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DEN LEBENSGARTEN PFLEGEN

Hier soll keineswegs ein generelles Plidoyer gegen
die schulmedizinische Gesundheitsvorsorge folgen.
Dennoch finde ich es wichtig, sich kritisch mit die-
sem Thema auseinanderzusetzen und gleichzeitig
unsere grofite und beste Apotheke, die Natur, wie-
derzuentdecken und ihr zu vertrauen.

WIE GENAU WILL ICH ES WISSEN?

Vorsorge ist wichtig und gut. Nur das Ausmafl finde
ich ein wenig bedenklich. Auflerdem habe ich am
Sinn mancher Untersuchungen meine Zweifel.

Ein Herr, Mitte 70, »fit wie ein Turnschuh, leiden-
schaftlicher Tennisspieler und Gartenfreund, regel-
mifliger Saunabesucher, ging zur Prostatavorsorge.
Sein Schlaf wurde trotz seines Alters nur selten durch
Harndrang gestort, er hatte keinerlei Beschwerden
beim Urinieren. In meine Praxis kam er nur fiir eine
regelmdflige Massage. Bei dem Vorsorgetermin wur-
de ein erhohter PSA-Wert (prostataspezifisches Anti-
gen) festgestellt. Der Patient wurde daraufhin auf
den Kopf gestellt, inklusive mehrfacher Gewebeent-
nahme aus der Prostata. Der Befund: Prostatakrebs.
Der Mann war von diesem Augenblick an krank und

Neben der seelisch-geistigen Auseinandersetzung mit

dem Alter und guter Planung ist natiirlich auch die
Gesundheit ein ganz wichtiges Thema. Die Diskussion

dariiber ist sehr kontrovers und facettenreich.

verzweifelt. Mit Mitte 70 ohne jegliche Beschwerden
ist die Wahrscheinlichkeit, an dieser Krebsform zu
sterben, nicht sehr hoch. Die Zellteilung bei einigen
Krebsarten verlangsamt sich mit zunehmendem Al-
ter. Nach der Diagnose wurde der Mann in erschre-
ckend kurzer Zeit depressiv und verlor den Spaf8 am
Leben. Ich fragte ihn, wie es ihm ohne diese Diagnose
gehen wiirde. Er sagte traurig: » Wunderbar, ich habe
ja nichts und merke den Krebs ja auch nicht, aber
...«, und da verfiel er wieder in Lethargie, »er ist
eben da und ich kann nicht so tun, als wenn ich das
nicht wiisste.« Er ging nicht mehr in die Sauna, spiel-
te kaum noch Tennis, zog sich aus seinem vormals so
aktiven Leben zuriick. Er war jetzt alt und krank.
Damals habe ich mir das erste Mal die Frage nach der
Sinnhaftigkeit mancher Vorsorge ab einem bestimm-
ten Alter gestellt. Hier denke ich an eine Lebensge-
schichte aus meinem Freundeskreis, die quasi der
Gegenentwurf zu der Geschichte links ist.

Der Freund bekam mit Mitte 50 die Diagnose Prosta-
takrebs der bisartigsten Sorte. Fiinf Jahre gaben ihm
die Arzte noch an Lebenszeit. Ihm ist es gelungen, so
zu tun, als wiisste er das nicht. Er war Meister im
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DEN LEBENSGARTEN PFLEGEN

Verdringen und nun kam ihm das zugute. Man tat
alles medizinisch Mogliche, um die Beschwerden zu
beseitigen. Damit begniigte er sich. Keine Chemothe-
rapie, keine Bestrahlungen, keine weiteren Untersu-
chungen. Seine Entscheidung war fiir seine Angeho-
rigenschwer zu akzeptieren. Doch er lebte weiter - und
wurde dlter als prognostiziert. Mit 74 starb er zu
Hause, nur die letzten zwei Jahre war seine Lebens-
qualitit sehr eingeschrinkt. 15 Jahre ab der Diagno-
se ging es ihm gut.

Dieser Umgang mit einer bosartigen Diagnose ist si-
cher keinesfalls immer das Richtige. Man muss zu-
dem bereit und imstande sein, die Konsequenzen ei-
ner solchen Entscheidung zu tragen.

Vorsorge ist wichtig. Doch die diagnostischen Mog-
lichkeiten der Schulmedizin sind so gut wie nie zu-
vor, besonders die bildgebenden Systeme werden
immer genauer. Wer suchet, der findet! Je dlter wir
werden, desto gréfier ist die Wahrscheinlichkeit, dass
irgendwo zum Beispiel einige Krebszellen gefunden
werden. Doch auch die Zellteilung zumindest einiger
Krebsarten wird langsamer. Ist also jede Vorsorge
sinnvoll, weil sie kalendarisch »dran« ist? Dies kann
nur jeder fiir sich entscheiden. Wichtig ist, dass Sie
sich die Frage stellen: »Was tue ich, wenn die Unter-
suchung eine Gefdhrdung oder Erkrankung ergibt?«
Die Antwort hingt weitgehend von den therapeuti-
schen Moglichkeiten, Threm Alter und Thren Lebens-
umstdnden ab. Aber auch ein bisschen von Ihrer Ein-
stellung: Wenn Sie entscheiden, alles medizinisch
Mogliche zu tun, um die Erkrankung in Schach zu
halten, ist es natiirlich sinnvoll, alle Vorsorgetermine
wahrzunehmen. Wenn Sie dagegen entscheiden,
dass Sie »es nicht so genau wissen wollen, liegt es
Thnen vielleicht ndher, nur die Vorsorgetermine
wahrzunehmen, deren Sinn fiir Sie erkennbar ist.
Damit iibernehmen Sie die Verantwortung fiir die
Entscheidung. Wichtig ist, dass Sie sie auch gegen-
tiber Thren Angehdrigen vertreten kénnen. Sie ent-
scheiden - aber nach Maglichkeit so, dass Sie Thre
Entscheidung nicht im Nachhinein bereuen.

NATURLICH VORBEUGEN

Die Elastizitit unserer Gefifle, die Stabilitit unserer
Knochen, gesunde Zellen, ein starkes Immunsystem,
funktionierende Nerven, guter Schlaf, straffe Haut -
all das und vieles mehr ist eng mit unserem Hormon-
system verkniipft. Da unser Korper seit Urzeiten auf
Fortpflanzung und Arterhalt in jungen Jahren pro-
grammiert ist, lasst die Hormonproduktion mit zu-
nehmendem Alter nach. Darauf, dass wir im Alter in
anderer Weise fruchtbar sein konnen, haben sich
unsere Gene noch nicht eingestellt. Deshalb ist es
wichtig, mit einer gesunden Lebensweise altersbe-
dingten Beschwerden vorzubeugen und fiir das eige-
ne Wohlbefinden zu sorgen. Selbst die Entstehung
der am meisten gefiirchteten Erkrankungen, Krebs
und Demenz, ist nur bedingt einfach Schicksal, son-
dern Sie konnen und sollten auch hier so frith wie
moglich gegensteuern — dann haben Sie alles getan,
was in Thren Hénden liegt.

Zu einer gesunden Lebensweise gehort:

+ Die gezielte Anwendung hilfreicher Pflanzen.

+ Téagliche entspannte Bewegung an der frischen
Luft. Das Thema wird Thnen im dritten Kapitel ab
Seite 93 auf Schritt und Tritt begegnen.

+ Eine gesunde, vitalstoffreiche, basische Ernahrung
mit allen wichtigen Mikro- und Makronéhrstoffen
(siehe etwa Seite 103, 141, 177).

+ Ein gutes Gleichgewicht von Kalorienaufnahme
und Energieverbrauch (siehe zum Beispiel Seite
101 und Seite 124).

+ Verzicht auf Belastendes wie zu viel Alkohol, Niko-
tin und chemische Nahrungszusitze.

+ Sonnenlicht fiir den Vitamin-D-Haushalt, fir star-
ke Knochen und gute Laune (siche Seite 158 f.).

+ Entspannung und Wellness nach Herzenslust.

+ Erholsamer Schlaf (siehe Seite 170 £.).

+ Der bereichernde Austausch mit anderen.

+ Die Pflege individueller geistiger Interessen.

+ Regelmifligkeit und schone Alltagsrituale.

+ Die Bereitschaft, sich immer wieder auf Neues und
neue Herausforderungen einzulassen.

Weiterfithrende Buchtipps und Adressen zu diesen

Themen finden Sie auf Seite 184 und 185.
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HEILPFLANZEN-
PORTRATS

Begleiten Sie mich auf eine Reise durch das Pflanzenreich!
In diesem Kapitel finden Sie, prichtig illustriert und praxisnah
beschrieben, die besten Heilpflanzen, um alterstypische
Beschwerden zu lindern, Erkrankungen vorzubeugen und

Schwankungen im Wohlbefinden auszugleichen.




HEILPFLANZENPORTRATS

MELISSE

Melissa officinalis

FAMILIE: Lippenbliitler (Lamiaceae).

ANDERE NAMEN: Bienenkraut, Herzkraut, Frauen-
kraut, Honigblume, Nervenkraut, Zitronenmelisse.

BESCHREIBUNG: Melisse stammt aus dem Mittel-
meerraum, gedeiht heute aber fast weltweit in den
gemafligten Zonen. Sie kann bis zu 30 Jahre alt und
um 1 Meter hoch werden. Die krautige Pflanze hat an
ihrem vierkantigen Stangel hellgriine, weiche Bltter.
Reibt man ein Blatt zwischen den Fingern, verstromt
es den charakteristischen, wunderbar zitronigen
Duft. Die Melisse blitht im Juli und August weif} und
sl duftend. Im Garten halt sie sich dank ihrer Wur-
zelausldufer mitnichten an ihr zugedachte Grenzen.

VERWENDETE PFLANZENTEILE: Blatter.

WIRKUNG: Das »Pfund« der Melisse liegt in ihrer be-
ruhigenden Wirkung auf alle Nerven - von Reizblase
und »nervésem Magen« bis hin zum »Herzflackern«
und nervlich bedingten Einschlafstorungen. Zusitz-
lich wirkt sie blahungswidrig, entkrampfend und an-

tiviral, etwa bei Lippenherpes. Einsatzgebiete auf der
psychischen Ebene sind Anspannung, Stress und
nervose Unruhe. Die Melisse ist sanft und kraftvoll
zugleich und bringt uns in eine wohlige innere Har-
monie und Gelassenheit, sowohl korperlich als auch
psychisch. Untersuchungen belegen eine positive
Wirkung auf die Gedéchtnisleistung bei Demenz.

NEBENWIRKUNGEN: Keine bekannt.
KONTRAINDIKATIONEN: Keine bekannt.

DARREICHUNGSFORMEN: Tee, Urtinktur, Fertigarz-
neien, atherisches Ol.

SOMMERFRISCHE

Geben Sie ein paar frische, leicht ange-
driickte Blittchen Melisse in einen Krug
mit kaltem Wasser und genief3en Sie das

feine, zitronig-liebliche Aroma.
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HEILPFLANZENPORTRATS

Vitex agnus-castus

FAMILIE: Eisenkrautgewéchse (Verbenaceae).
ANDERE NAMEN: Keuschlamm, Keuschbaum.

BESCHREIBUNG: Der hiibsche mehrjahrige Strauch
kann 3 bis 5 Meter hoch werden, er steht gerne an
Bichen und Flussufern im warmen Stideuropa bis
weit in den Norden Indiens. Er hat kleine violette
oder auch rosafarbene, blaue oder weifSe Bliitenstan-
de und zeigt diese zwischen Juli und August. Der
Monchspfeffer dhnelt in seinem Aussehen ein wenig
dem Hanf (siehe Seite 84), denn auch er hat handfor-
mige und fiinf- bis siebenzahlige Blitter. Die Frucht
hat vier Samen und ist rotlich schwarz.

VERWENDETE PFLANZENTEILE: Friichte.

WIRKUNG: Monchspfeffer ist vor allem als Frauen-
pflanze bekannt. Er wirkt als Regulativ zwischen den
weiblichen Geschlechtshormonen Ostrogen und
Gestagen und hilft bei Zyklusstérungen und bei Pro-
blemen vor der Menstruation (pramenstruelles Syn-
drom, PMS) wie Spannungsgefiihle in den Briisten,

Kopfschmerzen, Gereiztheit und Stimmungsschwan-
kungen. Auch wenn der Regelzyklus zu kurz ist oder
die Menstruation ausbleibt, kann Monchspfefter har-
monisierend in das Geschehen eingreifen. Er ist we-
niger eine Pflanze fiir die Zeit nach der Menopause,
vielmehr hilft er, stressfrei und harmonisch bis dort-
hin zu kommen. Frither wurde er auch zur Unter-
stlitzung fiir Enthaltsamkeit eingesetzt, vor allem in
den Klostern, wie seine anderen Namen verraten ...
Es kommt jedoch auf die Dosis an: In sehr kleinen
Mengen kann Monchspfeffer auch die Lust befeuern.

NEBENWIRKUNGEN: Selten Kopfschmerzen, Magen-
Darm-Beschwerden oder juckende Hautreaktionen.

KONTRAINDIKATIONEN: Nicht in der Schwanger-
schaft anwenden. Vorsicht bei der Einnahme von
Dopamin-Antagonisten, die Wirkung kann durch
Monchspfeffer gehemmt werden.

DARREICHUNGSFORMEN: Tee, Tinktur, Fertigarznei,
zur Anregung der Lust homoopathisch als Globuli,
Tropfen oder Tabletten in D2- oder D4-Potenz.
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SO HELFEN UNS DIE PFLANZEN

ALLGEMEINES: Jedes Madchen kommt mit einem be-
stimmten Vorrat an Eizellen zur Welt. Ist dieser Vor-
rat erschopft, kommen wir in die Wechseljahre, das
Klimakterium. Es ist als Ende des Zeitraums, in dem
wir schwanger werden koénnen, ein natiirlicher und
wichtiger Abschnitt im Leben einer jeden Frau. Viele
Verinderungen sind mit dieser Zeit verbunden. Die
Kinder gehen aus dem Haus oder gehen schon eigene
Wege, die Partnerschaft muss sich neu definieren,
neue Zeitressourcen tun sich auf, und wir nahern
uns mit groflen Schritten dem letzten Lebensdrittel,
was natiirlich auch manche Uberlegungen zur Folge
hat. Im Grunde sind die Wechseljahre selbstver-
standlich keine Krankheit und bei vielen Frauen ver-
laufen sie ohne nennenswerte Schwierigkeiten. Vie-
les wurde in diesem Buch bereits dariiber gesagt,
mithilfe des Registers ab Seite 186 finden Sie zu typi-
schen Beschwerden in dieser Zeit.

ALS ICH JUNG WAR, KAMPF-
TE ICH DARUM, ICH SELBST
ZU SEIN; INZWISCHEN GEBE
ICH MICH DAMIT ZUFRIE-
DEN, ZU SEIN, WIE ICH BIN.

JOSEP MARIA MORRERES

IM ALTER: Das Gewebe, das die fiir eine Befruchtung
nétigen Hormone produziert, bildet sich langsam
zuriick und je weniger Eizellen unser Korper besitzt,
desto weniger Ostrogen produziert er auch. Diese
Neugestaltung unserer Hormonlage hat Folgen fiir
viele Bereiche. Haut und Haare veridndern sich, das
Gewebe wird nachgiebiger und die Psyche muss sich
erst an die neue Hormonlage gewdhnen (sieche auch
Seite 121-123). Viele Prozesse im Korper werden
umgestellt. Ubrigens indert sich die Hormonlage

auch bei Minnern, diese Phase heif${t im medizini-
schen Sprachgebrauch Klimakterium virile oder
auch Andropause. Allerdings ist die Forschung hier
noch nicht sehr weit vorangekommen.

HEILPFLANZEN: Um den plétzlichen Abfall des Os-
trogens etwas abzupuffern, helfen Pflanzen, die einen
hormonéhnlichen Stoff in sich haben. Hier sind ge-
nerell Traubensilberkerze, Rotklee und Frauenman-
tel glinstig sowie zusitzlich diejenigen Pflanzen, die
bei den einzelnen Beschwerden genannt sind. Au-
ferdem helfen Salbei bei Nachtschweifs und Monchs-
pfeffer bei der im Ausklingen oft heftigen und unbe-
rechenbaren Menstruation.

FERTIGPRAPARATE: Remifemin® Tabletten, Klimady-
non® Uno Filmtabletten, Galafem® Filmtabletten.

WAS SONST NOCH HILFT: Gerade zu Beginn der
Wechseljahre befinden sich unsere Hormone in Auf-
ruhr. Mal ist der Ostrogenspiegel sehr hoch, dann
wieder fillt er in den Keller. Der Unterschied zwi-
schen einer eventuellen Substitution mit syntheti-
schen Hormonen und Phytodstrogenen liegt darin,
dass synthetische Hormone dem Koérper eine gleich-
bleibende Menge Hormone zufiihren, egal ob der
Ostrogenspiegel gerade hoch oder niedrig ist. Phyto-
hormone streben dagegen eine Harmonisierung der
Hormonlage an. So werden die Schwankungen, gera-
de zu Beginn der Wechseljahre, sanft und erfolgreich
ausgeglichen (siehe Seite 60). Grundsétzlich sinnvoll
in diesem Sinne ist, neben den oben genannten
Pflanzen, Granatapfel als Miislizutat.
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Den Gedanken, was ich tun wiirde, hdtte ich ab jetzt noch

eine Woche zu leben, finde ich ganz heilsam. Diese Frage

trennt das Wichtige vom Unwichtigen.

WIR SIND TEIL DER NATUR

Die australische Palliativschwester Bronnie Ware hat
ein Buch geschrieben mit dem Titel »5 Dinge, die
Sterbende am meisten bereuen«. Die Antworten der
im Sterben liegenden Befragten machen nachdenk-
lich: Viele wiinschen sich, mehr Mut und Zeit fiir das
eigene Leben gehabt zu haben, mehr Raum fiir Ge-
fithle, Freunde und Gliick.

Tod und Leben gehoren zusammen wie Tag und
Nacht, Sonne und Mond, hell und dunkel. Dennoch
haben wir vor nichts so viel Angst wie vor dem Tod.
Vieles im Leben konnen wir andern, haben es selbst
in der Hand. Doch wir sind Teil der Schépfung, und
der Tod kommt unweigerlich zu jedem von uns. Wir
konnen aber beeinflussen, was die Aussicht auf unse-
ren Tod mit uns macht. Wirft sie uns véllig aus der
Bahn, versinken wir in Ohnmacht, Trauer und Wut,
wollen wir dem Tod davonrennen? Oder konnen wir
ihm begegnen, ihn als Teil des Lebens sehen, ihm
Achtung und Respekt zeigen und ihn dann irgend-
wann, wenn unsere Uhr abgelaufen ist, willkommen
heiflen? Dankbar fiir das sein, was wir erlebt haben,
statt verbittert dariiber, dass es zu Ende geht?

Was den Tod so bedngstigend macht, ist sicher, dass
er einfach nicht zu greifen ist und dass er in unserer

Kultur weitestgehend ausgeklammert wird. Es gibt
viele Theorien, was nach dem Tode mit uns ge-
schieht. Wir Menschen tun viel dafiir, uns als Krone
der Schopfung zu fiihlen. Flora, Fauna, Berge und
Meer leiden darunter — etwas mehr Dankbarkeit und
Demut wiren manchmal angebracht. Dazu gehort
auch, sich den Rhythmen der Natur wieder anzuver-
trauen. Uberall gibt es Entstehen, Entwicklung, Bliite
und Reifung und ebenso Abbau und Vergehen - wa-
rum sollte es bei uns Menschen anders sein? Alles
was wir bisher meinten zu sein, 10st sich mit dem Tod
auf. Plotzlich ist es egal, wie hoch unser Kontostand,
wie grofd unser Haus und wie hiibsch unser Auto war.
Wichtig ist, ob wir geliebt haben, ob wir respektvoll
mit dem Leben und allen Wesen umgegangen sind,
welche Spuren wir in den Herzen der Lebewesen, die
uns kannten, hinterlassen haben.

Jeder hinterlisst eine andere Liicke. Die Welt ist mit
jedem Tod eine andere als zuvor. Vielleicht ist es
trostlich, dass jeder Nacht ein Morgen folgt.
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FREUNDE FUR EIN LANGES LEBEN

Alterwerden ist doch das Natiirlichste der Welt. Sorgen Sie jetzt
aktiv dafiir, dass es Ihnen gut geht, und nutzen Sie die Chancen
dieses besonderen Lebensabschnitts! Dazu empfehle ich Thnen:
Offenheit fiir Neues, einen gesunden Lebensstil - und die
Anwendung sanfter Heilpflanzen. Denn die Natur ist nicht nur
die beste Apotheke, sondern auch ein wahrer Jungbrunnen
fiir Korper, Geist und Seele. In diesem Buch finden Sie deshalb:

Detaillierte, prachtvoll illustrierte Portrits der besten Heilpflanzen
fir die Selbstanwendung — im Rahmen Threr umfassenden
gesundheitlichen Altersvorsorge, gegen typische Beschwerden und
natiirlich fiir Haut und Haar und ein attraktives Auf3eres.

Ein grofles Kapitel iiber Beschwerden, seelische Herausforderungen

und hiufige Erkrankungen beim Alterwerden — mit genauen
Anleitungen fiir die vorbeugende und heilsame Behandlung.

Viele Tipps und Anregungen, wie Sie es sich im Alter schén machen,

es gestalten und mit Leib und Seele genieflen kénnen.




