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Editorial | Elisabeth Mondl

Liebe Leserinnen und Leser,

In der neuen Ausgabe unseres Magazins dreht sich

alles um das Thema Pflanzen und ihre Wirkung auf

unsere Gesundheit. Wir nehmen Sie mit auf eine

Entdeckungsreise: Warum es noch so viel zu ent-

decken gibt und welche Pflanzen uns besonders helfen

konnen. #phytofluencer Lilly zeigt uns auf Instagram, wie

Natur und Gesundheit neu entdeckt werden kann. Wer demnéchst eine Reise antritt, fin-
det bei uns die besten Tipps fiir stressfreies Packen. Die Pflanzlich-Entdeckungsreise geht
noch weiter: Wir stellen Ihnen einige Krduter vor, die bei Magen- und Darmbeschwerden
helfen kénnen und zeigen, wie uns Pflanzen im Alltag begegnen. In unserem Poster kon-
nen Sie die faszinierende Arzneipflanze des Jahres 2023, die Rosenwurz, nicht nur bewun-
dern, Sie konnen das Poster herausnehmen und aufhdngen. Trauen Sie sich ein Lavendel-
Quiz zu? Bei unserem Gewinnspiel kénnen Sie das Buch ,,Alpenapotheke” gewinnen. Wir
wiinschen Ihnen eine schone Entdeckungsreise beim Lesen von PFLANZLICH!

Viel Vergniigen beim Lesen!

Elisabeth Mondl
Chefredakteurin
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Pflanzlich nicht mehr beziehen wollen, senden Sie bitte ein kurzes Mail an marketing@schwabe.at. Fragen und Anregungen: Ihr Feedback ist uns wichtig. Impressum: Medieninhaber & Herausgeber: Schwabe
Austria GmbH, Richard-Strauss-StraBe 13, 1230 Wien, Tel.: 01/616 26 44-0, Fax: 01/616 26 44-97, www.schwabe.at | Redaktion: Nicole Ecker, PKA, Barbara Kelava, MA, Elisabeth Mondl, MA (Chefredakteurin),
Lisa Rossiwall, BA, Mag. Aleksandra Walter (Chefin vom Dienst) | Grafik & Layout: Sonja Hoffmann | Poster-Illustration: Monika Mondl, BA | Druck: Der Schalk, 2486 Pottendorf | DVR 0916340 | Pflanzlich_2303_L

©Clemens Fabry



Interview Phytotherapie

,,ES gibt noch sehr vieles zu entdecken*

Wir haben 5 Fragen an Phyto-Experten Mag. Arnold Achmiiller gestellt. Wer er ist, was er macht und woher seine Leidenschaft fiir Heilpflanzen kommt

- welche Heilpflanzen fiir ihn von besonderem Interesse sind.

1. Wer sind Sie und was machen Sie?

Mein Name ist Arnold Achmiiller. Ich bin in
Siidtirol geboren und arbeite als Apotheker
in Wien. AuBerdem habe ich mehrere Bii-
cher {iber Heilpflanzen, alpine Heiltraditi-
onen und Volksmedizin veréffentlicht.

2. Was hat Ihr Beruf mit Pflanzen zu tun?
Als Apotheker bin ich eine qualifizierte
Ansprechperson zu Heilpflanzen und de-
ren Anwendungen. Zahlreiche Arzneimittel
basieren auf Heilpflanzen und die Pflan-
zenheilkunde ist somit ein groBer Teil der
Pharmazie.

AuBerdem beschaftige ich mich auch in mei-
ner Freizeit sehr stark mit dieser Thematik,
gebe mein Wissen in Workshops und Le-
sungen, in meinem Blog www.krautundwur-
zel.com und in meinen Biichern weiter.

3. Was fasziniert Sie an Pflanzen?
Ich interessiere mich bereits seit jeher

flir Naturwissenschaften und Geschichte
im Allgemeinen. Diese Interessen lassen
sich in Bezug auf Heilpflanzen mit der
Erforschung alter pflanzlicher Heiltraditi-
onen sehr gut kombinieren. AuBerdem ist
es ein Bereich, der sich standig wandelt
und in dem noch langst nicht alle Fragen
geklart sind. Kurz: Es gibt noch sehr vieles
zu entdecken.

4. Was ist Ihre Lieblingspflanze?

Da gibt es viele, aber eine davon ist die
Zirbe. Sie ist ein hochalpiner Baum, der ex-
tremen Witterungsbedingungen standhalt
und diesen trotzt. Man kann das an alten
Baumen leicht erkennen, die durch die wid-
rigen Bedingungen oft deformiert sind und
dadurch noch beeindruckender erscheinen.
Das Sammeln der Zirbenzapfen stellt jedes
Jahr eine Herausforderung dar, da man sie in
einem engen Zeitfenster finden muss. Wenn
man sie in Alkohol und Zucker einlegt, er-
halt man daraus einen tiefrot gefarbten und

Interview von Elisabeth Mondl, MA

sehr schmackhaften Zirbenlikor.

5. Wie definieren Sie den Begriff moderne
Phytotherapie?

Die moderne Phytotherapie muss den An-
spriichen einer evidenzhasierten Medizin
entsprechen. Dies bedeutet, dass sich An-
wendungen durch groll angelegte Studien
hinsichtlich ihrer Wirksamkeit und Sicher-
heit beweisen miissen. AuBerdem muss die
Qualitdt des verwendeten Pflanzenmateri-
als sichergestellt werden. Dies gelingt be-
reits bei vielen Heilpflanzen wie Johannis-
kraut, Ginkgo oder Ginseng.

Es gibt zahlreiche weitere Heilpflanzen,
die wohl den Anspriichen einer modernen
Phytotherapie geniigen wiirden, allerdings
fehlen groRangelegte Studien, um dies zu
beweisen. Um die Phytotherapie auch in
Zukunft erfolgreich anzuwenden, miissen
wir unser Wissen in diesem Bereich durch
wissenschaftliche Daten erweitern. @
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Mit Lilly auf Instagram Natur & Gesundheit

neu entdecken

Die Pflanzenexpertin Lilly zeigt Ihnen auf
Instagram, wie Sie mehr Natur und Gesund-
heit in Lhren Alltag integrieren und welche
unglaublich groBe Kraft in Pflanzen steckt.
Als #phytofluencer hat sie sich ganz auf
die faszinierende Welt der Arzneipflanzen
spezialisiert, berichtet aber immer wieder
auch iiber weitere spannende, pflanzliche
Aspekte — von Kiichenkrédutern angefangen
bis hin zur Gartenwelt. Wer Lilly folgt, wird
damit innerhalb kiirzester Zeit selbst zum
Pflanzenfan und kann die Natur mit ihren
vielfdltigen Vorteilen auf ganz neue Art
entdecken. Wir haben die Pflanzenexpertin
zum Interview getroffen.

Lilly, Sie sind #Phytofluencer. Was genau
versteht man darunter?

»Phytofluencer sind Menschen, die
eine besonders groBe Expertise im Bereich
der Arzneipflanzen haben und generell
die Besonderheiten der Pflanzenwelt auf
mehreren Ebenen schatzen. Phytofluencer
macht aber auch aus, dass sie dieses Wis-
sen nicht still und heimlich fiir sich selbst
sammeln, sondern grolRe Freude daran ha-

04

ben, es weiterzugeben: fiir andere aufzube-
reiten und mit anderen zu teilen.“

Was sind denn die Themenbereiche, mit
denen Sie sich auf Instagram besonders be-
schiftigen?

,»Also mein Kerngebiet ist die wissen-
schaftsbasierte Phytotherapie. Darunter
versteht man den medizinischen Einsatz
von Arzneipflanzen oder einzelner Teile
davon fiir die Herstellung von pflanzlichen
Arzneimitteln. Fiir mich personlich ist die
Bandbreite von pflanzlichen Medikamen-
ten besonders spannend. Pflanzen zeigen
Wirkung, die genauso wie bei anderen Me-
dikamenten auch gepriift und nachgewiesen
werden kann. Viele Menschen glauben ja
zum Beispiel, dass es sich dabei um Prédpa-
rate fiir kleine Wehwehchen handelt, weil
sie eben ,nur‘ pflanzlich sind. Aber das ist
tiberhaupt nicht richtig. Es werden pflanz-
liche Wirkstoffe in der modernen Medizin
sogar zur Behandlung von Herzinsuffizienz
oder von Demenz eingesetzt. Und dieses
Wissen will ich gerne unter die Leute brin-
gen. Mir macht es einfach riesige Freude,

Text von Lisa Rossiwall, BA

das Potenzial der Pflanzen einem breiten
Publikum vorzustellen. Ich finde es schon,
dazu beizutragen, dass Menschen wissen,
welche besondere Kraft in den Pflanzen
steckt, die sie zum Teil am Wegesrand ent-
decken kénnen oder sogar in der Kiiche ver-
wenden. Ich denke, wir sollten Pflanzen da
nicht unterschdtzen.”

Apropos Kiiche: Auf Ihrem Kanal flieBt Ihr
Phytowissen neben der Medizin immer wie-
der auch in andere Bereiche ein.

»,Genau. Ich liebe Pflanzen einfach in
allen Varianten. Fiir mich ist es etwa eine
besondere Freude, die unterschiedlichen
Facetten der Heilpflanzen und Krduter zu
kennen, die wir taglich beim Kochen verar-
beiten. Mir geht es auch darum, die ganze
Vielfalt der Pflanzenmdglichkeiten zu zei-
gen. Darum teile ich liebend gerne span-
nende Rezepte und Zubereitungsarten fiir
verschiedene Gerichte, die mit Krdutern
und bestimmten Pflanzenteilen zubereitet
werden. Im Fokus steht bei mir allerdings
immer, welche Vorteile Pflanzen durch ihre
Inhaltsstoffe mitbringen. Es wdre doch



#Phytofluencer

wirklich schade, wenn wir Krauter und Arz-
neipflanzen nicht nutzen, nur weil wir nicht
dariiber Bescheid wissen. Ich mochte schon
auch Mut machen, sich an Pflanzen heran-
zuwagen. Ein weiterer Teilbereich meiner
Arbeit ist daher auch, den faszinierenden
Aufbau von Pflanzen bildlich und einfach
verstandlich darzustellen. Der Biologie-
Unterricht ist fiir die meisten von uns ja
schon eine Zeit lang her und vieles, fiir das
wir uns damals vielleicht gar nicht so sehr
interessiert haben, riickt durch den Fokus
auf natiirliche Ressourcen jetzt wieder ver-
starkt ins offentliche Interesse.”

Mittlerweile folgen Ihnen 2.000 Menschen.
Ist es ausschlieBlich die Aufmerksamkeit
oder gibt es einen anderen Grund, der Sie
motiviert, so viel Wissen iiber Pflanzen mit
anderen zu teilen?

Lilly: ,,Ich bin einfach fasziniert davon, wie
viel Heilkraft in der Natur steckt und ich
mochte dieses Wissen gerne mit interessier-
ten Menschen teilen. Das ist mir Motivation
genug. Fiir mich geht es dabei vor allem um
das Thema Gesundheit im Allgemeinen. Wer
sich regelmédRig in der freien Natur bewegt,
der wird merken, wie gut das dem Herz-
Kreislaufsystem, aber auch der Psyche tut.
Da gibt es sogar Studien, die zeigen, dass
bei Depressionen Wandern im Wald fiir die
Besserung der Symptome sorgt. Aber nicht
nur die Natur im Allgemeinen, sondern vor
allem die Pflanzen im Speziellen kdnnen fiir
die Gesundheit extrem wertvoll sein. Es gibt
bestimmte Arzneipflanzen, die in entspre-
chend hergestellten, zugelassenen Arznei-
mitteln nachweislich gegen Viren und Bak-
terien wirken und die bei Bronchitis sowie
Erkdltungen fiir eine zwei Tage schnellere
Genesung sorgen, nur als Beispiel. Oder be-
trachten wir einmal den medizinischen La-
vendel: Aus ihm kann mit der richtigen Ex-
pertise ein Praparat gewonnen werden, das
nachweislich bei Angsterkrankungen wirkt.
Aber bevor ich mich jetzt ganz in meiner
Phytoleidenschaft verliere: Was war noch-
mal die Frage? (lacht)“

Die ndchste wire auf jeden Fall, warum Sie
eigentlich Instagram fiir Ihr Pflanzenwissen
gewdhlt haben?

Lilly: ,Weil ich einen Weg finden wollte,

moglichst vielen Menschen niederschwellig
die faszinierende Welt der Arzneipflanzen
naher zu bringen. Auch, weil ich weiR, dass
gerade der bewusste Einsatz von Pflanzen
in der Medizin die Prévention von ernsten
Erkrankungen fordern kann. Also der zeit-
gerechte Einsatz von Phytotherapie kann
Schlimmeres verhindern. Ganz egal, ob es
dabei um eine Superinfektion nach einer
Erkéltung oder zum Beispiel um die Entste-
hung einer chronischen Angsterkrankung
nach einer temporédren dngstlichen Verstim-
mung geht. Und das sollten die Menschen
wissen, die sich bewusst mit ihrer Gesund-
heit auseinandersetzen mochten und sich
aktiv etwas Gutes tun wollen.“

Sie investieren ja bestimmt viel Zeit in Ihre
Tatigkeit als Phytofluencer. Wer fordert ei-
gentlich Ihre Arbeit?

Lilly: ,Mein Auftraggeber ist Schwabe Aus-
tria. Das ist der Osterreichische Marktfiihrer
im Bereich der pflanzlichen Arzneimittel.
Ich habe lang iiberlegt, ob ich diesen Auf-
trag auch wirklich annehmen will. Ich habe
mich gefragt, ob ich fiir ein Pharmaunter-
nehmen Phytofluencerin sein will. Aber
nachdem ich absolut freie Hand dariiber
habe, liber Pflanzen zu informieren, wie ich
mir das vorstelle und ich keinerlei Produkt-
werbung machen brauche oder machen wer-
de, habe ich rasch zugesagt. Wo findet man
denn sonst ein Unternehmen, dem es nicht
um die Bewerbung von Produkten geht,
sondern vielmehr darum, Gesundheit, Pra-
vention und Pflanzenwissen in der breiten
Offentlichkeit zu férdern? Da war ich dann
schnell Feuer und Flamme.“

Was ist die groBte Herausforderung fiir Sie,
wenn Sie sich Ihre Postings iiberlegen?
Lilly: ,Fiir mich ist die vielleicht span-

nendste Herausforderung, die wissen-
schaftsbasierte Welt der Phytotherapie
fiir alle verstandlich zu erkldren. Derzeit
versuche ich zum Beispiel gerade, die un-
terschiedlichen Méglichkeiten der Herstel-
lung von medizinischen Pflanzenextrakten
aufzuzeigen. Damit man pflanzliche Arznei-
mittel herstellen kann, braucht es ndamlich
ganz schon viele verschiedene Schritte.
Zuerst miissen entsprechende Pflanzen-
teile geerntet, gereinigt und auf Schad-
stoffe untersucht werden. Danach folgt die
so genannte Extraktion. Darunter versteht
man den Vorgang, bei dem unerwiinschte
Stoffe aus der Pflanze gefiltert werden, da-
mit schlieBlich der Pflanzenextrakt tibrig-
bleibt, der die wirksamkeitsbestimmenden
Inhaltsstoffe enthdlt und im Weiteren zu
einem Arzneimittel verarbeitet werden
kann. Und fiir diesen Vorgang der Extrak-
tion gibt es mehrere Verfahren. Zum Bei-
spiel das Mazerat. Das ist ein Kaltauszug,
fiir den die Pflanzenteile etwa mit Wasser
oder Alkohol vermischt werden. Dann ldsst
man diesen Auszug liber einige Tage bei
regelmdBigem Umschiitten stehen. Im An-
schluss wird das Gemisch weiterverarbei-
tet und auf den gewiinschten Gehalt einge-
stellt ...“

Interessant! Sie sagen aber, das ist nur
eine der verschiedenen Extraktionsmetho-
den. Welche Verfahren gibt es denn in der
Herstellung der Phytotherapie noch?

Lilly: ,Da gibt es neben vielen anderen
zum Beispiel noch die Digestion als Extrak-
tionsmethode. Darunter versteht man ... -
aber wissen Sie was? Am besten schauen
Sie einfach selbst bei mir auf Instagram
vorbei. Da habe ich die Digestion ndmlich
schon ausfiihrlich erklart.“ @

Sie wollen mehr iiber die Herstellung von pflanzlichen
Arzneimitteln wissen und weitere Extraktionsmethoden
kennenlernen? Sie wollen in Lillys faszinierende Welt

der Natur eintauchen und regelméRig Pflanzen-News

mit Mehrwert erhalten? Dann folgen Sie Lilly direkt auf
Instagram unter @phytofluencer oder verwenden Sie den
QR-Code, um sie zu besuchen
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Dagegen ist ein Kraut gewachsen

Es mag Stress sein oder unregelmaBige Erndhrung - viele von uns kennen Beschwerden im Ma-

gen-Darm-Trakt nur zu gut. Sanfte Pflanzenmedizin kann Abhilfe schaffen und bringt die Verdau-

ung wieder in Schwung.

Véllegefiihl, Bldhungen oder Sodbrennen
konnen unangenehme Begleiter im Alltag
sein. Solche Magen-Darm-Probleme haben
oftmals ganz unterschiedliche Ursachen:
Stress, zu schnelles Essen, zu groBe oder zu
fettige Mahlzeiten — um nur einige zu nen-
nen.

Vor allem Stress kann dazu fiihren, dass der
Korper aus der zugefiihrten Nahrung nicht
genug Nahrstoffe aufnimmt. Denn durch die
Ausschiittung von Stresshormonen reguliert
der Korper die Verdauungsaufgaben herun-
ter. Versuchen Sie bei Beschwerden daher
zuerst, Stress zu reduzieren. Man kann
schon damit beginnen, sich geniigend Zeit
fiir Mahlzeiten zu nehmen. Denn die Ver-
dauung beginnt bereits beim Kauen durch
die ersten Zersetzungsschritte, die unser
Speichel fiir uns startet. Sobald gut gekau-
tes Essen {iber die Speiseréhre im Magen
landen kann, helfen wir dem Kdrper bereits
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Text von Barbara Kelava, MA

aktiv bei der Verdauung. AuRerdem kdnnen
bestimmte Krduter und Gewiirze positiven
Einfluss auf den Magen-Darm-Trakt haben.

Pfefferminze lindert
Verdauungsbheschwerden

Ganz oben auf der Liste steht die Pfeffer-
minze. Es sind vor allem ihre dtherischen
Ole, die entspannend auf die Muskulatur
der Verdauungsorgane wirken kdnnen. Ein
Pfefferminztee kann lindernd wirken und
nach einer schweren Mahlzeit den Magen
und Darm beruhigen.

Fenchel, Kamille und Kiimmel fiir den Magen
Fenchel- oder Kamillen-Tee wecken bei vie-
len Erinnerungen an Krankheitstage in der
Kindheit. Zurecht wurden uns diese Krdu-
tertees damals verabreicht. Die dtherischen
Ole der Kamillenbliite wirken krampflésend
und entziindungshemmend bei Magen-
Darm-Beschwerden. Fenchel kann zudem

die Verdauung unterstiitzen und Blahungen

lindern.

Kiimmel wird eine krampflosende, ver-
dauungsfordernde und bldhungslindernde
Wirkung zugeschrieben — was ihn als Zutat
in Gerichten mit Kraut und Hiilsenfriichten
beliebt macht.

Bockshornklee und Kardamom

in Currygerichten

Bockshornklee gibt indischen Currys und
Dhals ihren charakteristischen Geschmack.
Gleichzeitig wirkt er gegen Blahungen und
kann den Cholesterinspiegel senken. Auch
Kardamom kann bei Curry-Gerichten unter-
gemischt werden. Er wirkt wohltuend auf ei-
nen gestressten Magen und fordert die Ver-
dauung. Alternativ kann Kardamom auch in
Krdutertee-Mischungen inkludiert werden.
In arabischen Landern wird er beispielswei-
se in den Kaffee gemischt.

Zimt gegen Bldhungen und Erbrechen

Die &therischen Ole des hochwertigen Cey-
lon-Zimt verleihen ihm seinen charakteristi-
schen Duft und wirken im Verdauungstrakt
sogar antibakteriell. Sie féordern zudem die
Bewegungen des Darms und helfen gegen
Bldhungen und Erbrechen.

Eine Zimtstange im Tee wdrmt von innen.
AuBerdem passt Zimt zu vielen Schmorge-
richten wie Chili con Carne oder Gemiise-
pfannen.

Sodbrennen - Eibischtee schafft Abhilfe

Ein unangenehmer Begleiter im Alltag ist
Sodbrennen. Es tritt hdaufig nach dem Ge-
nuss lppiger Speisen auf, wenn Magen-
sdure in die Speiserdhre aufsteigt und die
Schleimhéute reizt.

Gegen Sodbrennen kann Eibischtee helfen.
Die Eibisch-Wurzel ist reich an Schleim-
stoffen, die unter anderem gegen Rei-
zungen der Verdauungsorgane helfen. Um
die Schleime zu erhalten, wird der Tee als
Kaltauszug zubereitet und darf nicht aufge-
kocht werden. Drei Teeldffel Eibisch-Wurzel
werden mit einer Tasse kaltem Wasser auf-
gegossen, dann mindestens acht Stunden
ziehen lassen. ©



Pflanzen: Sie sind unter uns

Wenn man Menschen fragt, wie hdufig sie
mit Pflanzen in Verbindung kommen, wiir-
den viele wohl antworten, dass das gerade
Mal der Fall ist, wenn man einmal pro Wo-
che die Topfpflanzen gieBt. Andere wiirden
vielleicht von ihren Krdutern auf der Fen-
sterbank oder ihrem liebevoll gestalteten
Garten berichten. Dabei sind wir taglich
viel ofter von Pflanzen bzw. pflanzlichen
Bestandteilen umgeben, als uns bewusst
ist. Wir haben das anhand eines typischen
Tages im Leben der 23-jdhrigen Sophie fiir
Sie nachgezeichnet.

Kaffeepflanze, Zuckerrohr und Bambus

In der Frith macht sich Sophie erst einmal
einen Kaffe. Er ist zu Pulver vermahlen und
in eine Kapsel gepresst. Daher vergisst man
leicht, dass darin die vermahlene Kaffee-
bohne enthalten ist. Dabei handelt es sich
um die reifenden bohnenférmigen Kerne,
die sich in den Steinfriichten des Kaffee-
strauches befinden. Coffea arabica ist die
beriihmteste Vertreterin der immergriinen
Kaffeepflanzen. Fiir den Kaffee nimmt sich
Sophie einen Schluck Mandelmilch, erzeugt
aus den Samen des Mandelbaums, der zur
Familie der Rosengewdchse gehort. Die
Milch befindet sich in einer Verpackung auf
Zuckerrohrbasis. Zuckerrohr zahlt zur Fami-
lie der SiiBgraser ebenso wie auch der Bam-
bus, aus dem das Schneidebrett gefertigt
ist, auf dem Sophie zwei griine Paprika fiir

ihren rein pflanzlichen Mittagssnack schnei-
det. Sie packt das in Streifen geschnittene
Gemiise in ihre Lunchbox, die in ihrem Fall
aus einem Bio-Kunststoff aus pflanzlichen
Wachsen und Pflanzenstdrke hergestellt
worden ist.

Kirschbaum, Jojobastrauch, Pfefferminze
Dann setzt sie sich mit ihrem Kaffee an den
Tisch: ein Erbstiick von ihrem GroRvater, ge-
fertigt aus dem Holz der SiiB-Kirsche. Bevor
sie in die Arbeit geht, putzt sich Sophie die
Zahne mit einer Zahnpasta, die unter ande-
rem Melisse enthdlt. Ihre Gesichtsseife ba-
siert auf einem pflanzlichen Wachs, das aus
den Samen des Jojobastrauches gewonnen
wurde. Thre Haut pflegt sie mit einer Creme
mit hohem Sheabutter-Anteil. Sie wird aus
den geldsten Niissen gepresst, die sich in
den Friichten des Sheabaums befinden. Im
Biiro wartet auf Sophie ein neuer Vertrag zur
Durchsicht, der auf Papier ausgedruckt auf
ihrem Schreibtisch liegt. Das Papier wurde
aus Holzfasern gewonnen. Zum Mittagessen
nimmt sie ein Medikament gegen ihre Ver-
dauungsbeschwerden ein. Der pflanzliche
Wirkstoff besteht aus einer Kombination
von Pfefferminz- und Kiimmel-Arzneiol.

Griintee, Korkeiche, Baumwollpflanze

Um dem Nachmittagstief vorzubeugen, holt
sich Sophie ums Eck noch einen Matscha.
Das ist zu Pulver vermahlener Griintee. Bei

Pflanzen begegnen

Text von Lisa Rossiwall, BA

der echten Griinteepflanze handelt es sich
um einen immergriinen Teestrauch. Nach
der Arbeit hiipft Sophie noch einen Sprung
in den Supermarkt, denn heute bekommt
sie Besuch. Die Maispflanze begegnet ihr,
als sie das Popcorn zum Snacken zu den
anderen Produkten legt. Sie transportiert
alles in ihrer Einkaufstasche, die aus Hanf-
Fasern hergestellt wurde. Zu Hause entkorkt
sie als erstes den Rotwein, damit er atmen
kann. Auch der Flaschenkorken ist pflanz-
lichen Ursprungs. Er wird aus der Rinde der
Korkeiche gewonnen. Sie serviert zum Wein
ein paar Brotchen, die aus Mehl bestehen,
das durch das Mahlen von Kérnern verschie-
dener Getreidepflanzen gewonnen wird.
Sophie verfeinert die Brotchen mit Radies-
chensprossen, die sie auf der Fensterbank
zieht.

Nach einem gemiitlichen Abend schminkt
sie sich ab, reinigt ihr Gesicht griindlich mit
Rosenwasser, das als Nebenprodukt bei der
Herstellung von Rosendl entsteht und legt
sich miide in ihr Bett. Bezogen ist es mit
Bettwdsche aus reiner Baumwolle, einem
Malvengewdchs.

Wie viele Pflanzen begleiten wohl Ihren All-
tag? Achten Sie doch einmal ganz bewusst
darauf, wie allgegenwadrtig die Kraft der Na-
tur selbst da ist, wo wir sie hdufig gar nicht
vermuten.
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Durstloscher fiir heiBe Tage

Ob eine Erfrischung an heiBen Tagen oder eine Alternative zu Hugo und Aperol - hausgemachte
Sirupe erfreuen unsere Geschmacksknospen. Viele Pflanzen und Krduter eignen sich bereits im
Friihling fiir die erste Ernte. Und als Sirup genieBen wir sie verdiinnt mit Wasser oder verfeinern
damit Prosecco und Desserts. Wir haben ein paar einfache pflanzliche Durstléscher zusammenge-

stellt, die Sie selbst zubereiten kdnnen. Text von Nicole Ecker, PKA

©hcast | ©Lookinout/stock.adobe.com

©Irina Fischer | ©Tatyana Sidyukova | ©AnHa O/stock.adobe.com
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Als Basis unserer Sirup-Vorschldge dienen

Wasser und Zucker in einem Verhdltnis von

1:1,6. Wer es weniger siiB mochte, kann den

Zuckergehalt natiirlich auch reduzieren.

LAVENDEL-SIRUP: PROVENCE IM GLAS

1-2 Handvoll Lavendelbliiten
1Zitrone ~
Zitrone sdubern und in Scheiben schnei-
den. Wasser und Zucker aufkochen und
tiber die Lavendel-Zitronenmischung ge-
ben. Uber Nacht ziehen lassen. Abseihen

und nochmals aufkécheln lassen.

VEILCHEN-SIRUP:
WOHLRIECHENDE HEILPFLANZE

100 g Veilchenbliiten

Zitronensaft nach Geschmack

Zucker in Wasser l6sen und aufkochen
lassen, Zitronensaft dazu geben. Nach
dem Abkiihlen die Veilchenbliiten damit
ibergieBen und ein paar Tage unter ge-
legentlichem Riihren ziehen lassen. An-
schlieBend filtrieren und abfiillen.

w

GANSEBLUMCHEN-SIRUP:
DER FRUIHLINGSBOTE

2 Handvoll Géinsebliimchen
1Zitrone

Gewaschene Bliiten mit Wasser iibergie-
Ben, 24 Stunden ziehen lassen. Danach
filtrieren, mit Zucker und Zitronensaft
vermengen und unter stindigem Riihren
aufkochen lassen, bis ein Sirup entsteht.

.

PFEFFERMINZ-SIRUP:
ERFRISCHUNG AN HEISSEN TAGEN

60 g Pfefferminzblitter

Zitronensaft nach Geschmack
Pfefferminzbldtter waschen und trocknen.
Danach mit etwas Zucker im Mérser anrei-
ben. Wasser, Zitronensaft und restlichen
Zucker zum Kochen bringen, bis der Sirup
eine klare Konsistenz hat. Die geriebenen
Pfefferminzblétter unterheben und 5 Mi-
nuten kdcheln lassen. AnschlieBend noch
warm durch ein Baumwolltuch abseihen
und in abgekochte Flaschen fiillen.

LOWENZAHN-SIRUP:
DAS ETWAS ANDERE UNKRAUT

100 g Lowenzahnbliiten

1 unbehandelte Zitrone

Die Lowenzahnbliiten mit dem Wasser
und Zitronensaft aufkochen und iiber
Nacht durchziehen lassen. Anschlie-
Bend durch ein Sieb filtrieren, den Sud
abpressen, mit dem Zucker erhitzen, bis
der Sirup fertig ist.

ROSENBLUTEN-SIRUP:
DUFTENDE ESSENZ

100 g Rosenbliitenbliitter
Zitronensaft nach Geschmack
Sirup kochen, anschlieBend Zitronensaft
dazu geben. Rosenbliiten und Sirup in
einem Gefdl tiber Nacht stehen lassen.
Danach abseihen, nochmals aufkochen
und anschlieBend abfiillen.

FLIEDER-SIRUP:
FRUHLING KONSERVIEREN

50 g Fliederbliiten
Etwas Zitronensaft
Bliiten ausschiitteln und von den Dolden
trennen. Sirup kochen und mit Zitronen-
saft vermengen. Abkiihlen lassen und die
Bliiten dazugeben. Mindestens 24 Stun-
den ziehen lassen, sieben und nochmals
aufkochen lassen.

.

HOLUNDERBLUTEN-SIRUP:
DER ALLROUNDER

500 g Holunderbliiten
Zitronensaft nach Geschmack
Sirup herstellen und mit Zitronensaft so-
wie Holunderbliiten vermischen. Mehre-
re Tage unter gelegentlichem Umriihren
ziehen lassen, filtrieren und nochmals
aufkochen.

.




Authentische Corporate Influencer mit Pflanzenliebe

Text von Mag. Aleksandra Walter

Auch Geschéftsfiihrer Dr. Fritz Gamerith
hat seine eigene Ausdrucksform als Corpo-
rate Influencer auf LinkedIn gefunden. Seit
Anbeginn des Corporate-Influencer-Pro-
gramms im Jahr 2020 portrdtiert Dr. Game-
rith regelméRig interessante Pflanzen, die
auf wissbegierige Leser:innen warten.

Corporate Influencer bei Schwabe Austria
sind Mitarbeitende, die sich authentisch
zeigen und ihre Werte und Uberzeugungen
im Arbeitskontext auf der Berufsplattform
LinkedIn weitergeben. Manchmal geben sie
Einblicke in ihren Arbeitsalltag, manchmal
stoBen sie auch fachliche Diskussionen zu
Themen der Mitarbeiterfiihrung, zu Selfcare
oder Pflanzenleidenschaft an.

()

Rosenwurz ist in jedem Fall ein Adaptogen. Adaptogene sind naturliche
Substanzen, die dazu beitragen, den Kérper vor physischen Herausforderungen
und psychischem Stress zu schiitzen, indem sie unsere Anpassungsfahigkeit an
die Belastung verbessern. Diese bessere Belastungsanpassung kann insbesondere

Jede und jeder im Corporate-Influencer-

Programm hat einen speziellen Zugang, wie in Situationen mit hohem Stresslevel nitzlich sein. Da ein dauernder Stress

sie/er Themen auswihlt und Interessantes gleichzeitig an Korper und Psyche zehrt, schafft es ein Adaptogen wie Rosenwurz

aufgreift. Dieser Ansatz ist jedoch bei allen tatsachlich, uns in dieser Phase belastbarer zu machen.

gleich: Es geht stets um etwas, das eine:n

Rosenwurz gegen Stressbelastung
gerade beschaftigt. Es erfordert zwar Mut,
sich auf Social Media mit eigenen Gedanken Das bewirkt das Adaptogen Rosenwurz im Kérper: ()
zu zeigen, gleichzeitig ist es aber eine au-
thentische Form, mit Branchenkolleginnen
und -kollegen in einen digitalen Dialog zu

treten.
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Stressfrei in den Urlaub

Die besten Tipps zum entspannten Packen

Wie Sie in drei unterschiedlichen Varianten zum entspannten Gepack-Profi werden und den Pack-

Stress vor dem Urlaub reduzieren.

Der groRte Urlaub des Jahres steht endlich
an und piinktlich vor Abflug liegen Sie mit
Husten, Schnupfen, Halsweh und Fieber
im Bett? Dann kdnnte es sein, dass Sie von
der sogenannten ,Leisure Sickness* - auf
Deutsch ,Freizeitkrankheit® - betroffen
sind. Sie wird unter anderem auf eine starke
allgemeine Arbeitsbhelastung und Stress im
Zusammenhang mit Reisen zuriickgefiihrt.
Rund 3,2 % der Menschen sind von ihr im
Urlaub betroffen. Das Risiko, gerade im Ur-
laub zu erkranken, scheint dabei fiir Men-
schen mit einem hohen Leistungsbediirfnis
und einem groBen Verantwortungsbewusst-
sein in Bezug auf die Arbeit besonders hoch
zu sein. Dass anhaltender Stress den Orga-

12

nismus belastet und auch das Immunsystem
beeinflusst, ist langst kein Geheimnis mehr.

Entspannung schon vor Urlaub wichtig

Gerade vor einem langeren Urlaub setzen
sich Menschen allerdings hdufig einem be-
sonders hohen Stresslevel aus: Einige ver-
suchen, vor Urlaubsbeginn alles noch ab-
zuarbeiten. Andere wollen vor dem Urlaub
die freien Wochen im Voraus einarbeiten.
Und wieder andere verreisen erst, wenn der
Haushalt in einem perfekten Zustand verlas-
sen werden kann. Abgesehen davon kann al-
leine die Logistik des richtigen Packens bei
manchen Menschen regelrechte Stressatta-
cken ausldsen. Vor allem, wenn man fiir die

Text von Lisa Rossiwall, BA

ganze Familie mitdenken muss und kleine
Kinder mit auf Reisen nimmt. Kein Wunder
eigentlich, dass so manches Immunsystem
nach dieser Mehrbelastung vor dem Urlaub
streikt. Der wichtigste Tipp fiir Betroffene
der ,Freizeitkrankheit“ ist also: Stress redu-
zieren, so gut es geht. Und zwar bereits vor
dem Urlaub! Das bedeutet: Warten Sie nicht
darauf, dass Sie sich im Urlaub endlich ent-
spannen kdnnen, sondern sorgen Sie schon
in den Wochen vor der groRen Reise fiir aus-
reichende Entspannungsphasen. Und lassen
Sie sich nicht von Angelegenheiten aus der
Ruhe bringen, die mit den richtigen Kniffen
ganz entspannt ablaufen kénnen. Das Kof-
ferpacken selbst zum Beispiel. @



TIPP 1:
KOFFER PACKEN FUR DIE GANZE FAMILY

Beim groBen Familientrip gilt es viel zu bedenken.
Stressfreier ist es, zeitgerecht zu beginnen:

Liste schreiben: Packlisten aus dem Internet kénnen hilf-
reich sein, aber Sie werden individuelle Dinge mit auf
Reisen nehmen miissen. Beginnen Sie zeitgerecht mit ei-
ner personlichen Packliste. Eine solche im Zeitstress zu
schreiben, fiihrt nur dazu, dass Sie nervdés werden und
womaoglich etwas vergessen. Erweitern Sie die Liste ent-
spannt iiber Tage hinweg, bis Ihnen nichts mehr einfallt.

Uibersicht: Bevor es daran geht, den Koffer zu packen,
verschaffen Sie sich Ubersicht. Breiten Sie alles auf
einem groBen Teppich oder dem Bett aus und haken
Sie Ihre Liste ab. Checken Sie noch einmal: Brauchen
Sie irgendetwas davon doch nicht? Erst, wenn Sie alles
beisammen haben, beginnt der eigentliche Teil des Pa-
ckens.

Packen: Packen Sie nicht unmittelbar vor der Abreise,
sondern in Ruhe ein oder zwei Tage davor: Die schwers-
ten Sachen platzieren Sie im Koffer so, dass sie an der
Seite der Kofferrollen unten liegen. Stapeln bzw. rollen
Sie die Kleidung fiir jedes Familienmitglied extra und
sortieren diese in farblich unterschiedliche Sackerl.
So ist immer das Richtige griffbereit. Wahlen Sie mog-
lichst knitterfreie Kleidung. Lassen Sie etwas Platz fiir
jene Dinge, die Sie bis unmittelbar vor der Abreise noch
bendtigen und die erst am Schluss eingepackt werden
kénnen. Sparen Sie Platz (siehe Tipp 2)!

Griffbereit: Medikamente, Reisedokumente, Snacks,
Spielsachen/Stofftiere fiir Kinder wahrend der Reise und
das Ladegerat fiirs Handy gehdren ins Handgepack oder
in eine Tasche, auf die Sie wahrend einer PKW-Reise
rasch Zugriff haben.

Ortlichkeit: Priifen Sie die Moglichkeiten am Reiseziel
schon zu Hause. Wenn Ihr Kind z. B. spezielle Babynah-
rung oder Windeln bendtigt, nehmen Sie ausreichend
davon im Handgepack fiir die ersten Tage mit und infor-
mieren Sie sich, wo Sie diese am Urlaubsort im Notfall
(Gepéckverlust) bekommen.

Sonstiges: Duschgels, Cremes etc. niemals lose in den
Koffer packen, sondern extra in Plastiksackerl packen.
Sichern Sie Reilverschliisse mit Schldssern. Wiegen Sie
Ihr Gepéck zu Hause, um keine unschénen Uberraschun-
gen am Flughafen zu erleben.

TIPP 2:
HANDGEPACK FUIR DEN KURZTRIP

Beim Businesstrip oder dem Stddte-
Wochenende ausschlieBlich mit Hand-
gepdck gilt es vor allem, Platz optimal
zu nutzen:

Vorbereitung: Legen Sie sich einige
Tage vor der Reise fiir jeden Tag das
benotigte/gewiinschte Outfit zurecht
- und zwar je eines fiir jede mogliche
Wetterlage. Einen Tag vor Abflug che-
cken Sie den Wetterbericht (je unmit-
telbarer, desto wahrscheinlicher trifft
die Vorhersage zu) und nehmen nur
entsprechende Outfits mit.

MaBe checken: Airlines geben sehr
genau bekannt, wie grol8 ein Handge-
packstiick sein darf. Messen und wie-
gen Sie Ihren Koffer bzw. Ihre Tasche
jedenfalls zu Hause ab, um nicht am
Flughafen doch noch ungeplant ein
Gepackstiick einchecken zu miissen.
Gewicht reduzieren Sie, indem Sie z.B.
das schwerste Paar Schuhe fiir die Rei-
se anziehen, das leichte einpacken.

Logistik: Apropos Schuhe - sie brau-
chen den meisten Platz. Reisen Sie
mit nur einem Paar, das sich fiir zahl-
reiche Aktivitdten eignet. Logistik
geht hier iiber Style. Braucht es doch
ein weiteres Paar Schuhe, fiillen Sie
die Hohlrdume darin mit Socken oder
Unterwdsche aus.

Platzsparen: Als optimal platzspa-
rende Variante gilt es, Kleidungs-
stiicke zusammenzurollen, und die
einzelnen Rollen in den Koffer zu
schlichten. Weiterer Vorteil: Dadurch
knittert es nicht so leicht. Wird in
Ihrem Hotel Shampoo und Duschgel
zur Verfligung gestellt und vertrdgt
Ihre Haut Neues? Dann muss beides
nicht mit. Gesichtscreme, Zahnpasta,
Rasiergel und Co. ldsst sich in Mini-
behdlter umfiillen. Diese kdonnen die
Zwischenrdume im Koffer noch ideal
ausfiillen.

TIPP 3:
RUCKSACK PACKEN
FUR DIE ABENTEUERREISE

»Into the Wild“ lasst griiBen
und Sie nicht mehr los? So
packen Sie Ihren Rucksack
ideal:

Gewicht: Der Rucksack sollte
maximal 20-25 Prozent Ihres
Korpergewichts ausmachen,
wenn Sie sportlich sind. Al-
les andere wird iiber einen
langeren Zeitraum zu an-
strengend.

Schwerpunkt: Das groBte
Gewicht kommt nicht nach
unten (sonst zieht es Sie
nach hinten), sondern schwe-
re Gegenstdnde werden in
Schulterhohe nahe am Rii-
cken platziert. Ganz nach
unten kommen leichtere
Gegenstdnde, wie z. B. der
Schlafsack.

Ausgewogenheit: Das Ge-
wicht im Rucksack sollte
gleichmaRig verteilt sein.

Erreichbarkeit: Dinge, die
Sie ofter brauchen, sollten
Sie oben oder in AuRenfa-
chern mitnehmen, damit Sie
diese unterwegs griffbereit
haben, ohne alles auspacken
zu miissen.

Ratgeber: Zerbrechen Sie
sich nicht den Kopf, das ha-
ben andere bereits fiir Sie
gemacht. Fiir nahezu jede
Form der Wanderung, Tour
oder Reise mit Rucksack gibt
es online eigene Packlisten,
in denen bereits alle Eventu-
alitdten beriicksichtigt und
zum Teil sogar alle geplanten
Utensilien mit Gewichtsan-
gaben versehen sind.
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Mut zur Bliite

Essbhare Kostlichkeiten aus dem Garten

Sie sind nicht nur optisch ein Hingucker, auch in der Kiiche liefern sie bunte Abwechslung. Esshare Bliiten direkt aus dem eigenen Garten sind das
Highlight der Saison. Diese fiinf Bliiten konnen Sie unkompliziert in den Speiseplan integrieren. Text von Barbara Kelava, MA
Gdnsebliimchen, Kapuzinerkresse, Lowenzahn und Co. begleiten uns durch das Gartenjahr. Sie bringen uns Freude durch ihre bunte Vielfalt fiir
Augen und Gaumen. Beachten Sie bei der Zubereitung von Bliiten stets, dass diese aus dem eigenen Garten oder Balkon stammen und frei von
Pflanzenschutzmitteln sind.

DUFT-PELARGONIE -
AROMATISIERTES HIGHLIGHT

Urspriinglich stammt die Duft-Pelargo-
nie aus Siidafrika und wird dort schon
seit mindestens 200 Jahren kultiviert.

Bei den Duft-Pelargonien sind es vor
allem die Bldtter, die spezielle Aromen
entfalten und in der Kiiche zum Einsatz
kommen. Neben zitronigen, minze-
oder rosendhnlichen Aromen gibt es
auch Duft-Pelargonien mit eher herben
oder wiirzigen Aromen nach Kiefern-
harz, Muskat, Ingwer, Apfel, Orange
oder Pfirsich. Je nach Aroma eignen sie
sich fiir Salate, Sorbets, Tees oder auch
in SiiBspeisen wie Kuchen und Marme-
laden.

Ein Pluspunkt der Duft-Pelargonie:
Durch ihre speziellen Aromen wirken
sie auch als natiirlicher Insektenschutz
auf Balkon oder Terrasse.
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LOWENZAHN -
UNTERSCHATZTES ,,UNKRAUT*

Der Léwenzahn hat in vielen Garten
keinen guten Ruf und gilt als Unkraut
in Rasen und Beeten. Vielleicht geben
Sie dem Lowenzahn dieses Jahr die
Chance, Sie mit seinen Einsatzmog-
lichkeiten in der Kiiche zu {iberzeugen?
Die Blatter lassen sich wunderbar als
Salat oder in einer Suppe verwenden.
Besonderes Augenmerk sollten Sie
auf die Bliite legen. Sie hat einen an-
genehm siiBen Geschmack und eignet
sich als Dekoration fiir Kuchen und
Torten. Wenn Sie eine groRe Menge der
Lowenzahnbliiten in IThrem Garten vor-
finden, ist Grund zur Freude geboten.
Verarbeiten Sie diese zu Gelees, Mar-
meladen oder Sirup. Sie werden sehen,
der Lowenzahn kann auch Grund zur
Freude bieten!

KAPUZINERKRESSE -
WURZIGE VIELSEITIGKEIT

Die Kapuzinerkresse ist mit ihrer
leuchtend gelben bis orangen Farbe
ein Highlight in jedem Garten und
iberzeugt mit ihrem herben, wiirzig-
scharfen Geschmack.

Sie verleiht Salat-Gerichten einen ein-
zigartigen Kick und eignet sich auch
wunderbar als Brotbelag.

Wussten Sie, dass die Kapuzinerkresse
auch als Kapernersatz dient? Kochen
Sie dafiir die geschlossenen Knospen
in Essig, Wasser und Salz ein. Die fal-
schen Kapern konnen so {iber Monate
haltbar gemacht werden.



Mut zur Bliite

ZUCCHINIBLUTEN - iBERRASCHENDE SCHONHEIT

Seit einiger Zeit erleben Zucchinibliiten ein Comeback in
der heimischen Sommerkiiche. Sie sind nicht nur wunder-
schon anzusehen, sondern auch eine echte Delikatesse auf
dem Teller. Frittiert eigenen sie sich als leichte Beilage zu
Fleisch und Fisch. Wer etwas experimentierfreudiger ist,
kann die Zucchinibliiten auch fiillen. Hier sind der Fanta-
sie keine Grenzen gesetzt. Eine vegetarische Variante ist
etwa eine Fiillung aus Bulgur, Krauterseitlingen und fri-
schem Thymian.

GANSEBLUMCHEN - UNAUFFALLIGER BEGLEITER

Sie zieren den Rasen und erobern mit ihrer unaufdring-
lichen Art unsere Herzen. Gansebliimchen sind in praktisch
jedem Garten meist von Friihjahr bis Herbst zu finden. Sie
sind beinahe geruchlos, haben aber einen nussdhnlichen
Geschmack und eignen sich sowohl fiir siiBe als auch herz-
hafte Gerichte. Génsebliimchen machen sich wunderbar
auf dem Butterbrot, in Salaten, Gelees, Tees oder Suppen.
Werden sie vor der Verwendung kurz in Olivendl ange-
schwitzt, entfalten sie ihr Aroma besonders gut.

Vitangor

Anti-Stress
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Andert nicht
deinen Stress.

Aber die Art
damit umzugehen.

Gegen korperliche und geistige
Symptome von Stress. Férdert
Leistungsfahigkeit und Stresstoleranz.

Filmtabletten zum Einnehmen. Traditionelles pflanzliches Arz-
neimittel mit Rhodiola rosea-Extrakt WS® 1375 zur Anwen-
dung bei zeitweilig auftretenden Symptomen von Stress wie
z.B. Erschopfung und Schwache. Die Anwendung beruht aus-
schlieBlich auf langjahriger Verwendung. Uber Wirkung und
maogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsin-
formation, Arzt oder Apotheker. VIT_1911_L SCHWABE



Wie viel Sorge ist denn normal?

Im Angesicht der zunehmenden Krisen auf der Welt nehmen auch Angste und Sorgen zu. Das fiihrt zur Frage, woran man erkennt, dass man Hilfe

suchen sollte. Wir haben die Psychotherapeutin Mag. Sabine Sammer-Schreckenthaler dazu befragt.

,»Sind diese Sorgen noch normal oder habe
ich bereits ein psychisches Problem?“, die-
se Frage walzen in den vergangenen Jahren
wohl immer mehr Menschen heimlich fiir
sich. Wir haben diese Frage ganz offen der
Psychotherapeutin und Psychoanalytike-
rin Mag. Sabine Sammer-Schreckenthaler
gestellt. Sie arbeitet in ihrer freien Praxis
in Wien mit Kindern, Jugendlichen und Er-
wachsenen, verfasst als Psychotherapie-
Wissenschafterin  Publikationen und ist
stellvertretende Prdsidentin der Vereini-
gung Osterreichischer Psychotherapeu-
tinnen und Psychotherapeuten (VOPP).

Krieg, Teuerung, Pandemie - gefiihlt gibt es
seit drei Jahren immer wieder neue schlim-
me Nachrichten. Ist es da normal, sich mehr
Sorgen zu machen?
Sammer-Schreckenthaler: ,Wenn es immer
neue schreckliche Botschaften gibt, ist es
grundsatzlich schon normal, sich Sorgen
zu machen. Sorgen machen wir uns dann,
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wenn wir vor einer neuen Situation stehen,
die wir noch nicht kennen, die wir daher
nicht einschédtzen kdnnen und die potenzi-
ell gefédhrlich ist. Nur weil man sich in den
letzten Jahren aufgrund der immer neuen
negativen Nachrichten Sorgen gemacht hat,
hat man also noch keine Angsterkrankung.“

Das heiBt, es gibt sogar eine sinnvolle Funk-
tion von Sorgen?

Sammer-Schreckenthaler: ,,Sorgen kdnnen
einem dabei helfen, das einzuordnen, wo-
rin man noch keine Erfahrung hat und was
wir noch nicht kennen. Es ist wie bei der
Angst: Sie hat auch eine wichtige Funkti-
on. Wir brauchen sie, um eine potenzielle
Gefahr realistisch einschédtzen und im
Idealfall danach handeln zu kénnen. Man
muss sich ja in einer ernstzunehmenden
Bedrohungssituation anders verhalten als
in einer ganz entspannten, ungefdhrlichen
Situation. Bei den Sorgen ist es also dhnlich
wie bei der Angst: Wir bereiten uns damit

Text von Lisa Rossiwall, BA

gedanklich auf verschiedene Méglichkeiten
vor, die uns bisher noch neu sind. Wer sich
also aufgrund des Tagesgeschehens in den
Nachrichten Sorgen macht oder auch ein ge-
wisses Gefiihl von Angst wahrnimmt, muss
nicht per se krank sein.”

Doch woran erkenne ich, dass es mit den
Sorgen oder der Angst nun zu weit geht?

Sammer-Schreckenthaler: ,Das ist natiir-
lich immer eine Fall-zu-Fall-Sache, aber ich
denke, man kann zwei Marker heranziehen.
Der erste ist die Intensitdt. Sind die Sorgen
und Angste auf bestimmte Situationen be-
zogen und legen sich dann wieder, ist das
etwas anderes, als wenn diese Gefiihle be-
ginnen, sich durch viele Lebenshereiche
zu ziehen. Wenn ich mir beispielsweise so
viele Sorgen mache, dass iiberhaupt kein
Raum fiir etwas anderes mehr vorhanden
ist, dann beeintrdchtigt das womdoglich be-
reits viele Bereiche meines Lebens, wie Fa-
milie, Hobbys oder Beruf. Der zweite Marker



ist die eigene Grenze des Ertrdglichen. Und
die ist wiederum sehr individuell. Diese
Grenze kann beispielsweise {iberschritten
sein, wenn man merkt, dass die Gedanken
immer in eine schreckliche, sorgenvolle
Richtung gehen, sobald man sie ,frei ldsst’.
Oder auch wenn man bemerkt, dass sich Ge-
wohnheiten verdndern. Fiihren die Sorgen
dazu, dass man zum Beispiel nicht mehr
schlafen kann, keinen Appetit mehr hat oder
man keine Freude mehr bei bestimmten Din-
gen erlebt, darf das als Warnsignal gelten.”

Wann sollte man sich denn in Bezug auf Ang-
ste und Sorgen Hilfe holen?
Sammer-Schreckenthaler: ,JIch sage immer,
ein Feuer ist viel leichter zu l&schen, wenn
es noch ganz klein brennt, als wenn be-
reits das ganze Haus in Flammen steht. Das
heiBt, sinnvoll ist es, sich so friih wie mog-
lich Unterstiitzung zu holen. Oft herrscht ja
die Sorge vor, dass man sofort Psychophar-
maka verschrieben oder eine jahrelange
Psychotherapie bekommt, wenn man sich
therapeutische Beratung holt. Was die Men-
schen oft nicht wissen, ist, dass man sich in
der Psychotherapie immer auch ein Erstge-
sprdch vereinbaren kann, in dem man die
eigene Thematik unverbindlich besprechen
kann. Vielleicht stellt sich im Erstgesprach
heraus, dass die Teilnahme an einer Gruppe
von Menschen mit d&hnlichen Themen bereits
sehr hilfreich sein konnte. Also nur, weil
man sich bei Psychotherapeut*innen Bera-
tung holt, heiBt das nicht, dass man gleich
Medikamente bekommt oder eine Therapie
beginnen muss. Es gibt in Osterreich auch
die freie Therapeut*innenwahl. Das heiBt,
dass man mehrere Psychotherapeut*innen
kennenlernen und dann auf Basis eines er-
sten Gesprachs entscheiden kann, ob und
bei wem man weitermachen will..*

Wenn ich mich entscheide, eine Psycho-
therapie zu beginnen, dann bekomme ich
je nach Krankenkasse einen bestimmten
Betrag fiir die therapeutische Einheit re-
fundiert. Was ist, wenn ich aber gar keine
Angsterkrankung und damit keine Diagnose
habe?

Sammer-Schreckenthaler: ,Es ist zumin-
dest fiir die ersten zehn Einheiten nicht
notwendig, eine konkrete Diagnose final

zu erstellen. Denn fiir die ersten zehn Psy-
chotherapie-Einheiten reicht erst einmal
eine sogenannte Verdachtsdiagnose aus,
um Anspruch auf Riickerstattung zu ha-
ben. Das heiBt, erst nach zehn in Anspruch
genommenen Einheiten miisste eine de-
finitive Diagnose gestellt werden, um die
Riickerstattung liber die Kassen weiterhin
zu erhalten. Das ist vielleicht auch wichtig
zu wissen fiir Menschen, die Angst vor ei-
ner Diagnose selbst haben. Sofern die Psy-
chotherapie zur Gdnze privat bezahlt wird,
gibt es unabhdngig von der Anzahl der Ein-
heiten gar keine Notwendigkeit, eine Dia-
gnose zu erstellen.”

Wenn ich selbst zu Sorgen oder Angstlich-
keit neige: Was sollte ich tun und was eher
lassen?

Sammer-Schreckenthaler: ,Wenn man zur
Sorge neigt, sollte man bewusst darauf ach-
ten, ob man beginnt, Vermeidungsverhalten
an den Tag zu legen. Das heift: Wenn Sie
beginnen, Tatigkeiten aus lauter Sorge nicht
mehrnachzugehen, die Sie bishersorglos ge-
macht haben, sollten Sie aufmerksam sein.
Sofern es die Intensitdt Ihrer Sorgen zu-
ldsst, empfiehlt es sich, dem Vermeidungs-
impuls nicht nachzugeben. Denn er kann die
Sorgen noch verstarken und weitere Risiko-
faktoren fiir psychische Erkrankungen be-
giinstigen. Sozialer Riickzug kann beispiels-
weise das Risiko fiir Depressionen erhéhen.
Das heilt natiirlich nicht, dass Sie jede Ein-
ladung annehmen und jede Feier besuchen
miissen. Aber wenn Sie bemerken, dass Sie
immer weniger Menschen in Ihre Gedanken
einbeziehen, indem Sie z. B. das Gesprdch
iber Thre Sorgen mit Ihrem Partner oder
Ihrer Partnerin vermeiden oder sich der so-
ziale Riickzug zunehmend hduft, dann seien
Sie bitte achtsam. Halten Sie nach Mdglich-
keit bewusst dagegen und holen Sie sich bei
Bedarf Unterstiitzung dafiir.“

Man sagt ja, dass besonders Jugendliche
in den vergangenen Jahren seelisch stark
von den Pandemie-Folgen getroffen wur-
den. Wie kann ich als Angehdrige*r oder
Freund*in helfen?

Sammer-Schreckenthaler: ~ ,Man  merkt
schon, dass Jugendliche heute vermehrt
von Zukunftsdngsten betroffen sind, auch

wenn diese bis zum gewissen Grad zur Ent-
wicklung dazugehdren. Es gibt aber heute
viele junge Menschen, die sich wenig zu-
trauen und wo die Angste bzw. Sorgen dann
lebenseinschrankend werden. Da hat die
Pandemie sehr wohl Einfluss gehabt. Als
Angehdrige und Freund*innen von sorgen-
geplagten oder tiber die MaRRen dngstlichen
Menschen hat man die Maglichkeit, das
Thema sanft anzusprechen. Man kann zum
Beispiel sagen: ,Ich habe das Gefiihl, dass
du dir viele Sorgen machst und ich frage
mich manchmal, ob das Leben fiir dich nicht
vielleicht einfacher wédre, wenn sich das an-
ders darstellen wiirde.” Fiir Betroffene ist
dieses Benennen manchmal wichtig, da sie
hédufig denken, niemand sieht und versteht
sie, was zur Einsamkeit fiihren kann. Erhal-
ten Angehdrige oder Freund*innen hier eine
Form der Zustimmung, kann man anregen,
professionelle Hilfe zu suchen und dabei zu
unterstiitzen. Man kann gemeinsam geeig-
nete Stellen oder Therapeut*innen ausfin-
dig machen oder versuchen, Empfehlungen
zu bekommen. Man kann anbieten, dort hin
zu begleiten und vor allem kann es sehr
entlastend sein, zu sagen: ,Meine Tiir steht
offen, wenn du mit mir reden willst. Ich bin

6

da. Ich hore zu.

SELBSTTEST ZU ANGSTSTORUNGEN

Schwabe Austria hat mit der Osterrei-
chischen Gesellschaft fiir Neuropsycho-
pharmakologie und Biologische Psy-
chiatrie (OGPB) sowie der Vereinigung
Osterreichischer Psychotherapeu-
tinnen und Psychotherapeuten (VOPP)
die Kampagne ,Keine Angst vor der
Angst“ ins Leben gerufen. Auf der digi-
talen Awareness-Plattform konnen Sie
unter anderem kostenlos einen psycho-
therapeutisch entwickelten Selbsttest
machen, der Lhnen Hinweise auf das
Ausmal Ihrer Sorgen und Ihrer Angst
gibt. Zu finden unter:
keineangstvorderangst.at
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Mindset Pflanzlich

In dieser Rubrik stellen wir neue und wiederentdeckte Biicher vor, die aus Redaktionssicht den Wissensdurst zu Pflanzen stillen kénnen und Auf-

merksamkeit verdienen. Viel Freude beim Entdecken, Nachkaufen oder sogar Gewinnen! *Gewinnfrage siehe nichste Seite Text von Mag. Aleksandra Walter
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DIE ZUKUNFT IST PFLANZLICH

Ein Aufzeigen positiver Pflanzen-
potenziale im Umwelt-Kontext, von
einer  Agrarwissenschafterin  mit
groBem Naturwissen und Einblick in
landwirtschaftliche Systeme. Lesens-
wert durch die spiirbare Pflanzenlie-
be auf jeder Seite. Mit feinem Gefiihl
fiir Themen ganz von Anfang an — und
mit einer Zukunftsvision, die pflanz-
lich sein kdnnte. Macht Mut, sich im
Leben mehr auf Pflanzen zu verlas-
sen, um die Vielfalt fiir die kommen-
den Generationen zu bewahren.
Jarolim, V. (2022). Rebel Plants:
Wie Pflanzen unser (berleben si-
chern konnen. (1. Aufl.). Léwenzahn.
ISBN 978-3-7066-2697-2

.
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DAS HEILKRAUTERWISSEN
DER BERGBAUERN

Angenehm aufbereitetes Heilkrdu-
terwissen: traditionell und neu ent-
deckt. Mit perfekt ausgesuchten
Heilpflanzen der Alpen. Vom Apo-
theker, Fachschulreferenten  und
wkrautundwurzel“-Blog-Autor zeitge-
maB umgesetzt. Unverzichtbare Lek-
tiire liber die alpine Volksmedizin,
ergdnzt um das Arzneipflanzenwissen
aus der Forschung. Das i-Tiipfelchen:
Rezepte zu Salben, Tees und Tink-
turen.

Achmiiller, A. (2017). Die Alpen Apo-
theke: Hausmittel zum Selbermachen.
(1. Aufl.). Knaur MensSana.

ISBN 978-3-426-65818-5
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DAS WACHST AUF UNSEREN WIESEN

Praktisches Entdeckerbuch zu ein-
fachen Wiesenkrdutern fiir Eltern und
Kinder. Mit liebevollen Rezepten,
Bastelanleitungen und Merkrdtseln
rund um Schafgarbe, Gundelrebe und
Breitwegerich. Schon aufbereitet wie
ein Freundschaftsbuch in Ich-Form
aus der Sicht der Pflanze - fiir eine
interessante Leseerfahrung. Saison-
kalender, Memory und Etiketten in-
klusive.

Fischer, A. (2022). Meine wilden Kréu-
terfreunde. Heimische Wiesenkrduter
entdecken und kennenlernen: Das
Mitmachbuch fiir die ganze Familie.

(2. Aufl.). Servus.

ISBN 978-3-7104-0315-6
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Gewinnspiel

Lavendel

Lavendel war in Osterreich zuletzt 2020 die Arzneipflanze des Jahres. Lavendel ist in Aussehen und Wirkung sehr vielseitig — um die 40 verschie-
dene Arten gibt es weltweit. Die drei wichtigsten natiirlich vorkommenden Formen des Lavendels sind: der echte Lavendel (Lavandula angustifolia),
Speiklavendel (Lavandula latifolia) und Schopflavendel (Lavandula stoechas). Die Hybridform von angustifolia und latifolia nennt sich Lavandin und
wird in der Kosmetikindustrie verwendet. Von medizinischer Bedeutung sind Lavandula angustifolia, Lavandula latifolia und Lavandula stoechas.

Lavandula angustifolia wird auch als echter Lavendel bezeichnet. Der Name stammt aus dem Lateinischen und bedeutet: schmalbléttriger Lavendel
Er hat eine angstlésende und beruhigende Wirkung auf unsere Psyche. Der aus dem hochkonzentrierten medizinischen Lavendeldl der Gattung La-

vandula angustifolia gewonnene Wirkstoff wird als Arzneimittel bei Angststérungen (Anxiolytikum) eingesetzt. ©

©naji-design/stock.adobe.com

GEWINNFRAGE:

Welche Lavendelart wirkt im
A) Lavandula latifolia

B) Lavendula angustifolia
C) Lavandula stoechas

medizinischen Bereich angstlosend?

©SizeSquare's/stock.adobe.com
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Die Buchverlosung erfolgt am 16.06.2023

Die Gewinneri i
n/ der Gewinner erhélt das Buch »Die Alpenapotheke
e“ zugeschickt.




Lasea® gibt

ZUVERSICHT

bei Sorgen & Angsten

wirksam | gut vertréglich | rezeptfrei
__ mit der Kraft des Arzneilavendels




