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HEILPFLANZEN ALS 
   WEGBEGLEITER FÜR DIE SEELE

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

•  Einen Überblick über psychische Beschwer-
den und entsprechende Arzneimittel aus 
schul medizinischer Sicht.

•  Natürliche Heilmittel für die Selbstbe-
handlung – ohne Nebenwirkungen: 
 bewährte Heil pflanzentees und -tinkturen, 
die 38 Bach-Blüten, hilfreiche Heilreisen 
und viele  zusätzliche Tipps.

•  Informationen und die jeweils passenden 
Mittel samt Anwendungsempfehlungen 
zu zahlreichen Beschwerden, die Sie selbst 
behandeln können.

In vielen belastenden Alltagssituationen sowie bei länger 
 andauernden psychischen Beschwerden unterstützen natürliche 
 Mittel das seelische und geistige Gleichgewicht.

 NATÜRLICHE MITTEL 
  FÜR SEELE UND GEIST
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN:

•  Zu mehr Gelassenheit und Sicherheit � nden, 
 Lebensenergie zurückgewinnen.

•  Selbstvertrauen und Leistungsfähigkeit stärken.
•  Belastende Lebensphasen besser meistern.
•  Die Selbstheilungskrä� e der Seele anregen 

und stärken.
•  Das Bewusstsein für die eigenen Bedürfnisse 

 verfeinern.
•  Eine ärztliche Therapie in Absprache unterstützen.
•  Das faszinierende Wesen von Heilpflanzen 

 ent decken und nutzen.
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BEWÄHRTE THERAPIEFORMEN

Meist steht die Behandlung einer psychi-
schen Störung auf mehreren Säulen. Auch 
wenn chemische Medikamente unverzicht-
bar scheinen (was bei leichteren Störungen 
oft nicht der Fall ist), nutzt man auch andere 
Therapieformen für eine bestmögliche Un-
terstützung der Betroffenen. Selbst wenn die 
Störung ausschließlich auf körperlichen Ur-
sachen beruht, ist dies hilfreich, um mit der 
Störung und ihren Folgen leben zu lernen.

Ob eine Therapieform von der Krankenkas-
se bezahlt wird oder die Kosten selbst getra-
gen werden müssen, sagt noch nichts über 
ihre Wirksamkeit aus – die eine optimale 
Therapie gibt es nicht! Wichtig ist aber im-
mer eine gute, vertrauensvolle Zusammen-
arbeit zwischen Patient und Therapeut. Man 
geht davon aus, dass hierin rund ein Drittel 
des Behandlungserfolges liegt, unabhängig 
davon, welche Therapieform gewählt wurde.
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BewäHrte tHerAPiefOrmen

2

2

KOSTENÜBERNAHME KLÄREN
Die Kostenübernahme der Therapie 
durch die Krankenkasse muss vor Be­
ginn der Behandlung geklärt werden. 
Der Therapeut wird Sie beim Erstge­
spräch dahingehend informieren und 
anschließend wenn nötig einen An­
trag an die Krankenkasse richten. 
Wenn Sie sich vorab zu Therapien 
und Kostenübernahme informieren 
möchten, lesen Sie auf der Website 
Ihrer Krankenkasse nach.

W I C H T I G

kassenzugelassene  
therapien

Nur die folgenden drei Therapieformen sind 
derzeit von allen Krankenkassen zur Kos-
tenübernahme anerkannt. Bei allen sind 
Probesitzungen vorgesehen, in denen der 
Patient herausfindet, ob Therapeut und The-
rapieform zu ihm passen. Danach beginnt 
gegebenenfalls die eigentliche Therapie.

Analytische Psychotherapie
Sie wird auch Psychoanalyse genannt und ist 
das Hauptwerk des Wiener Neurologen Sig-
mund Freud (1856 – 1939). Aus seiner Sicht 
ist ein Hauptgrund für seelische Leiden ein 
frühkindliches Trauma und / oder eine ge-
störte Eltern-Kind-Beziehung. Die Therapie 
hilft, die unbewussten Zusammenhänge 
hinter dem Leiden des Patienten aufzude-
cken und so das Gefühlsleben und die Per-
sönlichkeitsstruktur positiv zu beeinflussen.
Aus der Psychoanalyse stammt die Idee der 
therapeutischen Couch. Freud bevorzugte 
dies, da der Patient im Liegen den Analyti-
ker nicht sieht und von seiner Reaktion 
nicht beeinflusst wird. Die Therapie dauert 
meist mehrere Jahre, bei mehreren 50-minü-
tigen Sitzungen pro Woche.

tiefenpsychologisch fundierte 
Psychotherapie
Diese Therapieform hat ihren Ursprung in 
der Psychoanalyse (siehe oben). Im Ver-

gleich zu dieser ist sie jedoch eher im Jetzt 
des Patienten angesiedelt, der Schwerpunkt 
wird auf Schwierigkeiten und Störungen ge-
legt, die auf sein tägliches Erleben Einfluss 
nehmen. Geschehnisse aus der Kindheit 
können durchaus auch eine Rolle spielen, sie 
stehen aber nicht im Vordergrund. Während 
in der Psychoanalyse geschaut wird, was so 
alles an die Oberfläche kommt, formulieren 
Patient und Therapeut in der Psychotherapie 
konkrete Ziele.
Die Sitzungen finden ein- bis zweimal in der 
Woche statt, insgesamt werden in der Regel 
50 bis 100 Stunden veranschlagt. Der Patient 
sitzt dem Therapeuten gegenüber. Das Ver-
fahren wird als Einzelsitzung und als Grup-
pensitzung angeboten.
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BEWÄHRTE HEILPFLANZEN

Die Rosenwurz vermittelt uns die Kraft, in har­
schen Zeiten unsere Mitte zu bewahren.

Rosenwurz (Rhodiola rosea)

Zur Familie der Dickblattgewächse gehört 
diese sukkulente (wasserspeichernde) Pflan-
ze mit dicken, fleischigen Blättern. Sie wird 
bis 35 Zentimeter hoch und lebt in kälteren 
Gefilden Eurasiens und der USA sowie in 
der Arktis in Gebirgen, Mooren, Felsspalten. 
Am Ende jedes Stängels sitzt eine Blüte, die 
auf dem weiblichen Busch erst gelb ist und 
später ins Orangerote übergeht, auf dem 
männlichen Busch ist sie violett. Die Rosen-
wurz bildet eine kräftige, bis 5 Zentimeter 
dicke Pfahlwurzel. Der knollige unterirdi-
sche Teil des Stammes duftet nach Rosen-
blüten, was der Pflanze ihren Namen gab.
Verwendete Pflanzenteile: Wurzel
Wissenswertes: Bereits die Wikinger nutz-
ten die Rosenwurz als Heilmittel. Im asiati-
schen Altai-Gebirge, in russischen, balti-
schen und skandinavischen Ländern ist sie 
seit Langem ein gefragtes Heilmittel. Auch 
bei uns wird sie immer bekannter, zumal 
auch die Wissenschaft sie positiv einstuft: 
Zahlreiche Studien belegen die Wirkung der 
Rosenwurz bei Stress und Überbelastung. 
Sie scheint einen besonderen Einfluss auf 
das Neurotransmittersystem zu haben.
Haupteinsatzgebiet: Stress und hoher Belas-
tungsdruck, vor allem, wenn er einfach zu 
viel wird (Studium, Arbeit, Familie …).
Wirkung auf die Psyche: Die Rosenwurz 
bringt Gleichklang in den Menschen und 
seine Umwelt. Lässt es sich nicht vermeiden, 

dass wir »auf mehreren Hochzeiten tanzen«, 
kommen wir mit ihrer Hilfe gut durch diese 
Zeit. Wer »außer sich« ist, dem hilft sie, wie-
der zu sich zu kommen. Sie unterstützt uns 
dabei, in kargen Zeiten den Mut nicht zu 
verlieren, Teil des Lebens und Teil einer Ge-
meinschaft zu bleiben. Die in entlegenen 
Gegenden heimische Pflanze leistet Stadt-
menschen Beistand, die im Asphaltdschun-
gel zu ersticken drohen. Sie wirkt angstlö-
send, antidepressiv und antriebssteigernd.
Nebenwirkungen: (selten) Unruhe
Kontraindikationen: Nicht in Schwanger-
schaft und Stillzeit, nicht bei Kindern unter 
12 Jahren, da es hier keine Erfahrungswerte 
gibt. Nicht bei Manie und starker Unruhe.
Darreichungsformen: Tee, Fertigarzneien
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So schön ist Gelassenheit: Die Passionsblume 
beruhigt und weitet den Blick.

Passionsblume  
(Passiflora incarnata)

Die wunderschöne Blüte der Passionsblume 
(Familie der Passionsblumengewächse) an 
ihrem bis zu mehrere Meter langen Stängel 
hat einen Durchmesser von bis zu 10 Zenti-
meter. Sie erfreut uns immer nur einen Tag 
lang, doch auch die dreifach gelappten tief-
grünen Blätter des immergrünen, ranken-
den Strauches sind eine Augenweide. Aus 
der Blüte entwickelt sich eine eiförmige, ess-
bare Beerenfrucht. Die Pflanze stammt aus 
den USA, ist mittlerweile bis Südamerika 
ausgewildert. Vertreter der Pflanzenfamilie 
wurden im 17. Jh. nach Europa gebracht.
Verwendete Pflanzenteile: Blätter

Wissenswertes: Indianer setz(t)en die Pflan-
ze aufgrund ihrer beruhigenden Wirkung 
ein. Christen sahen in ihr ein Sinnbild 
der  Passion Jesu, der Blütenkranz etwa wur-
de als Dornenkrone interpretiert. So ent-
stand wohl ihr Name, ebenso der lateinische 
Artname incarnata (die Fleisch Gewordene).
Haupteinsatzgebiet: Einschlafstörungen 
durch innere Unruhe und bei nervösen Un-
ruhezuständen, vielleicht ausgelöst durch 
ein komplexes Problem. Vor allem, wenn 
Angst zu dieser Unruhe führt, sollte Passi-
onsblume ein Teil der Rezeptur sein.
Wirkung auf die Psyche: Passionsblume 
macht Zusammenhänge deutlich und öffnet 
so den Blick für das Große und Ganze. Das 
bringt Ruhe in den Geist und schützt uns 
davor, von Sorgen und Überarbeitung über-
flutet zu werden. Die Pflanze glättet inneren 
Aufruhr und damit einhergehende Span-
nungskopfschmerzen und Herzprobleme. 
Laut einer wissenschaftlichen Studie hat die 
Passionsblume einen positiven Einfluss auf 
den Neurotransmitter γ-Aminobuttersäure, 
wodurch sie Gefühle von Leistungsdruck 
und Überforderung reduziert.
Nebenwirkungen: Verstärkt die Wirkung 
von Johanniskraut. Wenn Sie beide zugleich 
einnehmen, dosieren Sie das Johanniskraut 
niedriger als gewohnt.
Kontraindikationen: keine bekannt
Darreichungsformen: Tinktur, Tee, Fertig-
präparate. Oft zusammen mit anderen beru-
higenden Pflanzen . siehe Kasten Seite 104.
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IN DIESEM KAPITEL LESEN SIE, WIE SIE HÄUFIG VORKOM-

MENDE PSYCHISCHE BESCHWERDEN GUT MIT HEILPFLAN-

ZEN, BACH-BLÜTEN UND HEILREISEN BEHANDELN KÖNNEN .

BESCHWERDEN NATÜRLICH 
BEHANDELN
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OFT GEFRAGT

Kann ich mit Naturheilmitteln eventuell 
die Einnahme von Psychopharmaka ver-
meiden?
Es ist nicht Zweck dieses Buches, schulme-
dizinische Psychopharmaka infrage zu stel-
len – auch wenn der vorschnelle Einsatz die-
ser Mittel fragwürdig ist. Oft werden bereits 
bei ersten Anzeichen etwa von Schlafstörun-
gen oder Konzentrationsstörungen Psycho-
pharmaka verschrieben. Genau hier ist je-
doch zunächst der Einsatz natürlicher Mittel 
sinnvoll, ebenso bei leichter und mittel-
schwerer Depression, psychosomatischen 
Störungen, leichten Angstformen, Gefühlen 
der Schutzlosigkeit, Unsicherheit, Schwäche, 
bei Appetitstörungen, dem Beginn eines 
Burnout oder Antriebslosigkeit. Verschreibt 
Ihnen der Arzt ein Medikament, fragen Sie 
ihn ruhig eingehend zu den Nebenwirkun-
gen und ob es Alternativen gibt. Auch eine 
begleitende Einnahme von Naturheilmitteln 
sollten Sie mit ihm besprechen.

Behandeln die natürlichen Mittel diesel-
ben Symptome wie die chemischen Psy-
chopharmaka?
Die Indikationen, die Sie in diesem dritten 
Kapitel finden, folgen nicht einer starren 
Gliederung wie im ICD-10 (. siehe Seite 9). 
Bei leichten bis mittelschweren Störungen 

kann die Naturheilkunde erst einmal gute 
Dienste leisten. Schauen Sie aber sehr genau 
auf sich und Ihre Beschwerden. Antriebslo-
sigkeit etwa kann viele Ursachen haben – 
manche davon sind vergleichsweise harmlos. 
Sie kann aber auch ein Vorbote für eine tie-
fer liegende Erkrankung sein, etwa eine De-
pression. Appetitlosigkeit kann durch Stress 
und Hektik entstehen, und Stress kann wie-
derum Auslöser für eine Depression sein. 
Auch körperliche Erkrankungen können die 
Ursache von psychischen Beschwerden sein, 
lassen Sie also im Zweifel körperliche Er-
krankungen medizinisch abklären.

Wie schnell wirken natürliche Mittel?
Sollte mit den hier vorgestellten Mitteln 
nach 4 bis 6 Wochen keine Besserung eintre-
ten, nehmen Sie Hilfe in Anspruch.

Kann ich auch mein Kind bei seelischen 
Problemen selbst mit natürlichen Mitteln 
behandeln?
Bei Kindern sind auch die Symptome in die-
sem Kapitel fast immer Alarmzeichen. See-
lisch und körperlich gesunde Kinder sind 
die meiste Zeit fröhlich, wach, bewegungs-
freudig und neugierig. Sollte Ihr Kind über 
eine Woche unter einem der Symptome lei-
den, gehen Sie baldmöglichst zum Arzt.

90
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Im GleIchGewIcht mIt NatürlIcheN mIttelN 

abgrenzungsschwäche

Allgemeines: Sie bekommen im Büro im-
mer mehr Arbeiten aufgebrummt? Zusätz-
lich übernehmen Sie Ämter in der Schule 
Ihrer Kinder, die Schwiegermutter muss zur 
Bahn gebracht werden, Sie hören sich stun-
denlang den Liebeskummer Ihrer Freundin 
an und helfen nach der Arbeit den Kindern 
bei den Hausaufgaben … Wird einem eine 
Aufgabe nach der anderen aufgebrummt 
und traut man sich einfach nicht, Nein zu 
sagen, kann das zu massivem Stress führen. 
Abends im Bett wissen Sie dann gar nicht 
mehr, was Sie eigentlich heute getan haben, 
und stellen fest, dass Sie weder zu dem ge-
planten Bad am Abend noch zu ein paar Sei-
ten in Ihrem spannenden Buch oder einem 
Spaziergang Zeit gefunden haben. Neinsa-
gen zu lernen und auf sich, die eigene Kraft 
und den eigenen Energiehaushalt besser 
Acht zu geben, lautet hier die Herausforde-
rung, und bereits an dieser Stelle beginnt die 
Prävention gegen einen Burnout.
Symptome: Schwierigkeiten zu unterschei-
den, ob es einem selbst schlecht geht oder 
ob es der Frust anderer ist, der einem zu 
schaffen macht, weil die Grenzen zwischen 
sich und den anderen verschwimmen. Das 
Gefühl, nicht mehr über das eigene Leben, 
die eigene Zeit bestimmen zu können, son-
dern nur noch für andere zu funktionieren.
Zum Arzt / Therapeuten: Bei anhaltender 
Interesselosigkeit und Gleichgültigkeit.

Hilfreiche Pflanzen: Hopfen, Lavendel, 
Schafgarbe, Sonnenhut, Mariendistel
Bach-Blüten: Centaury zur Abgrenzung all-
gemein; Agrimony, wenn Sie gute Miene 
zum bösen Spiel machen; Chestnut Bud, 
wenn Sie immer wieder in der gleichen Situ-
ation nicht Nein sagen; Pine, wenn Schuld-
gefühle Sie hindern, sich abzugrenzen; Red 
Chestnut, wenn Sie aus Sorge um andere 
nicht Nein sagen können; Willow, wenn Sie 
sich als Opfer fühlen, statt selbst die Zügel 
Ihres Lebens in die Hand zu nehmen
Fertigpräparate: Carduus marianus Urtink-
tur (Ceres); die Tinktur aus der Mariendistel 
stärkt die Leber, unseren Filter für alles, was 
wir aufnehmen. Zur allgemeinen Stärkung 
der Abwehrkräfte, sowohl im körperlichen 
als auch im übertragenen Sinne: Echinacea 
purpurea Urtinktur (Ceres)
Zusätzlich hilft: Der rote Pomander (farbige 
Essenz) von Aura Soma hilft auf der energe-
tischen Ebene, sich abzugrenzen. Die Essen-
zen gibt es in ausgesuchten Geschäften oder 
übers Internet. Achtung: Auf der Energie-
ebene kann das Rot auch andere Menschen 
reizen, also mit Bedacht nutzen und sich gut 
vorher informieren.
Heilreise: Beginn und Ende . siehe Seite 85. 
Komm am besten in einen sicheren Stand, 
so spürst Du den Boden unter Deinen Fü-
ßen. Du bist von einer Hülle umgeben wie 
ein Küken in seinem Ei. Diese Hülle ist be-
weglich und bildet dennoch eine deutliche 
Grenze nach außen. Versuche, die Energie 
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