Wenn die
Seele leidet

Mehr als ein Jahr ist es nun her,
dass wir uns zum ersten Mal be-
wusst werden mussten, dass wir
fiir lingere Zeit mit tiefgreifenden
Verdanderungen konfrontiert sein
werden, welche uns korperlich,
gesellschaftlich und auch psy-
chisch Schaden zufiigen kénnen.
Zu Anfang dieser Periode im ver-
gangenen Mérz waren die meisten
von uns wohl noch guten Mutes,
dass sich die Welt alsbald wieder
normalisieren wiirde. Inzwischen
wissen wir: So schnell geht es
nicht. Sind auf der einen Seite
viele Opfer der Pandemie zu be-
klagen, verspiiren wir alle inzwi-
schen eine gewisse Miidigkeit ob
der permanenten unsichtbaren
Bedrohung und der gesellschaft-
lichen Konsequenzen, die mitun-
ter aus zunchmender sozialer Iso-
lation bestehen. Wenn langsam
auch ein Licht am Ende des Tun-
nels auftaucht:

Seien wir ehrlich, es schlidgt uns
allen auf’s Gemiit. Hier hilft es
oft, nach draussen zu gehen und
die Friihlingssonne zu geniessen.
Nicht immer aber ist das ausrei-
chend. Denn die Situation ist
nach wie vor belastend. Es liegt
nahe, zu «Stimmungsaufhellern»
zu greifen.

Bevor man aber zu synthetischen
Psychopharmaka greift, hilt die
Natur so Einiges fiir uns bereit,
was uns liber die dunklen Stunden
hinweghelfen mag.

Natiirlich kennen wir alle das Jo-
hanniskraut, ein den synthetischen
Antidepressiva fast ebenbiirtiges
Kraut, welches hochdosiert oder
in Form von schnellwirkenden Ur-
tinkturen zur Verfiigung steht. Es
wirkt vornehmlich auf den Neuro-
transmitter Serotonin, weshalb es
mit einigen anderen Medikamen-
ten nicht kompatibel ist. Hier ist
also auch Vorsicht geboten. Neu
auf dem Markt ist ein Produkt aus
hochkonzentriertem Safran. Saf-
ran beeinflusst mindestens vier
Neurotransmitter, wirkt aufhel-
lend und gleichzeitig ausgleichend
sowie beruhigend. Kombiniert mit
dem physisch und psychisch ent-
spannenden Magnesium und ner-
venstiarkenden B-Vitaminen steht
ein Priparat zur Verfiigung, wel-

ches uns den Alltag leichter meis-
tern ldsst. Auch die Rosenwurz
lasst sich bei anhaltenden Stress-
situationen gut einsetzen. Sie wirkt
vornehmlich iiber die Senkung
des Cortison-Spiegels — das Stress-
hormon schlechthin, das uns bei
permanenter Belastung nicht mehr
zur Ruhe kommen ldsst. Aus der
sog. Gemmo-Therapie, bei welcher
ausschliesslich Ausziige aus den
Knospen verwendet werden, in der
Meinung, in diesen stecke die
grosste Kraft, sind uns einige Pra-
parate bekannt, welche unser Ner-
vengeriist stiarken, so etwa Knos-
penausziige des Mammut- oder
Feigenbaums. Zur Forderung ei-
nes entspannten und regenerieren-
den Schlafes greifen wir zuweilen
auf die sog. Schlafbeere, die reich
an der Neurotransmittervorstufe
Tryptophan ist. Tryptophan wirkt
sowohl beruhigend als auch stim-
mungsaufhellend. Auch die anth-
roposophische Medizin hélt einige
Préiparate bereit, die hdufig mit
Avena sativa, dem Hafer, kombi-
niert sind. Nicht zuletzt kann zur
Entspannung auch hochdosierter
Lavendel Abhilfe schaffen.

So Unerschopfliches die Natur
aber auch bietet, ihre Krifte rei-
chen nicht in jedem Falle aus:
Gerade, wenn man bereits unter
schwerwiegenden psychischen
Problemen, unter anderem lang-
jahrigen Depressionen leidet und
deswegen auf Psychopharmaka
angewiesen ist. Die aktuelle Situ-
ation macht es nicht einfacher,
auch wenn man vielleicht gerade
auf gutem Wege war, dic Medika-
tion zu reduzieren oder gar abzu-
setzen. Vielleicht konnen auch hier
komplementédre Therapieansitze
unterstiitzend sein, die drztliche
Beratung und die richtige Medi-
kation bleiben aber gerade in
schwierigen Lagen unabdingbar.

Mit trotz allem sonnigem Gemiit
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