter Dauerstress, 
macht uns das langfristig krank. Körperliche 
Warnzeichen wie Herzrasen, Schwindel, 
Atembeschwerden oder Schlafstörungen 
sowie seelische Beschwerden wie Angstzu-
stände oder Konzentrationsschwierigkeiten 
können die Folge sein. 

Entspannung leben – Stress reduzieren
Eines ist klar: Stress wird bis zu einem 
gewissen Grad immer Teil unseres Lebens 
sein. Es wird uns auch nicht gelingen, jede 
stressige Situation zu vermeiden. Vielmehr 
müssen wir lernen, damit umzugehen. Die-
se vier Tipps sollen helfen, Entschleunigung 
zu finden. •

1. Achtsamkeit lernen und leben
Achtsamkeit bedeutet ein bewusstes 
Wahrnehmen des Hier und Jetzt, 
ohne zu bewerten. Oft leben wir 
sehr stark im Vergangenen oder 
denken permanent an die Zukunft. 
Wer Achtsamkeit lebt, versucht 
seine Gedanken abzuschalten und 
sich stattdessen stärker auf die 
Sinneswahrnehmung zu konzen-
trieren. Das lässt sich über den Tag 
verteilt immer wieder in den Alltag 
einbringen. Zum Beispiel gleich in 
der Früh. Anstatt beim Klingeln des 
Weckers aufzuspringen, nehmen 
Sie sich doch einmal bewusst Zeit 
für das Zwitschern der Vögel, das 
Prasseln des Regens oder die kühle 
Luft im Raum.

2. Gesichtsyoga
Besonders wenn wir gestresst sind, 
neigen wir dazu, unsere Gesichts-
züge in einer bestimmten Position 
zu lassen: Zusammengekniffene Au-
genbrauen, angespannte Gesichts-
muskeln oder herunterhängende 
Mundwinkel. Mit Gesichtsyoga kön-
nen wir dieser Anspannung gezielt 
entgegenwirken. Das verbessert 
nicht nur unsere Mimik, sondern 
wirkt sich auch positiv auf unsere 
Umwelt aus: Denn ein Lächeln auf 
den Lippen kann im Alltag oft mehr 
bewirken als gedacht.

3. Waldbaden
Das „Baden in der Waldluft“ ist 
eine Naturheilmethode aus Japan. 
Es wird darunter das Spazieren im 
Wald mit allen Sinnen verstanden. 
Dabei ist ein bewusstes Erleben der 
Umgebung und ein Abschalten der 
Gedanken entscheidend. Wer die 
Ruhe des Waldes genießen kann, der 
kann auch seine innere Ruhe finden 
und Stress reduzieren. 

4. Töne
Durch bestimmte Atemtechniken 
und das Freisetzen von Tönen 
können durch die körpereigenen 
Schwingungen Blockaden gelöst 
und die Selbstheilungskräfte des 
Körpers aktiviert werden. Besonders 
im stressigen Alltag kann so eine be-
wusste Pause entstehen. Dabei geht 
es nicht um musikalisches Talent, 
sondern um freie Melodien und Ton-
folgen. Im Fokus soll die Verbindung 
zwischen einem selbst, dem eigenen 
Atem und der Stimme stehen. ©
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4 Tipps zur Entspannung

Filmtabletten zum Einnehmen. Traditionel-
les pflanzliches Arzneimittel mit Rhodiola 
rosea-Extrakt WS® 1375 zur Anwendung 
bei zeitweilig auftretenden Symptomen von 
Stress wie z.B. Erschöpfung und Schwä-
che. Die Anwendung beruht ausschließlich 
auf langjähriger Verwendung. Über Wirkung 
und mögliche unerwünschte Wirkungen in-
formieren Gebrauchsinformation, Arzt oder 
Apotheker. VIT_1911_L

Ändert nicht 
deinen Stress.

Aber die  
Art damit  
umzugehen.

Anti-Stress

Gegen körperliche und  
geistige Symptome von  
Stress. Fördert Leistungs- 
fähigkeit und Stresstoleranz.
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Das eigene Leben nicht mehr selbstbe-
stimmt leben zu können, alltägliche Hand-
lungen – wie das Kochen – verlernen und 
irgendwann nicht einmal mehr die eigenen 
Kinder erkennen. Vor den Folgen der De-
menz haben viele ältere Menschen Angst. 
Kein Wunder: Von der Erkrankung, bei der 
aufgrund des anhaltenden Alterungspro-
zesses des Gehirns oder durch eine chro-
nisch gestörte Blutzufuhr desselben die 
Gehirnleistung nachlässt, sind vor allem 
ältere Menschen betroffen. Von 1000 
Frauen zwischen 85 und 89 Jahren sind 
etwa 140 an Demenz erkrankt, während in 
der Altersgruppe der 65- bis 69-Jährigen 
sieben von 1000 Frauen dement sind. Bei 

Mit Wertschätzung gegen Wut & Angst 
Die Pflege von Demenzerkrankten stellt Angehörige regelmäßig vor enorme Herausforderungen. Das Konzept der Validation bietet eine Möglichkeit, 
eskalierende Situationen abzufangen und das Zusammenleben ausgeglichener zu gestalten.

Männern ist das Demenzrisiko geringfügig 
niedriger. Der Großteil der Demenzen ent-
fällt dabei mit bis zu 80 Prozent auf die 
Alzheimer-Krankheit. Insgesamt sind in 
Österreich rund 130.000 Menschen von 
einer Form der Demenz betroffen.

Erkrankte meist zu Hause betreut 
Die Angst vor Demenz ist aber auch bei 
den Angehörigen eine große. Denn die 
Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass die 
zum Teil enorm herausfordernde Pflege 
der Demenzerkrankten im unmittelbaren 
familiären Umfeld stattfindet. So zeigen 
gesammelte Zahlen der Österreichischen 
Interessengemeinschaft pflegender An-

gehöriger, dass sich hierzulande über 
800.000 Menschen zu Hause um einen 
pflegebedürftigen Menschen kümmern. 
Die Hauptlast liegt dabei bei Frauen. Drei 
Viertel der persönlichen Pflegeleistungen 
zu Hause werden von ihnen übernommen. 
Im Durchschnitt ist die pflegende Ange-
hörige 62 Jahre alt. Besonders heraus-
zustellen ist, dass knapp die Hälfte der 
pflegenden Frauen zusätzlich noch einer 
Berufstätigkeit nachgeht. Diese Doppel-
belastung und die Herausforderungen im 
Zusammenleben mit dementen Personen 
können pflegende Angehörige an den 
Rand der Belastbarkeit führen. Oder darü-
ber hinaus. 
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Wesensveränderung bei Demenz
Denn neben der abnehmenden Konzentra-
tions- und Merkfähigkeit sowie dem Ori-
entierungsverlust ist es vor allem die We-
sensveränderung von Betroffenen, die zu 
enormen Spannungen in der häuslichen 
Pflege führen kann. Auch an sich umgäng-
liche und sanfte Menschen können im 
Zuge der Demenz zu heftigen Wutausbrü-
chen und Aggressionen neigen, die sich 
in der Hilflosigkeit, Verzweiflung und 
ebensolcher Aggression der Angehörigen 
spiegelt. Grund für diese Wesensände-
rung ist, dass Demenz auch Gehirnregi-
onen betrifft, die für die Impulskontrolle 
wesentlich sind. So kann der Umstand, 
dass das von den pflegenden Angehöri-
gen zubereitete Essen nicht schmeckt, 
zu heftigen Vorwürfen und Schimpfti-
raden führen, die von den Betreuenden 
persönlich genommen werden. So kann 
schnell ein Kreislauf aus wechselseitiger 
Wut entstehen. Ein Konzept, das diesen 
Teufelskreis unterbrechen kann, ist die 
Validation.

Validation als Haltung
Darunter versteht man sowohl eine in-
nere Haltung als auch eine Kommuni-
kationsmethode, die auf unbedingter 
Wertschätzung für die erkrankte Person 
beruht. Dabei geht es darum, sich ganz 
bewusst auf die jeweilige Realität von 
Betroffenen einzulassen, ohne dieser mit 
Logik widersprechen zu wollen. Das be-
deutet nicht, dass bei der Validation ge-
logen wird. Im Gegenteil: Zu lügen kann 
die Gefühlsausbrüche von Dementen noch 
verstärken. Viel eher geht es darum, für 
die erlebten Gefühle des Gegenübers Ver-
ständnis und Empathie zu zeigen und sich 
auf diese selbst authentisch einzulassen. 
Die Validation klingt auf den ersten Blick 
womöglich herausfordernd. Allerdings ist 
sie ein Konzept, das sich in für Angehöri-
ge angebotenen Kursen (z. B. regelmäßig 
beim Wiener Roten Kreuz) einfach erler-
nen lässt. Es ermöglicht, herausfordernde 
Alltagssituationen im Zusammenleben zu 
entspannen. Wir zeigen Ihnen zwei Bei-
spiele, wie die wertschätzende Haltung 
eine Situation in ihrem Verlauf völlig ver-
ändern kann. •

Demenz

„Das Essen schmeckt nicht“ 
Herr Bauer kostet das von seiner 
Tochter Gertraud zubereitete Essen. 
„Das schmeckt nicht“, sagt er är-
gerlich. Gertraud wird grantig. „Das 
hat dir doch immer geschmeckt. Ich 
mach den Braten seit Jahren genau-
so für dich.“ Herr Bauer wirft die Ga-
bel auf den Tisch, sie prallt ab und 
trifft Gertraud an der Hüfte. „Mir 
schmeckt das nicht!“, schreit er. 
Gertraud wird jetzt auch lauter. „Ich 
koche extra in meiner Mittagspause 
für dich und du tust mir dafür auch 
noch weh?! Glaubst du, im Heim 
schmeckt es besser? Bitte schön! 
Das können wir gerne ausprobie-
ren!“ Herr Bauer spürt die Drohung 
und wird ängstlich. Er beginnt laut 
zu schreien und zu weinen, nimmt 
das Messer und schlägt damit auf 
den Tisch ein. Gertraud möchte 
die Situation verlassen, kann aber 
nicht, weil sie Sorge hat, ihr Vater 
könne sich 
selbst mit 
dem Besteck 
verletzen. Bei-
de sind völlig 
überfordert. 

Validation
Herr Bauer kostet das von seiner 
Tochter Gertraud zubereitete 
Essen. „Das schmeckt nicht“, 
sagt er ärgerlich. Gertraud hat im 
Validations-Kurs gehört, dass sich 
bei Demenz auch der Geschmacks-
sinn verändern kann und holt Salz 
und Pfeffer. „Oh je. Und dabei 
hast du dich wahrscheinlich den 
ganzen Vormittag schon auf das 
Mittagessen gefreut!“ Herr Bauer 
nickt. „Du hast ja früher auch so 
gern gekocht“, sagt Gertraud. „Du 
kannst mir sicher sagen, was hier 
noch fehlt. Braucht der Braten noch 
mehr Salz?“ Herr Bauer reagiert 
nicht, entspannt sich aber sicht-
lich. „Ist es ok, wenn ich dir noch 
nachsalze?“, fragt Gertraud. Herr 
Bauer nickt. Gertraud würzt nach. 
Herr Bauer sagt: „So Stop, das ist 
genug.“ Er kostet wieder, nickt und 
sagt: „Mh … jetzt schmeckt er wie 
früher.“ 

„Ich muss zur Arbeit“
Maria ist gerade dabei, ihre 
Schlüssel zu suchen und fragt ihre 
pflegende Schwester aufgebracht 
und hektisch: „Wo sind meine 
Schlüssel, ich muss zur Arbeit!“ 
Ihre Schwester Silvia verdreht die 
Augen, seufzt und sagt genervt: 
„Maria, du arbeitest seit 15 Jahren 
nicht mehr. Du brauchst keinen 
Schlüssel, du findest ja nicht mal 
mehr nach Hause zurück. Geh’ lieber 
fernsehen.“ Maria wird nervös 
und ärgerlich. „Spinnst du? Nicht 
arbeiten? Die Kinder brauchen Win-
termäntel. Wie sollen wir uns das 
alleine von Hans’ Lohn leisten?“, 
fragt sie aufgebracht. „Hans ist 
doch schon seit zehn Jahren tot und 
deine Kinder haben sogar schon 
selbst Kinder, die brauchen von dir 
keine Wintermäntel mehr. Du musst 
nicht arbeiten. Du hast genug Geld.“ 
Maria setzt sich auf einen Stuhl und 
beginnt zu weinen. Sie ist dabei 
sichtlich ängstlich und getrieben. 
„Wo ist mein Schlüssel?“, fragt sie 
immer wieder schluchzend. 

Validation
Maria ist gerade dabei, ihre Schlüs-
sel zu suchen und fragt ihre pfle-
gende Schwester aufgebracht und 
hektisch: „Wo sind meine Schlüs-
sel, ich muss ja zur Arbeit!“ Ihre 
Schwester Silvia legt ihr beruhigend 
die Hand auf die Schulter. Sie weiß, 
dass die Vertrautheit bekannter 
Redewendungen Demenz-Erkrankte 
häufig erreicht. „Zuerst die Arbeit, 
dann das Vergnügen, gell?“, sagt 
sie. „Genau!“, pflichtet ihr Maria 
bei, während sie noch immer – 
etwas ruhiger – den Schlüssel sucht. 
„Du und der Hans, viel Vergnügen 
habt ihr ja nicht gehabt, als die 
Kinder noch klein waren, oder?“ 
„Das stimmt“, seufzt Maria. „Wir 
haben viel gearbeitet. Jeden Tag.“ 
„Aber dass ihr einmal im Jahr auf 
Urlaub fahrt, das musste trotz Spa-
ren drinnen sein. Was war denn der 
schönste Urlaub mit den Kindern?“, 
fragt Silvia. Maria lächelt, setzt sich 
zum Küchentisch und sagt: „Rho-
dos!“ Und dann beginnt sie, mit 
funkelnden Augen zu erzählen.
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Dass sich einige Menschen einfach auf ihr 
Gefühl verlassen oder der eigenen Intuiti-
on folgen, gilt gerade für sehr verstandes-
orientierte Menschen oft als risikoreich 
bis geradezu naiv. Dabei könnte hinter un-
serem sogenannten Bauchgefühl deutlich 
mehr „Verstand“ stecken, als das bisher 
angenommen wurde. Grund dafür ist das 
enterische Nervensystem, dem zunehmend 
große Beachtung in der Forschung ge-
schenkt wird. Dabei handelt es sich um ein 
eigenständiges Nervensystem, das unsere 
Verdauungsorgane mit über 100 Millionen 
Nervenzellen überzieht. Dieses Nervensy-
stem im Bauch ist in seiner Struktur ähn-
lich komplex wie unser Gehirn aufgebaut. 
Darum wird es auch Bauchhirn genannt. 
Das Bauchhirn reguliert die Vorgänge im 
Verdauungstrakt und steuert auch einen 
Teil unseres Immunsystems, von dessen 
Zellen sich über zwei Drittel im Darm be-
finden.

Drei unterschiedliche Nervensysteme 
Der Mensch verfügt über drei unterschied-
liche Nervensysteme. Neben dem Bauchhirn 
gibt es noch das zentrale Nervensystem be-
stehend aus Gehirn und Rückenmark sowie 
das vegetative Nervensystem. Es wird auch 
als „autonomes“ Nervensystem bezeichnet, 
weil es lebensnotwendige Vorgänge im Kör-

Ein bisschen mehr Bauchgefühl, bitte!
Dass wir Menschen oft vom „Bauchgefühl“ sprechen, wenn es um Intuition geht, kommt nicht von ungefähr. Denn unser Darm ist direkt mit unserem 
Gehirn verbunden und verfügt sogar über ein eigenes Nervensystem.

per regelt, die wir nicht willentlich steuern 
können. Gleichzeitig vermittelt es zwischen 
dem zentralen Nervensystem und den Funk-
tionen des Körpers sowie seinen Organen. 
Zwischen dem Bauchgehirn und dem zentra-
len Nervensystem besteht eine Verbindung. 
Sie wird als Darm-Hirn-Achse bezeichnet. 
Zwischen Darmnervensystem und unserem 
Gehirn herrscht über diese Achse ein reger 
Informationsaustausch. Vom Darm gehen 
dabei deutlich mehr Impulse zum Gehirn 
als vom Gehirn zu unseren Verdauungsor-
ganen. Forschende gehen zunehmend da-
von aus, dass gerade dieser Austausch von 
Bauch und Gehirn eine große Bedeutung bei 
unserem „Bauchgefühl“ bzw. unserer Intu-
ition hat. 

Darmbakterien: Auswirkungen auf  
Emotionen
Vielleicht sind damit Entscheidungen „aus 
dem Bauch“ heraus gleichzeitig auch Ver-
standesentscheidungen? Auch wenn jene 
Schlussfolgerung nahe liegt, ist diese Frage 
aktuell noch Gegenstand medizinischer For-
schung. Was hingegen – zumindest im Tier-
modell – längst belegt ist, ist der Umstand, 
dass das Mikrobiom – also die Zusammen-
setzung von Mikroorganismen wie bestimm-
ten guten Bakterien – in unserem Darm 
wesentlichen Einfluss auf unsere Gefühle 

hat. Sogar unser soziales Verhalten soll von 
den Darmbakterien mitbestimmt werden. 
Aber auch in Untersuchungen mit Menschen 
gibt es ähnliche Hinweise: So konnten Wis-
senschaftlerinnen und Wissenschaftler in 
Kalifornien zeigen, dass sich die für Stress, 
Erinnerungen und Belohnung zuständigen 
Hirnregionen von Frauen je nach dominie-
render Bakteriengattung im Darm unter-
scheiden. Eine chinesische Studie zeigte 
vor einigen Jahren sogar, dass der Mangel 
eines bestimmten Bakteriums in der Darm-
flora mit Depressionen einhergehen kann. 

Psychische Krankheiten und Darmflora
Stress würde überdies genau jenes Bakteri-
um im Darm verringern. Immer mehr Unter-
suchungen legen nahe, dass es eine direkte 
Verbindung zwischen der Anfälligkeit für 
psychische Erkrankungen und der Zusam-
mensetzung des Mikrobioms im Darm gibt. 
Unser Bauchgefühl ist damit vielleicht sehr 
viel mehr, als nur ein diffuses Gefühl. Son-
dern es könnte deutlich intensiver mit un-
serer organischen Gesundheit zusammen-
hängen, als wir bisher dachten. Aktuelle 
Untersuchungen zum Thema könnten viel-
leicht dazu führen, dass in Zukunft womög-
lich auch die rationalsten Verstandesköpfe 
fordern: „Ein bisschen mehr Bauchgefühl, 
bitte!“ •
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Faszination Darm



Bauchschmerzen

Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.                  GAS_2011_L

2 x täglich 
... damit die Gerti wieder entspannt ausgehen kann! 

Blähungen

fffff
t

Völlegefühl
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Spürbar wirksam.  
Mit hochdosiertem Kümmelöl und Pfefferminzöl.
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Infekt 
bekämpfen

Symptome 
lindern

Kaloba® – wirksam bei Bronchitis und Erkältung.

Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einnehmen. Pflanzliches Arzneimittel, mit der Kraft der Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) zur symptomatischen Behandlung von akuten 
bronchialen Infekten mit Husten und Schleimproduktion. Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.      KAL_2208_L

Kaloba® kann beides! 
•	Bekämpft Viren, Bakterien und 

Schleim

•	Pflanzlich und gut verträglich

•	Erhältlich als Tropfen, Tabletten  
und Sirup

•	Für die ganze Familie  
(Tropfen & Sirup ab 1 Jahr)
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Bei Bronchitis & Erkältung  
kommt es auf zwei Dinge an: 


