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Der Lavendel wirkt beruhigend und schlafférdernd

Do WhulorBlues

Johanniskraut, Baldrian & Co. als pflanzliche Hilfe in der kalten, dunklen Jahreszeit

Wenn die Tage wieder klrzer werden und es
wieder kélter wird, schlagt das vielen Men-
schen auf die Psyche. Bei solchen leichten
bis mittelschweren Depressionen, auch Win-
terblues genannt, kénnen Heilpflanzen gute
Dienste tun. Sie sind gut vertraglich, machen
nicht abhangig und haben kaum Nebenwir-
kungen.

Das Johanniskraut-
Hypericum perforatum

Familie: Johanniskrautgewéachs
Gattung: Johanniskrauter

Vom Johanniskraut wird in der Volksheilkunde
das oberirdische Kraut verwendet. Es kann
innerlich und auBerlich angewandt werden.
Innerlich bei Verdauungsbeschwerden, die
mit entzindlichen Prozessen einhergehen.
AuBerlich zur Behandlung von Schnitt- und
Schirfwunden sowie bei stumpfen Verlet-
zungen wie Prellungen, Zerrungen, Verstau-
chungen, daneben auch Verbrennungen 1.
Grades, Sonnenbrand und Muskelschmerzen.

Hauptséachlich wird es bei leichten bis mit-
telschweren depressiven Verstimmungen,
ebenso bei psychovegetativen Stérungen,

Angstzustanden und nervéser Unruhe ver-
wendet. Ebenfalls sinnvoll ist der Einsatz
bei Winterdepression, Schlafstorungen auf-
grund von leichten Depressionen und bei
entsprechenden Symptomen wéhrend der
Wechseljahre.

Beim Rauchern entwickelt sich ein stiBer und
sehr sonniger Duft. Es sorgt fir Stimmungs-
aufhellung, bringt wieder Licht in die Seele
und vetreibt die Trauer, hilft bei Liebeskum-
mer, Angst vor Dunkelheit und wenn man sich
einsam und verlassen fihlt.
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Baldrian ist schlafférdernd (im Bild noch nicht aufgebliiht)

Der Baldrian-
Valeriana officinalis

Familie: Baldriangewéchse (Valerianoideae)
Gattung: Baldriane (Valeriana)

Die weiBen bis rosa blihenden Bliten duf-
ten zart, aber der Hauptwirkstoff liegt in
der Wurzel und diese werden erst im Herbst,
wenn die Pflanze vergangen ist, gegraben.
Man kann auch die Bliten verwenden, diese
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Das Johanniskraut wirkt stimmungsaufhellend

wirken allerdings viel milder. Wurzeln und
Bliten konnen bei Nervositat, Einschlafsto-
rungen und vielen psychosomatisch beding-
ten Krankheiten als Tee, Tinktur oder Pulver
eingesetzt werden.

Ein wichtiger Vorteil ist, dass Baldrian we-
der abhangig macht noch zu Tagesmudigkeit
fuhrt. Seine Wirkung entfaltet er erst nach
zwei Wochen Anwendung.

Der Lavendel-
Lavandula angustifolia

Familie: Lippenbliitler (Lamiaceae)
Gattung: Lavendel

Echter Lavendel wird traditionell innerlich
und auBerlich bei Unruhe, Angstzustanden,
Schlafstérungen, depressiven Verstimmun-
gen und nervésen Verdauungsbeschwer-
den angewendet. Die Hauptwirkstoffe, das
atherische Ol und die Gerbstoffe, finden wir
hauptsachlichin den Bliten. Aus diesen kann
man sich einen Tee zubereiten und diesen
mehrmals taglich genieBen oder ein beruhi-
gendes Vollbad herstellen. Als Badezusatz
tbergieBen Sie eine Handvoll Lavendelbli-
ten mit einem Liter heiBem Wasser, lassen
es funf Minuten ziehen, seihen dann ab und
geben den Sud zum warmen Badewasser.

Auch LavendelstrauBchen oder Lavendelkis-
sen konnen in der Nahe des Bettes platziert
werden und so helfen, in einen guten Schlaf
zu finden.

Wenn Sie sich psychisch und kdrperlich véllig
ausgepowert, ausgebrannt und muide fihlen
hilft der Lavendel wieder zu mehr Lebens-
kraft und neuer Energie und Stabilitat.

Alant-
Inula helenium

Familie: Korbbliitler (Asteraceae)
Gattung: Alante (Inula)

Vom Alant werden vor allem die Wurzeln,
aber auch die Blatter verwendet. Er ist ein
Bestandteil des Melissengeistes, der sich fir
die Behandlung vieler Beschwerden, wie zum
Beispiel bei Wetterfiihligkeit, Schlafproble-
men oder auch Erkaltungskrankheiten be-
wahrt hat. Die Alant-Wurzel zu verrauchern
wirkt sehr stimmungsaufhellend, vor allem
bei Winterdepressionen.

Die Wurzel wirkt auBerdem entziindungs-
hemmend und tdtet Krankheitserreger ab,
probiotisch, positiv auf die Verdauung und,
durch die enthaltenen &therische Ole, ist sie
schleimlosend und hilft bei Krampfen.
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Die Zitronenmelisse-
Melissa officinalis

Familie: Lippenbliitler (Lamiaceae)
Gattung: Melissen

Der volkstiimliche Namen Nervenkrautel gibt
uns bereits einen Hinweis auf ihre Wirkung.
Die vor der Bliite gesammelten Blatter der
Zitronenmelisse helfen zur Beruhigung des
Nervensystems, wie nervése Unruhe, ner-
vose Herzbeschwerden, Schlafstérungen,
Reizbarkeit und viele andere nervlich be-
dingten Beschwerden. Schon Hildegard von
Bingen (1098-1179) schrieb: ,Die Melisse ist
warm. Ein Mensch, der sie isst, lacht gerne
...". Die Melisse hat eine wohltuende Wirkung
auf die Seele. Sie vertreibt triilbe Stimmung
und hellt die Seele auf. Sie fordert die Ent-
spannung und ldst Angste.

Wichtiger Hinweis: Allféllige in diesem Artikel angefiihrten
maéglichen Heilwirkungen von Pflanzen und Zubereitungen sind
nicht als arztliche Handlungsempfehlungen zu verstehen und
ersetzen keinesfalls die fachliche Beratung durch einen Arzt
oder Apotheker.

Z Mag.? phil. Michaela Thoni-Kohler
Krauterexpertin, Zammer Krauterhex
www.zammerkraeuterhex.com

Be Happy-Tee

Getrocknete 1/6 Lavendelbliten, 1/6 Hop-
fenzapfen, 1/6 Baldrianwurzeln, 1/6 Jo-
hanniskraut und 2/6 Melisse vermischen.
Von der Mischung einen Teeloffel pro Tas-
se mit heiBem Wasser aufgieBen und 7 Mi-
nuten ziehen lassen. Morgens und Abends
genieBen!

Gute Laune Rauchermischung
Getrocknete Alantwurzel, Johanniskraut,
Lavendelbliiten und Fichtenharz zu glei-
chen Teilen mischen und auf der Kohle
oder am Stdvchen verrauchern. Das sorgt
fur gute Stimmung.
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