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Baldrian macht munter

Baldrian gilt land-
Idufig als Einschlaf-
hilfe. Er kann aber
letztlich auch ganz
anders wirken.

VON ULRIKE VON BLARER

ast tiberall wichst er, und wer
jetzt im Mai spazieren geht, wird
den Baldrian blithen sehen — und
ihn auch riechen. Das ist nicht
unbedingt angenehm, und dass
im Mittelalter der Baldrian sogar als
Aphrodisiakum, also als lustférdernde
Substanz, eingesetzt wurde, ist deshalb
sehr verwunderlich. Oder doch nicht?

- Kraut
des Monats

Wie seine fremden Ubernamen «gue-
rit tout» und «all heal» (beides heisst:
heilt alles) zeigen, war der Baldrian bei
sehr vielen Beschwerden angezeigt: so
bei Unruhe, Nervositdt, Schlaflosigkeit,
gleichzeitig aber auch bei Miidigkeit und
Abgeschlagenheit. Bei Angst und Panik-
attacken, bei Ohnmacht und Vergess-
lichkeit. Gegen Wiirmer, Seitenstechen,
Kopfweh, Augenrdte. Seine skurrilste
Anwendung fand er einst in Braun-
schweig: Da wurde der getrocknete Bal-
drian an die Zimmerdecke gehdngt. Kam
er ins Pendeln, war eine Hexe anwesend.

Vor allem ein Widerspruch féllt bei
diesen vielen Wirkungen auf: Einerseits
wird er bei Schlaflosigkeit, andererseits
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Wir freuen uns Gber die 53 Babys, die im
Monat April bei uns in der Klinik das Licht

der Welt erblickten. Wir diirfen vorstellen:

Nico, Loris, Ueli, Doreen Ayala,
Stella Giada, Maximilian, Sofia Elin,
Gian Nino, Leandra Sophia, Andrin,
Yara Olivia, Ryan Shane, Justin Arel,
Maximilian Fynn, Giulien Saaid, Ana,
Angelina, Linus Johann, Enea Noah,
Manuel Jules, Géraldine, Alena,
Alessio, Joel, Ruby Palomina, Marco,
Iris Suraya, Noah, Linus, Cami Lou,
Benjamin Dylan, Anja Seraina, Surya,
Nayla, Yago, Elina, Avan, Maksim,

Alina, Joya Ladina, Delia Nuria, Marina

Liebe Eltern, wir gratulieren herzlich und

wiinschen alles Gute!
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Baldrian (Valeriana officinalis) wdchst vor allem in den Waldregionen Europas.

gegen Miidigkeit eingesetzt. Wie ist das
zu verstehen? Macht Baldrian jetzt wach
oder schlifrig? Und was konnte die
Libido damit zu tun haben?

Im Schiaf erholt

Eine Studie aus dem Jahr 1996 hilft,
diese Frage zu beantworten. 121 Patien-
ten mit Schlafstérungen wurden in einer
Studie wéhrend 28 Tagen mit Baldrian-
extrakt oder einem Placebo behandelt.

Fortsetzung von Seite 43

Fremdes als Bereicherung zu erfahren,
eroffnen sich ungeahnte Chancen fiir
eine lebendige und bereichernde Lie-
besbeziehung», ist Lang iberzeugt.
Denn im Grunde sind es die Unterschie-
de, die eine Beziehung erst richtig span-
nend machen. «Das Anderssein ist der
ganze Motor der Beziehung. Es berei-
chert, fithrt uns in Neuland, sprengt das
Vertraute, das Eigene auf und ermdglicht
Entwicklungen, die wir sonst verpassen
wiirden.» Sind hingegen beide Partner
genau gleich gestrickt und meinen, den
anderen in- und auswendig zu kennen,
sind Routine und Langeweile vorpro-
grammiert. Lang meint sogar: «Es wére
unmenschlich, wenn alle gleich wéren.»

Schon der griechische Philosoph Pla-
ton verstand Mann und Frau als zwei
voneinander getrennte Halbkugeln, die
— entzweit durch die Missgunst der
Gotter — erst gemeinsam zu einem
vollstindigen Ganzen werden. Und so ist
jeder ein Leben lang auf der Suche nach
seiner verlorenen anderen Hélfte. Und

Am Ende dieser Zeit war bei den Patien-
ten, die Baldrian erhielten, nicht nur die
Schlafqualitét signifikant gestiegen, son-
dern auch das Gefiihl der Erholung nach
dem Schlaf.

Der Grund liegt in der Pharmakologie:
Ob als hochdosierte Kapsel oder als
Tinktur: Baldrian ist — wissenschaftlich
belegt — tatsdchlich ein mildes bis mittel-
starkes Beruhigungsmittel mit schlaffor-
dernden Eigenschaften. Das hilft denje-
nigen, die nervos sind und die ganze Zeit

wohlgemerkt: Es ist eine Ergdnzung und
nicht eine exakte Kopie unserer selbst,
die wir im Grunde suchen. Und doch
werden bei manchen Paarvermittlungs-
Instituten Paare nach dem Prinzip mog-
lichst vieler charakterlicher Uberein-
stimmungen verkuppelt. Das birgt eine
gewisse Tdauschungsgefahr. Was es
braucht, damit ein Paar gute Zu-
kunftschancen hat, ist nicht eine mog-
lichst hohe Anzahl von «Matching
Points». Sondern die Féhigkeit, mitei-
nander zu kommunizieren, die Bereit-
schaft, Probleme miteinander zu losen,
und eine gewisse Stressresistenz — sowie
die Entdeckung, dass Anderssein tat-
sdchlich eine Chance sein kann.

Keine ideale Kombination

Es ist aus dieser Uberzeugung heraus
und nach jahrelanger Erfahrung mit
ungleichen Paaren, dass Josef Lang die
PaarKiste entworfen hat. Dieses Kom-
munikationsinstrument, eine Mischung
aus Psychotest und Gesellschaftsspiel
flir zwei (siehe Hinweis), soll Paare
lehren, wie sie mit der Andersartigkeit
des Partners konstruktiv umgehen kon-
nen, indem es auf spielerische Art und
Weise die Selbstreflexion und das Ge-

dartiber nachdenken, was noch zu tun
wiére; was passiert wére, wenn dies oder
das nicht der Fall gewesen wire. So
findet man kaum in den Schlaf, sondern
wilzt sich hin und her, im Bett wie in
Gedanken. Baldrian hilft, diese Gedan-
ken loszuwerden und sich ganz zu
entspannen — sodass der Schlaf nun
kommen kann.

Loslassen konnen

Die chinesische Wirkungskategorie
dazu heisst «Shen beruhigen». Shen
meint den Geist, und so wird Baldrian in
der chinesischen Medizin TCM vor al-
lem bei Schlafstérungen, Burn-out und
zur Bewiltigung schwieriger Lebenssi-
tuationen und tief greifender Verdnde-
rungen eingesetzt.

Baldrian ist also das Mittel, das einem
hilft, loszulassen, sich zu entspannen
und offen zu werden. Am Abend fiir den
Schlaf, tagsiiber fiir das, worauf man
sich konzentrieren will: Wer besonders
gut schldft, ist auch besonders erholt
und kann sich bestens konzentrieren.
Somit konnte das des Rétsels Losung
sein: Wer besser schldft und deshalb
tiber ein Maximum an Energie verfiigt,
starkt dadurch auf natiirliche Weise
auch seine Libido. Womit man vielleicht
etwas voreilig ist, wenn man iiber das
Mittelalter und seine Aphrodisiaka-
Empfehlungen die Nase riimpft und
miide ldchelt.

HINWEIS

» * Ulrike von Blarer Zalokar leitet mit ihrem
Mann die HPS-Klinik fiir chinesische und europdi-
sche Naturheilkunde sowie die Heilpraktikerschule
Luzern. www.heilpraktikerschule.ch

In der Serie «Kraut des Monats» beleuchten wir in
loser Reihenfolge besondere Pflanzchen. <

Hilft auch
gegen Angst

Auf der Suche nach neuen Wirk-
stoffen gegen Angsterkrankungen
gekennzeichnet durch Schlafstérun-
gen, mangelnde Konzentrationsfa-
higkeit und Erregung haben Forscher
der Universitat Wien (www.uni-
vie.ac.at/ptox) im Baldrian eine inte-
ressante Entdeckung gemacht. Die in
der Heilpflanze enthaltene Valeren-
saure ist eine viel versprechende Basis
fur neue angstlosende Wirkstoffe.
Herkémmliche Medikamente wie An-
tidepressiva oder Tranquilizer haben
namlich viele Nebenwirkungen und
kénnen innerhalb von Wochen zur
Abhangigkeit flhren. Nicht so beim
Baldrian: Die Forscher gehen davon
aus, dass durch die aus Baldrian
gewonnene Valerensaure weniger
unerwunschte Nebenwirkungen ent-
stehen. pte

sprach iiber das Anderssein in der Bezie-
hung anregt.

Fallstricke und Hiirden

Lang hat dafiir zahlreiche etablierte
Paar- und Personlichkeitsmodelle zu Ra-
te gezogen und aus ihnen sieben ver-
schiedene Partnertypen abgeleitet, die
er beispielsweise «du-orientiert und an-
hénglich», «gewissenhaft und stabil»
oder «gesellig und bewegt» nennt. Jeder
Mann und jede Frau lésst sich einem —
oder manchmal auch zwei - dieser
Partnertypen zuordnen. «Und welche
beiden Typen passen am besten zusam-
men?», mochte man da gleich fragen.
Doch der Autor winkt ab: «So etwas wie
die ideale Paarkombination gibt es
nicht. Jede Konstellation von Charakte-
ren ist einmalig — wichtig ist, was man
daraus macht.» Was sich jedoch mit
einer gewissen Sicherheit voraussagen
lasse, das seien die typischen Potenziale,
die eine bestimmte Typenkombination
in sich berge, sowie die Fallstricke und
Hiirden, die es fiir die beiden frither
oder spéter zu tiberwinden gelte.

Ob man diese Hiirden nimmt oder
nicht, ist nicht nur eine Frage des guten
Willens. Denn auch andere, mehr oder

Verkehrsfeinstaub
belastet Gesundheit

Die Raucher sind zwar aus den Res-
taurants weitgehend verbannt, doch
sie sind nicht die einzigen Gefahren-
herde: Luftverschmutzung steigert
hoéchstwahrscheinlich das Risiko fiir
Herzerkrankungen und Schlaganfil-
le. Dieser Verdacht habe sich sub-
stanziell erhédrtet, betont die Ameri-
kanische Herzgesellschaft unter Ver-
weis auf eine Analyse der gegenwarti-
gen Studienlage. Demnach gefahrdet
insbesondere der im Strassenverkehr
anfallende Feinstaub die Gesundheit.
Eine «unbedenkliche» Feinstaubkon-
zentration gebe es nicht. Moglicher-
weise losen die winzigen Teilchen
Entziindungen in der Lunge aus, die
auch den Rest des Organismus beein-
flussen. Die Partikel konnten aber
auch iiber die Lunge direkt in den
Blutkreislauf gelangen und dort die
Gefdsse schiddigen, vermutet die
Fachgesellschaft.

(Quelle: «Circulation», Online)

Lebensmittelallergien
besser untersuchen

Diagnose und Behandlung von Le-
bensmittelallergien sollten stéirker er-
forscht werden. Wie die Auswertung
von 72 Studien zeigt, hat man nur

wenig gesicherte Erkenntnisse. Zwi-
schen 1 und 10 Prozent der Bevolke-
rung leiden an Allergien gegen Le-
bensmittel wie etwa Ei, Milch, Niisse
oder Fisch, vermuten die Mediziner
der Universitdt Stanford im Fachblatt
«Jama»r. Wie sicher die géngigen Un-
tersuchungen solche Unvertrédglich-
keiten aufdecken, sei aber ungewiss.
Auch die Therapie stehe oft auf wack-
ligen Fiissen. ap

Kurzsichtig: Statt
Laser-OP Kunstlinse

Bei Kurzsichtigkeit bietet eine Kunst-
linse eine sichere Alternative zu La-
seroperationen. Das Einpflanzen der
sogenannten phaken Intraokularlinse
(IOL) behebt die Fehlsichtigkeit min-
destens ebenso gut wie der Laserein-
griff, wie drei Studien an insgesamt
132 Patienten zeigen. Insgesamt be-
werteten die IOL-Patienten das neue
Verfahren hoher, wie die Forscher der
Moorfields Augenklinik in London in
der «Cochrane Database of Systema-
tic Reviews» berichten. Allerdings sei
die Sicherheit bisher nur iiber den
Zeitraum eines Jahres untersucht. ap

weniger bewusste Kréfte steuern die
Paardynamik. Auch bei Paaren mit den
besten Absichten gibt es manchmal
trotzdem nur den Weg der Trennung —
wenn eine Beziehung zum Beispiel nur
noch destruktiv ist, oder wenn Gewalt
angewendet wird. In den meisten Féllen
tduscht man sich aber, wenn man
glaubt, ein neuer Partner wire etwas
«gleicher» und damit besser. Denn auch
dieser wird wieder — auf eine andere Art
— anders sein als man selbst. «Die
Konfrontation mit dem Anderssein des
Partners ist unausweichlich», schliesst
Josef Lang und fiigt an: «Wieso sich ihr

also nicht stellen?»

HINWEIS

» * Josef Lang
(1940) studierte Phi-
losophie, Theologie
und Psychologie.

Er fiihrt in Wettingen
AG eine eigene Praxis
fiir Psycho- und
Paartherapie, ist ver-
heiratet und hat zwei
erwachsene Séhne.
PaarKiste, inkl. 70
Karten und Begleitbuch mit Auswertung lhrer
persénlichen Paarkombination. Josef Lang, Verlag
Hirschi+Troxler, 38 Franken. Erhaltlich im Buch-
handel oder iiber www.beziehungskiste.ch «
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