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«Phyto-Andrologie”

Heilpflanzen fiir den gestressten Mann

Ob ein Mensch Herausforderungen als belebend oder als Belastung empfindet, ist
weitgehend von individuellen Faktoren abhiingig. Wiahrend der eine sich erst dann
richtig lebendig fiihlt, wenn er stindig unter leichtem Druck steht, wird ein sensi-
blerer Mensch, der in seinem Alltag mehr Entspannungsfreirdaume braucht, diesel-
ben Anforderungen als Belastung empfinden. Stress ist nicht nur ein dehnbarer Be-
griff, er duBert sich auch bei Mannern und Frauen hochst unterschiedlich.

Bei Frauen ist die Doppelbelastung durch
Familie und Beruf einer der haufigsten
Stressoren, bei Médnnern ist es die chroni-
sche Uberlastung im Berufsleben mit oft
sechzig oder mehr Wochenarbeitsstunden.
Dazu kommt die wirtschaftliche Verant-
wortung fiir Frau und Kinder und heute
oft die Angst vor Arbeitsplatzverlust. Wer
zuviel arbeiten muss, hat wenig Zeit fir
Ausgleich, z. B. in Form von Sport oder
Vereinstatigkeit. Auch fehlen Freirdume
flr die Lebenspartnerin und ein gemeinsa-
mes, bewusstes Gestalten und Erleben von
Ehe oder Partnerschaft. Wenn ,Mann"
irgendwann nur noch ,funktionieren”
muss und sich in seinen Empfindungen
nicht mehr wahrgenommen und respek-
tiert flihlt, kann der Punkt kommen, an
dem er das Geflihl entwickelt, den zahlrei-
chen Anspriichen nicht mehr gewachsen
zu sein.

Der gestresste Mann zeigt eine Sympto-
matik, die sowohl kdérperliche als auch
vegetativ-psychische Symptome um-
fasst:

Jahrelanger Stress kann auf der somati-
schen Ebene zur Entwicklung eines Hyper-
cortisolismus flihren. Unter chronischen
Belastungen steigt der Cortisolspiegel an.
Die daraus entstehenden Dysbalancen sind
zunichst unauffillig, steigern sich jedoch
im Laufe der Monate und Jahre zu nicht
mehr tibersehbaren Symptomen, z. B. Blut-
hochdruck, Fettansatz am Rumpf mit Mu-
skelschwiche in den Extremitaten, Libido-
und Potenzstérungen, Infektanfalligkeit,
Magen- und Zwdlffingerdarmgeschwiire
oder Entwicklung bzw. Verschlechterung
eines Diabetes. Da das Stresshormon Adre-
nalin, das unter anderem die Lipolyse stei-
gert, ebenfalls chronisch erhéht ist,
kommt es zur Steigerung der Blutfettwer-
te, Ausbildung einer Arteriosklerose und -
im fortgeschrittenen Stadium - zu Durch-
blutungsstérungen in der Peripherie oder
Infarktgeschehen. Soweit ein kurzer Ab-
riss.

Auf der vegetativ-psychischen Ebene
flihrt chronischer Stress bei Mann ebenso
wie bei der Frau zu Schlafstérungen, Reiz-
magen- und Reizdarmsymptomen, de-
pressiven Verstimmungen bis hin zum so
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genannten Burn-out-Syndrom. Die Symp-
tomatik ist bei jedem Patienten unter-
schiedlich und meist vielschichtig und
komplex. Das therapeutische Gesprach ist
hier unverzichtbar, denn es unterstiitzt das
Aufdecken stressausldsender Verhaltens-
muster. Wenn der Patient erkennen kann,
dass er weniger das Opfer von ihn stres-
senden Anspriichen als ihr Verursacher ist,
weil er sich immer wieder auf Situationen
der Uberforderung einldsst, ist der erste
Schritt zur Genesung und Erholung getan.
Das ist bisweilen ein langer Weg. Er Idsst
sich mit homoopathisch-pflanzlichen Ur-
tinkturen gut begleiten.

Ménnerpflanzen

Unter den gédngigen einheimischen Heil-
pflanzen gibt es einige, die sich fiir die Be-
handlung typisch méannlicher Sympto-
menkomplexe und Befindlichkeitsstérun-
gen gut eignen. Zu ihnen zdhlen Allium ur-
sinum (Bérlauch), Avena sativa (Hafer),
Bursa pastoris (Hirtentédschel), Carduus
marianus (Mariendistel), Cynara scolymus
(Artischocke), Rosmarinus (Rosmarin) und
Viscum album (Mistel). Das Verstandnis fuir
den hohen Wert dieser Pflanzen als ,Phy-
to-Andrologika" erschlieBt sich bei der Be-
trachtung von Wesen und Signatur wie
auch auf Grund der pharmakologischen
Inhaltsstoffe:

Allium ursinum und Rosmarinus - Mun-
termacher fiir den miiden Mann

Bérlauch ist eine der ersten und kraftig-
sten Friihlingspflanzen. Schon zeitig im
Jahr erobert er sich machtvoll die Wald-
béden, wo er sich mit groBer Dominanz
ausbreitet. Ebenso kraftvoll wie seine Aus-
breitungstendenz ist sein intensiver Ge-
ruch, der auf Grund des in der Pflanze ent-
haltenen Lauchols lebhaft an Knoblauch
erinnert. Barlauch ist der ,Eroberer” unter
den Heilpflanzen. Er holt sich, was er ha-
ben will, in erster Linie natiirlich Ausbrei-
tungsflache. In diesem Zusammenhang ist
ein etymologischer Aspekt interessant: Die
auffalligste Qualitat des Barlauchs, seine
Dominanz in Ausbreitungskraft und Ge-
ruch, ist sprachlich mit dem lateinischen
Wort dominus - Herr, Vorsteher eines
Haushaltes verwandt. Allium kann auch
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ist seit neunJahren Heilpraktikerin in eige-
ner Praxis mit den Therapieschwerpunkten
Ganzheitliche Pflanzenheilkunde, Erndh-
rungsberatung, Haptonomie, Qigong
Yangsheng, Psychosomatische Medizin und
Reflexzonentherapie. AuBerdem ist sie als
Referentin fiir Ganzheitliche Pflanzenheil-
kunde téatig. Ziel ihrer Arbeit ist die Anre-
gung der Selbstheilungskriafte lber die
Wege der Erndhrung, Berlihrung, Bewe-
gung, die Heilpflanze und das Gespréach

unter diesem Aspekt als eine Pflanze ver-
standen werden, die einem Mann hilft, sei-
ne Rolle wieder auszufiillen, und zwar im
psychischen wie im physischen Sinn.

Gut erganzt wird der Barlauch durch Ros-
marin, der mit seiner anfeuernden und to-
nisierenden Kraft ebenfalls ein starkes
.Energetikum" ist. Rosmarin aktiviert
Kreislauf und Verdauung und wirkt er-
munternd auf alle Lebensprozesse. Allium
ursinum und Rosmarinus sind eine wert-
volle Pflanzenkombination fiir die Thera-
pie von Libido- und Potenzstérungen und
die Behandlung des mannlichen Burn-
out-Syndroms. In pharmakologischen
Untersuchungen wurden fiir Béarlauch
antiarteriosklerotische und cardioprotek-
tive Wirkungen nachgewiesen. Die Pflan-
ze wirkt Spatfolgen von chronischem
Stress, wie Arteriosklerose und Herzin-
farkt, auf sanfte Weise entgegen.

Avena sativa — Ruhe im Sturm

Hafer besitzt im Vergleich zu anderen Ge-
treidesorten eine auBergewohnliche Ge-
stalt. Wahrend die Friichte des Weizens
oder Roggens in kompakten Ahren ange-
ordnetsind, hangen die Friichte des Hafers
locker an zahlreichen filigranen Stielchen.
Dazu kommt ein enormes MafB an Elasti-
zitat. Haferhalme knicken fast nie: Wenn
ein Sturm {ber ein Weizenfeld fegt, blei-
ben oft groBe Teile des Feldes niederge-
driickt am Boden liegen. Haferfelder wo-
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gen im Wind und richten sich
immer wieder auf, ganz gleich,
wie kraftig der Sturm gewesen
ist. Die Signatur von Avena sa-
tiva empfiehlt die Pflanze fir
Menschen, die viele Belastun-
gen gleichzeitig tragen miissen
und von den ,Stlirmen des Le-
bens" arg niedergedriickt wer-
den. Die Pflanze unterstiitzt die
Bewahrung der inneren Mitte
und steigert die Kraft fiir die
gleichzeitige Bewaltigung vie-
ler Aufgaben. Sie ist ein wert-
volles Kraut fiir Manner, die
durch familidre und berufliche
Verpflichtungen stark gefor-
dert sind und sich von dem Ge-
wicht der auf ihnen ruhenden
Verantwortung belastet fiihlen.

Bursa pastoris - Nur wer Ei-
genes bewahrt, kann Andere
versorgen

Hirtentédschel ist in erster Linie
als Frauenpflanze bekannt.
Man gibt Bursa bei verlanger-
ten oder zu starken Menstrua-
tionsblutungen, aber auch bei
stark blutenden Wunden und
Nasenbluten. Dass Hirtenta-
schel auch eine wichtige Man-
nerpflanze sein kann, wird ver-
sténdlich, wenn man sich die
Gestalt der Pflanze ansieht: Die
Fruchtschoten sind wie kleine
Pfeilspitzen geformt. Norma-
lerweise zeigt die Spitze eines
Pfeiles nach aufBen, zur Peri-
pherie hin. Die Pfeilspitzen von
Bursa dagegen weisen nach in-
nen, zum Stingel hin. Die Kon-
zentration auf das eigene Zen-
trum und die Bewahrung des
Eigenen ist Thema des Hirtent-
aschels. Die Pflanze schiitzt vor
Verlust an Lebenssaft (Blut)
und Lebenskraft und ist ein
wichtiges Heilmittel fir Men-
schen, die sich zu sehr veraus-
gaben und fiir Andere aufop-
fern. Das ist nicht nur ein Frau-
enthema, sondern trifft auch
Manner, die in Beruf und Fami-
lie tiberengagiert sind und mit
der Zeit in einen chronischen
Erschopfungszustand geraten.
Bursa pastoris macht auf eine
gesunde Weise ,egoistischer”
und unterstiitzt das Haushal-
ten mit der eigenen seelischen
Kraft. Dadurch wirkt es Zustén-
den des ,Ausgebranntseins”
entgegen.

Carduus marianus — Wider
die Leberbelastung und ihre
Folgen

Carduus marianus ist eine

Pflanze von groBer Individua-
litit und Wehrhaftigkeit. Sie ist

vom unteren Sténgel bis zur
Bliite derart stark mit Stacheln
besetzt, dass man sie selbst mit
Schutzkleidung nur miihsam
ernten kann.

Carduus ist in erster Linie als
Leberpflanze bekannt. Das in
der Pflanze enthaltene Silyma-
rin und seine Begleitstoffe
unterstiitzen die Regeneration
der Leberzellen.

Die typischen gesellschaft-
lichen Lebensmuster von Man-
nern in Fihrungspositionen
mit hohem Tabak-, Kaffee- und
Alkoholkonsum sind ihrer Le-
bergesundheit extrem abtrig-
lich. Hier braucht es Bewusst-
werdungsprozesse, deren Um-
setzung im praktischen Alltag
oft lange Zeit braucht. Eine
pflanzliche  Leberunterstiit-
zung ist hier unabdingbar.
AuBerdem ist eine gesunde Le-
ber wiederum wesentliche Vor-
aussetzung flir einen ausgegli-
chenen Hormonhaushalt. Das
ist flr Frauen wie Manner
gleichermaBen wichtig. Ahn-
lich wie die Leber eine groBe
Unterscheiderin ist - sie trifft
permanent  Entscheidungen
iber die Brauchbarkeit oder
Unbrauchbarkeit von resor-
bierten Stoffen —, starkt die Le-
berpflanze Mariendistel die
Unterscheidungsfahigkeit auf
der psychischen Ebene. Sie ist
auch eine Pflanze fiir Men-
schen, die unter einer Abgren-
zungsschwdche leiden und zu
selten ,ihre Stacheln ausfah-
ren”. Wer zu viele Einfliisse to-
leriert, die ihm nicht gut tun,
uberlastet sein System. Cardu-
us hilft, sich vor Uberforderun-
gen und Grenzverletzungen zu
schiitzen und die eigenen Er-
holungs- und Entspannungs-
freirdume zu verteidigen. Sie
ist die Heilpflanze fiir Manner,
die von Partnerin, Kindern oder
Beruf ausgenutzt werden und
ihre Grenzen nicht klar genug
zum Ausdruck bringen kdnnen.

Cynara scolymus - Das rich-
tige MaB finden

Erhéhte Blutfettwerte kdnnen
durch chronischen Stress oder
eine Erndhrungsweise entste-
hen, bei der der Sinn fiir das
richtige MaB verloren gegan-
gen ist. Nicht selten werden
seelische Defizite und Uner-
fulltheiten durch ein Zuviel in
der Nahrungszufuhr kompen-
siert. Gerade Ménner sprechen
gerne den fettreichen Nah-
rungsmitteln zu. Fett ist nicht

nur Geschmackstrager und da-
mit auch Vermittler eines ge-
wissen Genusses, der in ande-
ren Lebensbereichen mdogli-
cherweise verloren gegangen
ist. Fett ist auch der Nahrungs-
bestandteil mit dem hochsten
Energiegehalt. Es ist nur zu ver-
standlich, dass es Manner, die
in den meisten Fillen immer
noch die traditionelle Rolle des
Familienerndhrers ausfiillen,
eher zu einem Schweinebraten
als zu einem Salatblatt hin-
zieht. Wer viel Energie - im
libertragenen Sinne - abgeben
muss, hat auch ein starkes Be-
diirfnis nach energiereicher
Nahrung. Lebensgenuss und
Energie sollten - wieder im
libertragenen Sinne - jedoch
nicht nur aus der Nahrung be-
zogen werden. Ein dauerhafter
Fettliberschuss fiihrt mit der
Zeit zu Fettstoffwechselsto-
rungen und Arteriosklerose.
Um diesen Krankheitsbildern
vorzubeugen, ist die Artischok-
ke eine wertvolle Heilpflanze:
lhre lippige, massige Gestalt ist
ein Sinnbild fiir Uberfiille und
Ausschweifung. Gleichzeitig
enthalt sie aber auch Elemente
der Selbstbeschrankung und
des maBigenden Ausgleichs:
Ihre Blatter sind mit einer
wachsartigen und zusammen-
ziehenden Substanz (iberzo-
gen, die aus bitter schmecken-
den und stark adstringierenden
Sesquiterpenlaktonen besteht.
Es entsteht der Eindruck, dass
diese Uppige Pflanze von einer
unsichtbaren Hiille umgeben
ist, die die Ausschweifungsten-
denz bremst und ihr entgegen-
wirkt.

Arzneilich eingesetzt reduziert
Artischocke erhdhte Blutfett-
werte und besitzt eine norma-
lisierende Wirkung auf das Ess-
verhalten.

Viscum album - Sich dem
Druck entziehen

Dass Stress den Blutdruck in die
Hohe treibt, ist mehr als be-
kannt, ebenso die dafiir verant-
wortlichen  physiologischen
Mechanismen. Hypertonie ist
das am weitesten verbreitete
Stresssymptom und findet sich
bei Médnnern noch haufiger als
bei Frauen.

Bluthochdruck ist in erster Li-
nie ein Krankheitsbild von
Menschen, die lber nicht aus-
reichende Mechanismen der
Desidentifikation  verfiigen.
Wer sich neben die Dinge stellt,

kann ein Problem aus der
Distanz beurteilen und eine Lo-
sung finden. Fehlt diese Fahig-
keit, bleibt man mit der Proble-
matik identifiziert und gerat
unter inneren Druck. Die Mistel
ist eine Heilpflanze, die den
Prozess der Desidentifikation
gut unterstiitzt. Pflanzenge-
stalt und Pflanzenverhalten
machen das deutlich: Die Mi-
stel existiert gleichsam ,schwe-
bend" in den Baumen und ver-
mittelt den Eindruck von Stille
und  Schwerelosigkeit. Im
Gegensatz zu anderen Pflanzen
hat sie ihre Wurzeln nicht ins
Erdreich getrieben und richtet
sich in ihrem Wachstum nicht
nach der Sonne aus. Sie behilt
eine kugelige Gestalt, die sich
nur an ihrem eigenen Mittel-
punkt orientiert. Es gibt fiir sie
kein Oben und kein Unten. Sie
lasst sich in das Spannungsfeld
zwischen Himmel und Erde gar
nicht erst hineinziehen. Diese
Qualitaten machen Viscum al-
bum in der arzneilichen An-
wendung zu einem wertvollen
Heilmittel bei Bluthochdruck
sowie bei Angstzustanden und
Albtraumen.

Auf der pharmakologischen
Ebene sind hypotensiv wirken-
de Viscotoxine fiir die Blut-
drucksenkung mitverantwort-
lich. Als Urtinktur sollte Viscum
album mit kleinstmoglicher
Dosierung einschleichend be-
gonnen werden, da es sich um
eine sehr machtvoll wirkende
Heilpflanze handelt.

Wenn diese Art der Arbeit mit
Heilpflanzen eingebettet ist in
ein naturheilkundliches Ge-
samtkonzept, bei dem auch das
Gesprach, die Erndhrungsbera-
tung und die Be-handlung ei-
nen angemessenen Platz ha-
ben, dann 6ffnet sich dem Pa-
tienten eine vielleicht neue
Sicht auf seine Symptomatik.
Es erfolgt eine Integration von
heilsamen Gewohnheiten in
das zuvor oft dominierende Le-
benskonzept von Leistung und
Erfolg. Die traditionell sonst
mehr von Frauen in Anspruch
genommene Naturheilkunde
findet dann auch ihre Akzep-

tanz beim ,stirkeren Ge-
schlecht”.
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