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Rote Kleidung ist
Einladung zum Sex

pte. Rote Kleidung macht Frauen
nicht nur attraktiv, sondern signali-
siert auch sexuelle Absichten. Expe-
rimente von Forschern der Univer-
sité de Bretagne-Sud zeigen, dass
die Farbe der Kleidung wesentliche
sinnliche Botschaften verschliisselt.
«Ménner glauben, dass rot geklei-
dete Frauen am schnellen Sex inte-
ressiert sind», berichten die Wissen-
schaftler im «Journal of Social Psy-
chology». Konkret zeigte man 120
mainnlichen Studenten 30 Sekunden
lang Portrits einer Frau, deren T-

Shirt jeweils anders eingefarbt war.
Auf einer Skala galt es zu bewerten,
wie attraktiv die Frau auf sie wirkte,
und ob sie sexuelle Absichten zu
erkennen glaubten. Das Ergebnis:
Als attraktivste Farbe zeigte sich Rot,
gefolgt von Weiss, Blau und Griin.
Bei der Sex-Frage fiihrte Rot aber-
mals, weit abgeschlagen lagen Blau,
Griin und am Schluss Weiss.

Umgang mit Tod
macht lebenslustig

pte. Die Beschiftigung mit dem Tod
macht gliicklicher und sozialer. Zu
diesem Schluss kommt Kenneth Vail
von der University of Missouri. Er
hat Studien gesammelt, die bestéti-
gen, dass sich die Auseinanderset-
zung mit dem Tod positiv auswirkt.
So sei ein Spaziergang iiber den
Friedhof nicht etwa betriiblich, son-
dern foérdere die korperliche Ge-
sundheit. Denn wenn sich Men-
schen an ihre Endlichkeit erinnern,
entscheiden sie sich auch fiir eine
gesiindere Erndhrung, rauchen we-
niger und treiben mehr Sport.

ANZEIGE

Herz und Psyche

Jeder Eingriff am Herzen belastet die Psyche. Jeder
Herzinfarkt, jede Herzkrankheit ist ein schwerer Ein-
griff ins Leben und bleibt nicht ohne Einfluss auf das
psychische Befinden. Viele Patientinnen und Patienten
fishlen sich dann in einem tiefen Loch, sowohl kérper-
lich wie psychisch. Es ist eine der vornehmsten Aufga-
ben der Rehabilitation, die Bediirfisse dieser vom
Schicksal getroffenen Mitmenschen zu erkennen und
ihnen zu helfen, wieder krperlich und psychisch fit zu
werden. Dazu geniigt oft ein rein kdrperzentriertes
Training nicht. Es braucht eine ganzheitliche Behand-
lung mit Rijcksicht auf Kdrper und Psyche.

Die Luzemer Hohenklink Montana bietet in ihrem
Rehabilitationsprogramm fiir Herz und Gefdsse diese
gonzheitliche Behandlung on. Die Patientinnen und
Patienten profitieren von der wunderschdnen Lage der
Klinik in den Walliser Bergen und von der ausgezeich-
neten Bergluft. Ein individuell angepasstes Trainings-
programm, gepaart mit verstdndnisvollen Arzten und
kompetenten Psychologen, hilft mit, die Krifte wieder
zv sammeln und den Lebensstil den Erfordemissen
der Gesundheit anzupassen.

Patientinnen und Patienten kdnnen sehr einfach in die
Luzemer Hohenklinik gelangen. Praktisch jeden Tag
fihrt ein Bus von Luzern nach Montana und zuriick.
Die Distanz zum Wohnort hilft, sich frei zu fihlen und
nicht immer an den Alliag denken zu missen. Und
trotzdem ist man nahe bei den Seinen, die den guten
Busservice fir ihren Besuch nutzen kannen. Selbstver-
stiindlich sind in der Rehabilitation auch Angehdrige
willkommen, die ihren Partner oder ihre Portnerin
begleiten. Dafiir stehen schone Gstezimmer zur Ver-
fiigung.

Wo sich Herzspezialisten und Psycho-
logen die Hand reichen, sind Sie gut
aufgehoben!

Luzerner Hohenklinik Montana
Programm fir Herzrehabilitation

8181

|1 0074858181
info@LHM.ch - www.LHM.ch
Anmeldungen: 027 485 82 82
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Ein Blimchen wie vom Himmel

KRAUT Gelb leuchtend kuin-
digt sie den Fruhling an. Doch
die Schlusselblume ist mehr als
bloss eine Augenweide. Sie
verfugt Uber ganz erstaunliche
Heilkrafte.

ULRIKE VON BLARER ZALOKAR*
wissen@luzernerzeitung.ch

Der Sage nach ist Petrus der Schliis-
sel zum Himmel aus der Hand gerutscht.
Da, wo er auf die Erde gefallen ist,
wachsen seither die Schliisselblumen:
im europdischen Norden und in den
gemadssigten Zonen Asiens. Vor allem in

_ Kraut
des Monats

den nordischen Lindern ist die Schliis-
selblume sehr beliebt und als Blume
der Nixen und Elfen Teil der Mythologie.
Und so mancher Druide mischte ein
Gebrdu namens «Trank der Begeiste-
rung» - mit der Schliisselblume als
festem Bestandteil.

Das Missgeschick von Petrus ist unser
Gliick: Die Schliisselblume erfreut unser
Auge mit ihren gelb leuchtenden Bliiten,
und sie sagt uns, dass die harte Zeit des
Winters vorbei ist. Sie ist einer der ers-
ten Frithlingsboten. Daher leitet sich
auch der lateinische Name der Schliis-
selblume ab: primula veris. Primula als
Verkleinerungsform von primus, der
Erste, und veris von ver, Friihling: der
kleine Erstling des Friihlings.

Geschiitzte Pflanze

Jetzt also ist die Schliisselblume iiber-
all zu sehen, einzeln und in Gruppen,
auf trockenen Wiesen, in lichten Ge-
biischen und Wildern zum Beispiel. Es
lohnt sich, einen Spaziergang zu ma-
chen, doch sollten die Pflanzen da ge-
lassen werden, wo sie sind: Die Schliis-
selblume ist eine geschiitzte Pflanze.

Nicht nur das Auge erfreut sie, sie hilft
auch, den Winter und dessen Begleit-
erscheinungen loszuwerden. Sie ver-
treibt Traurigkeit und Melancholie, be-
ruhigt und regt gleichzeitig an. Schon
meine Mutter hatte mir bei Husten
Bliiten von Schliisselblumen in den Tee
gegeben, um den Schleim zu 16sen. Auch
fiir die Blatter fand sie Verwendung, sie
mengte sie dem Salat bei. Diese Blatter
im Salat schmecken mir immer noch
ausgezeichnet, auch wenn ich gelernt
habe, dass die Wirkstoffe der Schliissel-
blume nicht in den Bléittern, sondern
in den Bliiten und vor allem in den
Wurzeln stecken.

Diese Wirkstoffe sind vor allem Flavo-
noide und Saponine. Beide wirken bron-

Beim Anblick der Schlisselblume wird es auch in der Seele des Betrachters
Frihling. Und wenn er ihre Wurzel als Tee trinkt, erst recht.

chosekretolytisch, 16sen also effektiv
Lungenschleim auf, und zwar tun sie das
einer weit verbreiteten Theorie zufolge
auf indirekte Weise. Demnach wirken
diese Stoffe auf einen der grossten Ner-
ven, die wir Menschen besitzen, auf den
Nervus vagus, iibersetzt: den umbher-
schweifenden Nerv. So wird er genannt,
weil er sich sehr weit ausbreitet und auf
diese Weise fast alle inneren Organe mit
dem Gehirn verbindet. Die Flavonoide
und Saponine der Schliisselblume reizen
den Nervus vagus da, wo er in Kontakt
mit der Magenschleimhaut kommt, und
diese Reizung fordert die Wassersekretion
in den Lungen: Schleim wird abgebaut.
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Ein sicheres Anzeichen fiir solchen
Schleim ist standiges Rduspern. Zu emp-
fehlen ist da ein Tee, und der hilft auch
bei chronischer Bronchitis und Asthma
bronchiale. Ausserdem erhoht er die
Sekretion aller Schleimh&ute und sorgt
sogar fiir erhohte Speichelbildung: zwei
Teel6ffel Wurzeln der Schliisselblume,
erhéltlich in der Drogerie, mit einem
halben Liter Wasser aufkochen, zehn
Minuten kochen lassen und dann ab-
seihen. Diesen halben Liter Tee im Lauf
des Tages trinken.

Es empfiehlt sich, dies {iber einen
langeren Zeitraum zu tun, aber nach
maximal sechs Wochen ist eine zwei- bis

dreiwdchige Pause angebracht. Der Tee
hat in vielen Féllen auch eine psychische
Wirkung: Er vertreibt Traurigkeit und
Melancholie, oder zumindest mindert
er sie. Obwohl die Bliiten der Schliissel-
blume weniger Wirkstoffe enthalten,
wirken diese Bliiten nicht nur auf die
Lunge, sondern stdrken auch das Herz.

Relativ spat entdeckt

In der europdischen Naturheilkunde
hat die Schliisselblume noch keine lan-
ge Tradition. Das kommt daher, dass
die antiken Autoren, die wie Hippo-
krates oder Galen ja im siidlichen Euro-
pa lebten, diese Pflanze gar nicht kann-
ten. Erst ab dem 16. Jahrhundert wird
sie erwdhnt, so zum Beispiel im «Kreu-
terbuch» von Lonicerus von 1564, als
Mittel gegen Gicht. Die Volksmedizin
nutzt die Schliisselblume auch bei
Schlaflosigkeit, Angst, Schwindel, Herz-
schwédche und Kopfschmerzen - alles
Indikationen, die interessanterweise
auch die Traditionelle Chinesische Me-
dizin (TCM) die Schliisselblume emp-
fehlen l&sst.

Doch zuerst: Was hat die TCM zu
einer Blume zu sagen, die in China gar
nicht wéchst? Sehr viel, und das ist das
Verdienst der West-TCM. Diese westliche
Ausprédgung der TCM wendet die Prin-
zipien der TCM auf Pflanzen und Nah-
rungsmittel an, die hier bei uns im
Westen wachsen. West-TCM ist mittler-
weile etabliert, also nicht nur von einer
Vielzahl von Therapeuten und Patienten
propagiert und geschétzt, sondern auch
von den TCM-Verbanden anerkannt.

Gegen Nervositdt und innere Winde

Nun, die West-TCM katalogisiert die
Schliisselblume auch als den Geist bzw.
das Shen beruhigend, wie sie sagt. Das
dussert sich darin, dass sie bei Schlaf-
losigkeit hilft, bei Nervositdt, Stottern
und Nervenschwidche. Wer nervos ist
und leicht zu beunruhigen, auch wetter-
fithlig ist und schnell Kopf- und Nerven-
schmerzen bekommt, wird sich tuber
diesen bezaubernden Schlaf- und Ner-
ventee freuen.

Ausserdem - und gerade da ist das
volle Gliick zu erkennen, das in dem
eingangs erwdhnten Missgeschick von
Petrus liegt - ist die Schliisselblume
eine der wenigen Pflanzen, die den
sogenannten inneren Wind unter-
driickt: Dieser innere Wind ist oft durch
Verschleimung verursacht und &dussert
sich in Kopfschmerzen und Migréne,
in Schwindel, Tremor und Bewegungs-
storungen, auch in Arterienverengun-
gen im Kopf. Schliisselblumen-Tee ist
daher auch geeignet, um einem Schlag-
anfall vorzubeugen. Die Schliisselblu-
me - eben, ein Bliimchen wie vom
Himmel.

HINWEIS

» * Ulrike von Blarer Zalokar leitet mit ihrem
Mann die Luzerner HPS-Klinik fiir traditionelle und
chinesische Naturheilkunde (www.hpsklinik.ch)
sowie die Heilpraktikerschule Luzern
(www.heilpraktikerschule.ch) €
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vertrauen, die man beim Gamen oder
im Chat nicht findet.»

In der Vorpubertit spielen auch Hob-
bys eine wichtige Rolle. «Ein zentrales
Thema», so Guttmann, «ein Hobby ist
sinnvoller als endloser Konsum und
herumhéngen.» Dennoch muss der
Umgang mit den elektronischen Me-
dien gelernt sein. Es miissen Regeln
gesetzt werden, und die Eltern sollten
ihre Kinder nicht allein lassen mit der
Welt des Internets. «75 Prozent der
Knaben landen, wenn man sie machen
lasst, auf Pornoseiten. Und das ist eine
Welt, die mit ihrer Entwicklungsphase
und ihrer Realitdt nichts zu tun hat.»
Darum sollte der PC nicht im Kinder-
zimmer aufgestellt sein, sondern an
einem Ort in der Wohnung, der auch
fiir die Eltern zugédnglich und damit
kontrollierbar ist.

Mut zur Peinlichkeit

Generell spielt die Kontrolle in der
Vorpubertdt noch eine entscheidende
Rolle. Manche Eltern scheuen sich, mit
der beginnenden Pubertit ihrer Kinder,
diese allzu sehr unter ihre Fittiche zu

nehmen. Dabei wire eine angemessene
«Begleitung» wichtig und richtig, findet
Guttmann: «Manchmal wird dabei
Grossziigigkeit mit Naivitdt verwechselt.
Eltern sollten zum Beispiel wissen, wo
sich ihr zwolfjahriges Kind am Abend
aufhdlt» Und das sollte je nachdem
auch nachgepriift werden: «Ich pléddie-

«Jetzt hat man noch
ein Stiick positive
Autoritat, die einem
spater zugute-
kommt.»

HENRI GUTTMANN,
FAMILIENTHERAPEUT

re da fiir Mut zur Peinlichkeit.» Wenn
die Tochter sagt, dass sie bei einer
Freundin iibernachtet, diirfe man ruhig
deren Eltern anrufen, um das zu tber-
priifen, findet Guttmann.

Der Bewegungsradius wird in der
Vorpubertdt grosser: Spielte ein Kind
frither noch vorwiegend auf der Wohn-
strasse in der Ndhe der Wohnung, so
will es jetzt mit Kollegen in die Stadt
zum Shoppen. «Da ist es ratsam, zu
wissen, mit wem und wo es ist.» Auch
wenn die Heranwachsenden nach mehr
Autonomie streben und eine gewisse
Erziehung zur Eigenstidndigkeit durch-
aus sinnvoll ist: Der Familientherapeut
warnt davor, allzu naiv zu sein. Uber
Félle wie der Alkoholvergiftung einer
Zwolfjahrigen an der letzten Street Pa-
rade kann er nur den Kopf schiitteln.

Ein wenig Zwang tut gut

Die Vorpubertit ist der Anfang vom
Ende der Kindheit, es fingt an mit
Heimlichkeiten, Tagtrdumereien und
damit, dass sich das Kind zurtickzieht.
Das kann fiir Eltern schwierig sein, und
manche stellen sich die Frage, wie viel
Eigenbrotlerei gut ist in diesem Alter.
«Das brauchen sie, es ist wie eine Sei-
denraupe, die sich in ihren Cocon zu-
riickzieht», sagt Henri Guttmann. Den-
noch ist auch hier das richtige Mass
gefragt. Gerade wenn es um Familien-
aktivitdten geht, ist es gut, wenn das
Kind auch ab und zu mittut, etwa, wenn
es darum geht, die Grossmutter im
Altersheim zu besuchen. Manchmal ist
ein wenig Zwang gar nicht so schlecht.

Guttmann: «Wenn es immer allein zu
Hause bleiben darf, kann das Kind das
Gefiihl bekommen, dass es den Eltern
egal ist, dass sie sich nicht fiir das Kind
interessieren.» Gegen das Dauergemau-
le auf der sonntéglichen Wanderung gibt
es iibrigens Abhilfe. Der Spassfaktor
erhoht sich meist drastisch, wenn ein
Gspénli mitdarf oder wenn man unter-
wegs mal ein Feuer macht, um eine
Waurst zu brételn.

Die totale Idylle ist die Phase zwischen
acht und zwdlf nicht. Aber die Ausein-
andersetzungen sind noch nicht so
heftig wie in der «richtigen» Pubertit.
«Man kann noch verniinftig miteinander
reden, mit den Kindern Sachen erleben,
ins Museum gehen», sagt Guttmann.
Und man kann noch erziehen, das
Familienschiff noch in die richtigen
Bahnen lenken. Zum Beispiel mit der
Einfithrung oder Durchsetzung von an-
gemessenen Tischregeln. «Jetzt hat man
noch ein Stiick positive Autoritdt, die
einem spéter, wenn sie dann hinterfragt
wird, zugutekommt.» Henri Guttmann
betont, dass die Vorpubertit eine span-
nende Phase im Familienleben bedeutet.
Und eben: Sie ist eine Art «Zeit der
letzten Chance» fiir die Eltern. «Je nach-
dem, wie mans macht, fiillt man dann
den Rucksack fiir die schwierige Zeit
danach, wenn es richtig losgeht mit der
Pubertét.»



