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EINLEITUNG

hr Wecker schellt. Todmiide driicken Sie auf die Schlum-

mertaste - gleich zweimal. Als Sie sich endlich aus dem
Bett qudlen, sind Sie mit [hrem morgendlichen Zeitplan be-
reits im Riickstand. Sie kochen sich eine grofie Tasse Kaf-
fee, um Ihr benebeltes Gehirn in Gang zu bringen ... wahr-
scheinlich der Rotwein von gestern Abend. Der Kaffee macht
Sie ein bisschen kribbelig, aber das ist immer noch besser, als
wie im Tran durch die Welt zu gehen. Mit der zweiten Tasse
Kaffee spiilen Sie ein Schadlchen Miisli hinunter, in dem viel
zu viel Zucker drin ist. Gegen Mittag steuern Sie schon auf
Ihren ersten Koffeinabsturz zu. Zeit fiir das dritte koffein-
haltige Getrank - diesmal vielleicht in Form eines Energy-
drinks - und einen Miisliriegel. Am Ende des Tages sind Sie
total erschopft, aber durch das viele Koffein und den vielen
Zucker gleichzeitig aufgeputscht.

Leider gibt es zu Hause noch eine Menge zu tun: Abend-
essen zubereiten, Hausarbeit und das tibliche Hygienepro-
gramm vor dem Schlafengehen. Als Sie endlich mit allem
fertig sind, kommt es Ihnen so vor, als hdtten Sie einen Mara-
thon hinter sich. Jetzt haben Sie sich eine kleine Belohnung
verdient. Aulerdem haben Sie Ihren toten Punkt inzwischen
schon wieder iiberwunden, also brauchen Sie irgendetwas,
um zur Ruhe zu kommen und Ihrem Nervensystem zu signa-
lisieren, dass Sie fiir heute mit Ihrem Arbeitspensum durch
sind. Ein Glas Wein ist jetzt genau das Richtige. Leicht be-
schwipst gehen Sie schliefilich ins Bett. Sie sind miide, aber
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gleichzeitig aufgedreht und verbringen die Nacht im Halb-
schlaf - ohne den tiefen, erholsamen Schlaf, den Ihr Kor-
per eigentlich brauchte. Am ndchsten Morgen wachen Sie
miide und abgekdmpft auf - und schon geht das Ganze wie-
der von vorne los.

Stress zieht sich wie ein roter Faden durch unser modernes
Leben, und das schadet unserer Gesundheit enorm.! Viele
Menschen verkraften diesen Dauerstress nur mithilfe von
siichtig machenden Lebensmitteln, Alkohol und Medika-
menten. Doch das ist reine Selbsttduschung, denn in Wirk-
lichkeit geht es uns dadurch kein bisschen besser. Die Strate-
gien, mit denen wir unseren Stress zu bewdltigen versuchen,
rauben uns geistige und korperliche Energie und storen unse-
ren Schlaf, sodass wir tagsiiber kaum tiber die Runden kom-
men, sondern eigentlich standig auf dem Zahnfleisch gehen.

Fir unseren Korper bedeutet dieser ungesunde Teufels-
kreis, in dem so viele Menschen gefangen sind, eine zusatz-
liche Belastung: Erstens essen wir nicht genug Obst und Ge-
miise und stopfen zu viele verarbeitete Lebensmittel, Fleisch
und Milchprodukte in uns hinein. Aufierdem liefern wir
unserem Korper mehr Kalorien als je zuvor. Eine Studie aus
dem Jahr 2021 kam zu dem Schluss, dass 67 Prozent der Ka-
lorien, die junge Menschen zu sich nehmen, aus stark ver-
arbeiteten Lebensmitteln wie Chips, Keksen, Tiefkiihlpizza
und Burgern stammen.?

Und von den wenigen gesunden Lebensmitteln, die wir
essen, werden viele auf Boden angebaut, die lingst nicht
mehr so nidhrstoffreich sind wie noch vor 100 Jahren. Tat-
sdachlich hat die Ndhrstoffdichte der 43 am héaufigsten ver-
zehrten Obst- und Gemdiisesorten abgenommen.? Selbst
wenn wir uns gesund erndhren, féllt es unserem Korper
heute also schwerer, wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Und wenn es [hnen genauso geht wie vielen anderen Men-
schen, werfen Sie zusitzlich vielleicht auch noch mehrere
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Einleitung

Medikamente oder Nahrungserganzungsmittel ein. Wenn
ungesunde Erndhrung oder ndhrstoffarme Lebensmittel uns
Stress verursachen, mag eine Pille uns auf den ersten Blick
wie eine einfache und wirksame Problemldsung erscheinen.
Doch obwohl wir immer mehr Geld fiir unsere Gesundheit
ausgeben,* bleiben wir krank und gestresst.
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Aber vielleicht gibt es ja doch eine andere Mdoglichkeit?
Einen Weg, der Sie aus Ihrem destruktiven Stress-Teufelskreis
heraus- und in einen Zustand optimaler Energie, Produk-
tivitdit und Ausgeglichenheit hineinfiihrt? Einen Zustand,
in dem Sie sich gesund, aktiv, kraftvoll und lebendig fiihlen?
Eine Lebensweise, die nicht nur auf jahrhundertealter tradi-
tioneller Weisheit, sondern gleichzeitig auch auf den neu-
esten Erkenntnissen unserer modernen Wissenschaft be-
ruht?
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Und nun stellen Sie sich einmal vor, Sie erwachen aus
einem tiefen, erholsamen Schlaf. Thre Augen 6ffnen sich
schon, bevor der Wecker schellt. Sie stecken voller Energie,
Ihr Kopf ist klar, und Sie wissen zwar noch nicht, wie Ihr Tag
verlaufen wird, aber es steht jetzt schon fest, dass Sie ihn mit
etwas Sinnvollem verbringen werden. Sie gehen in die Kii-
cheund schenken sich einen mit Adaptogenen angereicher-
ten Kaffee ein. Ein Gebrdu mit dem vollmundigen, kraftigen
Kaffeegeschmack, den Sie schon seit Jahrzehnten kennen
und lieben - aber diesmal ohne anschlieflenden Koffeinab-
sturz, Nervositat oder gereizten Magen.

Dieser Kaffee enthalt uralte Heilpflanzen und Heilpilze -
lauter Zutaten, die Sie trotz unseres stressigen modernen Le-
bens in Topform bringen. Die zu erledigenden Aufgaben ver-
schwinden miihelos von Ihrer To-do-Liste, und Sie finden
nebenbei sogar noch Zeit, Sport zu treiben, Dinge zu tun,
die Ihnen Freude machen, und schone Augenblicke mit den
Menschen zu verbringen, die Sie lieben.

In diesem neuen Zustand féllt Ihnen alles, was nicht in
diese Atmosphire der Gesundheit und Harmonie hinein-
passt, unangenehm auf. Wenn irgendein Alarmsignal Sie
in Stress versetzt, fingt Ihr Herz an zu klopfen, Ihre Hande
werden feucht, und die Gedanken fahren Karussell in Ihrem
Kopf - lauter Reaktionen, die fiir Sie frither selbstverstand-
lich waren. Doch jetzt atmen Sie einfach nur ein paarmal
tief durch, und der heimtiickische Stressfaktor ist genauso
schnell wieder verschwunden, wie er kam. Sie mixen sich
ein weiteres beruhigendes Getrank, diesmal aus Kurkuma
und anderen uralten Heilpflanzen.

Und so bewegen Sie sich miihelos weiter durch Ihren Tag,
als wiirden Sie auf einer Welle reiten. Sie nehmen das Chaos
um sich herum zwar wahr, bewiéltigen es aber mit innerer
Kraft und Klarheit, Anmut und Zielstrebigkeit. Sie sind so
ausgeglichen, wie Sie es sich frither nie zugetraut héitten.

12
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Wenn die Sonne untergeht und Sie nach dem Abendessen
den Tisch abgerdumt und das Geschirr in der Spiilmaschine
verstaut haben, beginnen Sie mit Ihrem abendlichen Ent-
spannungsprogramm. Statt des mit heilkraftigen Substanzen
angereicherten Kaffees gonnen Sie sich jetzt Ihre allabend-
liche Kanne warmen Kakao. Ihre Kinder nennen dieses Ge-
trank immer noch »heifle Schokolade«, aber Sie wissen, dass
Ihr heutiger Kakao damit tiberthaupt nicht zu vergleichen ist.
Genau wie Ihr morgendlicher Kaffee ist auch dieser Kakao
reich an Nahrstoffen, die die ganze Familie braucht, um sich
zu entspannen und auf eine Nacht einzustimmen, die lhnen
allen wieder neue Kraft und Energie schenkt.

Sie schenken jedem einen Becher dieses kostlichen scho-
koladigen Lebenselixiers ein, lehnen sich lachelnd zuriick
und beobachten, wie alle der Reihe nach erzihlen, was sie
heute erlebt haben. Sobald die Tassen abgespiilt und ge-
trocknet sind, sagt Ihr Korper Ihnen, dass es jetzt Zeit fiir
die Nachtruhe ist. Er sinkt miihelos in den Schlaf, und all
seine Zellen tanken Energie fiir den ndchsten Tag.

Willkommen in Ihrem neuen Leben mit Adaptogenen!
Adapt-o-was? Kurz gesagt: Adaptogene sind die ndhrstoff-
reichsten, bewidhrtesten, dltesten Naturheilmittel aus aller
Welt. Und nicht nur das: Sie sind auch vollkommen ungif-
tig und unschéadlich und zum ersten Mal seit Jahrtausenden
fast tiberall im Handel erhéltlich.

DAS WICHTIGSTE, WAS SIE (VORERST) UBER
ADAPTOGENE WISSEN SOLLTEN

Auch wenn Thnen der Begriff »Adaptogene« vielleicht nicht
gelaufig ist, begleiten diese Substanzen Sie wahrschein-
lich doch schon seit Lingerem in irgendeiner Form durchs
Leben.

13
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Das finnische Functional-Food-Unternehmen Four Sig-
matic ist durch seinen Pilzkaffee bekannt geworden; aber
Adaptogene sind noch viel mehr als das! In Kapitel 1 dieses
Buches werden wir uns ausfiihrlich mit den wissenschaftli-
chen Hintergriinden dieser Naturheilmittel befassen. Vor-
laufig brauchen Sie aber nur zu wissen, dass es sich dabei
um verschiedene Superpflanzen und Heilpilze mit wertvol-
len Inhaltsstoffen handelt, dank denen Ihr Korper sich an
alle moglichen Stressfaktoren und schwierige Situationen
anpassen (adaptieren) kann.

Superpflanzen sind Heilpflanzen, die wegen ihrer vielfal-
tigen positiven Wirkungen auf die menschliche Gesundheit
schon seit Jahrhunderten genutzt werden. Dazu gehoren ein
paar bekannte Arten wie Kurkuma und Kakao, aber auch (fiir
uns im Westen) eher unbekannte Heilpflanzen wie Tragant
und Unsterblichkeitskraut. In allen Kulturen der Welt haben
Menschen schon immer pflanzliche Heilmittel genutzt, um
gesund zu bleiben und Krankheiten abzuwehren. Fiir Super-
pflanzen gibt es viele Einsatzmdoglichkeiten; sie enthalten
eine Menge wertvoller sekundérer Pflanzenstoffe und brin-
gen uns viele Vorteile. Zum Beispiel liefern sie uns Energie,
helfen bei der Stressbewiéltigung, verbessern die Gehirn-
funktion und starken das Immunsystem.

Heilpilze sind eine Gruppe von Pilzen, die sich eben-
falls positiv auf die menschliche Gesundheit auswirken.
Wenn Sie bei dem Wort »Pilze« in erster Linie an die Zucht-
champignons auf Ihrer Pizza denken, haben wir eine in-
teressante Neuigkeit fiir Sie: Pilze gehoren weder zu den
Pflanzen noch zu den Tieren, sondern bilden ein eigenes
biologisches Reich. Unter den Millionen verschiedener Pilze
gibt es ungefdahr 700 Arten, die wegen ihrer heilenden Wir-
kung weltweit konsumiert werden. Sie geh6ren zu den kom-
plexesten, heilkréftigsten und zugleich unbedenklichsten
Naturheilmitteln auf unserem Planeten. Viele dieser Mittel

14
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werden in der Volksmedizin schon seit Jahrtausenden ge-
nutzt.

UND HIER NOCH EIN PAAR NAHERE
INFORMATIONEN

Gemeinsam haben wir - Danielle und Tero - mit unserem
Fachwissen und unserer Begeisterung fiir Adaptogene einen
Beitrag dazu geleistet, diese Informationen an Millionen von
Menschen auf der ganzen Welt weiterzugeben, die etwas fiir
ihre Gesundheit tun mochten. Dabei hatten wir das Gluck,
eine Menge iiber die Beschaffung und Aufbereitung dieser so
wirksamen funktionellen Nahrungsmittel zu lernen.

Wir halten es fiir wichtig, diese Heilmittel nach Moglich-
keit aus der Region zu beziehen, in der sie heimisch sind.
Aufderdem glauben wir, dass man sie sich in ihrer urspring-
lichsten Form beschaffen sollte - so wie sie in der Natur vor-
kommen und wie unsere Vorfahren sie schon seit Jahrtau-
senden verwendet haben.

Wir nehmen uns selbst zwar nicht allzu ernst, doch bei
unserem Engagement fiir die Suche nach den hochwertigs-
ten Heilmitteln verstehen wir keinen Spaf3: Wir testen jede
Heilpflanze und jeden Heilpilz und fithren Experimente
damit durch, um die hochwertigsten und authentischsten
Adaptogene zu finden, die es gibt. Es ist uns eine Ehre, einen
kleinen Beitrag zur Wiederentdeckung dieser Naturheilmit-
tel leisten zu diirfen und sie dem westlichen Gaumen zu-
ganglich zu machen - sie also genau in den Teil der Welt zu
bringen, wo die Menschen ihre positiven gesundheitlichen
Wirkungen am dringendsten brauchen. Dabei stiitzen wir
uns auf das Heilwissen von alten Kulturen, modernen Wis-
senschaftlern und Koryphéden auf dem Gebiet der Pflanzen-
heilkunde, denen wir eine Menge zu verdanken haben. Uns

15
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ist bewusst, dass diese Heilpflanzen und -pilze schon immer
weltweit fiir medizinische Zwecke genutzt wurden, und wir
hoffen, ihren Zauber lebendig zu erhalten, indem wir be-
schreiben, welche praktischen Verwendungsmaoglichkeiten
es in der westlichen Welt fiir sie gibt.

Doch auch wenn dieses uralte Heilwissen eine wichtige
Grundlage fiir unsere Arbeit darstellt, erfordern unsere mo-
derne Welt und unser heutiges hohes Stresslevel doch einen
ganzheitlichen Ansatz, der traditionelles Wissen und mo-
derne Forschung miteinander verbindet.

Unsere Philosophie der optimalen, nachhaltigen Gesund-
heitspflege hilt nichts vom blofen Herumdoktern an Symp-
tomen; wir setzen auf langfristige Losungen. Wir glauben,
dass unser Korper weise ist und nicht einfach nur tiberleben
mochte - er will, dass es ihm gut geht.

Sie konnen sich Thre Gesundheit wie einen Fluss vorstel-
len, der stdndig in Bewegung ist. Oft gibt es Hindernisse -
Damme oder Felsbrocken -, die das Wasser in seinem rei-
bungslosen Dahinflieffen behindern. In unserem Korper
zeigen sich diese Hindernisse in Form von Stress, Ndht-
stoffmangel und ungesunden Bewdltigungsmechanismen.
Wenn wir diese Hindernisse beseitigen, kann das Wasser
wieder frei fliefen.

Adaptogene sind gewissermaflen die Hiiter unseres inne-
ren Flusses: Sie helfen uns bei der Beseitigung von Hinder-
nissen, die unsere Gesundheit und Vitalitdt untergraben. Sie
unterstiitzen unseren Korper dabei, wieder in einen Zustand
der Gesundheit und des harmonischen Gleichgewichts zu
gelangen. Sie lassen die Energie unseres Korpers ungehin-
dert flieflen - nicht nur heute oder morgen, sondern auch
noch im Alter von 90 Jahren und dariiber hinaus. Denn
wahrscheinlich werden die Stressfaktoren unserer heutigen
Zeitnicht so bald wieder verschwinden. Deshalb miissen wir
anpassungsfahiger und weniger stressanféllig werden!
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WIE SIND WIR ZU DEN ADAPTOGENEN
GEKOMMEN?

Tero Isokauppila

Der Weg, auf dem Tero die enorme Wirksamkeit naturheil-
kundlicher Therapien kennenlernte und beschloss, dieses
Wissen an andere Menschen weiterzugeben, begann auf
dem Bauernhof seiner Familie in Finnland. In diesem Land
gibt es mehr Saunen als Autos, und die Menschen lieben
ihren Kaffee genauso wie die Natur. Die Isokauppilas bewirt-
schaften ihr Land in Siidfinnland in der Ndhe der Stadt No-
kia (ja, genau, der Namensgeberin des berithmten Mobil-
telefons!) schon ungefdhr seit dem Jahr 1619. Tero und sein
Bruder Vesa bilden die 13. Generation der Familie, die sich
um dieses Land kiitmmert, und ihre kleinen S6hne Banyan
und Antti werden Generation Nummer 14 sein.

Teros Vater ist Diplomlandwirt, und seine Mutter gab Kran-
kenschwestern Unterricht in Physiologie und Anatomie.
Wihrend seiner Kindheit in Finnland lernte Tero die besten
Heilpflanzen abseits der ausgetretenen Pfade - und die abso-
lut dimmsten Kalauer - kennen und lieben. Aufierdem ent-
wickelte er eine grofde Wertschdtzung fir die Kraft der Erde
und die Macht der Wissenschaft, fiir Wissenschaftler und
Landwirte, fiir das Langsame und das Schnelle, fiir alt und
modern. Dieser Hang zum Briickenschlag zwischen Gegen-
sdtzen hat Tero dazu bewogen, Chemie, Erndhrungswissen-
schaften und Betriebswirtschaft in den USA, Kanada, Grof-
britannien, Frankreich und Finnland zu studieren. Doch als
er seinen heimischen Hof verlief§, wurde ihm klar, dass nicht
jedermanns Grofieltern sich wahrend des Zweiten Weltkriegs
einen Kaffee-Ersatz aus Chaga gebraut hatten.

Im Jahr 2012 griindete Tero das Unternehmen Four Sig-
matic, um die Welt an diesen eindrucksvollen finnischen
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Traditionen teilhaben zu lassen. Zusammen mit Freunden
und Kollegen suchte Tero weltweit nach gut erforschten
Adaptogenen mit praktischen Verwendungsmoglichkeiten
und magischer Wirkung, mit denen wir unsere taglichen
Grundnahrungsmittel anreichern kénnen. Er wollte seinen
Mitmenschen dabei helfen, gesiindere Lebensgewohnheiten
zu entwickeln und uralte wild wachsende Nahrungsmit-
tel wie Pilze und andere pflanzliche Adaptogene in ihr All-
tagsleben zu integrieren. Tero hat in den letzten 15 Jahren
in zehn verschiedenen Landern gelebt und auf dem Gebiet
der Heilpilze und Adaptogene echte Pionierarbeit geleistet.

Danielle Ryan Broida
Danielles Geschichte begann am anderen Ende der Welt,
in Stidkalifornien - dem genauen Gegenteil vom eiskalten
Finnland. Oberfldchlich betrachtet schien das kalifornische
Leben ein Traum zu sein; doch in ihrer Heimatstadt Mon-
tecito sah sie mit eigenen Augen, dass ungeheurer Reich-
tum, Ruhm und miiheloser Zugang zu allem, was das Herz
begehrt, nicht ausreichen, um Menschen vor Krankheiten,
Stress und Depressionen zu schiitzen. Deshalb bemiihte sie
sich schon in sehr jungen Jahren um ein tieferes Verstind-
nis von dauerhaftem Gliick und nachhaltiger Gesundheit.
Nachdem sie ihren Bachelor-Abschluss in Umweltwissen-
schaften und Philosophie am Whitman College erworben
hatte, zog Danielle nach Stidostasien, um sich intensiv mit
der Umwelt, traditioneller Medizin und alternativen Heil-
methoden zu beschéftigen. Schliefdlich studierte sie ayurve-
dische Medizin in Indien, wurde zertifizierte Ashtanga- und
Hatha-Yoga-Lehrerin am Ufer des Ganges und erlernte bei
einem naturheilkundlichen Arzt in Indonesien das Hand-
werk der Rohkostkochin und des Detox-Coachs. Doch erst,
als sie Trekkingtouren in der thaildndischen Provinz leitete,
entdeckte sie ihre Begeisterung fiir die Pflanzenheilkunde
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und lernte gleichzeitig flieffend Thai sprechen. Danach be-
gann sie sich mit traditionellen Lebensformen zu beschafti-
gen und konzentrierte sich dabei vor allem auf wild wach-
sende, natiirliche Lebens- und Arzneimittel.

Anschliefiend kehrte Danielle in die USA zuriick, um
ihre Ausbildung in ganzheitlicher Medizin an der Colorado
School of Clinical Herbalism zu absolvieren. Sie eroffnete
eine Privatpraxis, in der sie sich auf die Behandlung von
Autoimmunerkrankungen und chronischen Krankheiten
mit Heilpilzen spezialisierte. Sie hat Hunderte von Patien-
tinnen und Patienten mit Pflanzen- und Pilzheilkunde be-
handelt und auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit und Vitali-
tat begleitet. Nach siebenjahriger klinischer Praxis erhielt sie
ihre Zulassung als Arztin fiir Pflanzen- und Naturheilkunde
von der American Herbalists Guild. Inzwischen unterrich-
tet Danielle Mykologie an der Colorado School of Clinical
Herbalism (CSCH) und unterstiitzt Tero als Ausbilderin in
seinem Unternehmen Four Sigmatic.

WARUM HABEN WIR DIESES BUCH
GESCHRIEBEN?

Wir haben dieses Buch so konzipiert, dass es [hnen leicht zu-
giangliche und verstindliche Informationen dartiiber bietet,
wann, wie und warum man Adaptogene verwenden sollte.
Dabei haben wir traditionelles Wissen mit den neuesten For-
schungsergebnissen iiber diese heilkriftigen Pflanzen und
Pilze kombiniert und daraus ein umfassendes, praxisorien-
tiertes Handbuch zusammengestellt. Wir haben dieses Buch
verfasst, weil es so etwas bisher noch nicht gab. Im Inter-
net findet man zwar jede Menge Blogs, in denen die wich-
tigsten Eigenschaften verschiedener Adaptogene beschrie-
ben werden - einige davon liefern tatsdachlich stichhaltige
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Fakten -, aber bei den meisten handelt es sich lediglich um
Werbung. Es gibt auch ein paar ganz ausgezeichnete medi-
zinische Biicher und andere hochwertige wissenschaftliche
Infomaterialien zum Thema Adaptogene. Doch diese me-
dizinischen Fachtexte sind manchmal schwer zu lesen und
konzentrieren sich oft nur auf ein einziges Adaptogen (oder
einige wenige); auf3erdem wird darin nicht erklart, wie man
diese Heilmittel anwendet und wo man sie sich beschaffen
kann; und manche dieser Informationen sind inzwischen
leider auch veraltet.

Wir beschiftigen uns beide schon seit iiber zehn Jahren
mit Adaptogenen. Dieses Buch ist genau der maf3gebliche
und doch gleichzeitig unterhaltsame Ratgeber, von dem wir
uns wiinschten, dass es ihn schon gegeben hétte, als wir an-
fingen, uns mit diesem Thema zu befassen.

WIE SIE MIT DIESEM BUCH ARBEITEN
KONNEN

In diesem Buch geht es um die 21 wichtigsten Adaptogene,
die wir in drei Hauptkategorien unterteilen: Schutz, Leis-
tungsfahigkeit und Regeneration.

Da Adaptogene sich naturgeméaf nicht in eine bestimmte
Schublade einordnen lassen, weifs man oft nicht, wie und
warum man sie einsetzen soll. Wir haben diese Einteilung
vorgenommen, um Ihnen eine Orientierungshilfe zu geben,
wann und warum Sie welches Heilmittel verwenden sollten.
Schiitzende Adaptogene eignen sich am besten zur Schon-
heitspflege und zur Starkung des Immunsystems; Adapto-
gene zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit liefern Energie
und starken das Konzentrationsvermogen, und Adaptogene
zur Regeneration helfen bei der Stressbewaltigung und erho-
hen die Lebenserwartung.
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Doch bevor wir auf die heilsamen Wirkungen und Ver-
wendungsmoglichkeiten der Adaptogene eingehen und die
konkreten Erfahrungen einiger Menschen damit schildern,
miissen wir [hnen zundchst einmal das notige Grundwissen
fir diese Entdeckungsreise vermitteln.

In TEIL I erfahren Sie, was Adaptogene iiberhaupt sind, wie
sie entdeckt wurden, worauf ihre Wirkung beruht, wie sie
mit den wichtigsten Korpersystemen in Interaktion treten
und wie Sie das richtige Adaptogen fiir [hren Korper und
Ihre personlichen Bediirfnisse finden.

In TEIL II geht es um die Adaptogene selbst. In den 21 Profi-
len wird jeweils ein einzelnes Adaptogen beschrieben: Sie er-
fahren darin, wann und warum Sie dieses Adaptogen in Ihr
Gesundheitsprogramm aufnehmen sollten, welchen Nut-
zen es [hnen bringt und wie Sie die hochwertigsten Produkte
finden, um moglichst gute Resultate zu erzielen.

TEIL III beginnt mit einem Einkaufsratgeber; denn dieses
Buch wire nicht der von uns vorgesehene praktische Leit-
faden, wenn wir Ihnen keine Tipps und Tricks dazu vermit-
teln wiirden, wie Sie mit diesen heilkraftigen Adaptogenen
etwas fiir Ihre Gesundheit tun kénnen (und dazu miissen
Sie sich die Produkte natiirlich zunichst einmal beschaffen).
Daher erhalten Sie in diesem Teil unseres Buches Informatio-
nen dariiber, worauf Sie beim Kauf von Adaptogenen achten
sollten. (Leider wird fiir Adaptogene oft sehr unseriose Wer-
bung gemacht!) Sie lernen mehrere allgemein zugidngliche
Bezugsquellen und Kleinunternehmen kennen, bei denen
man sich solche Heilmittel beschaffen kann.

Als Nichstes stellen wir Thnen unsere zehn Gebote fiir
den Umgang mit Adaptogenen vor: Sie enthalten einfa-
che Orientierungshilfen fiir den téglichen Gebrauch dieser
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Heilpflanzen und Tipps dazu, wie man sie auf praktische und
nachhaltige Weise in sein tdgliches Leben einbauen kann.

Am Ende des Buches finden Sie Anmerkungen und ein
Register. Das sind zwar nicht unbedingt die spannendsten
Teile unseres Buches; aber Sie sollten sie trotzdem als Infor-
mationsquelle und Orientierungshilfe heranziehen, um
sich besser in diesem Buch zurechtfinden und es auch in
den kommenden Jahren intensiv nutzen zu kénnen. Genau
wie die Faktenboxen, die wir jedem Adaptogen-Profil voran-
stellen, bietet [hnen auch das Register einen zeitsparenden
Uberblick: Dort kdnnen Sie nachschauen, wenn Sie nach
einem bestimmten Begriff suchen oder ein bestimmtes ge-
sundheitliches Problem haben; Sie konnen das Register aber
auch nutzen, wenn Sie wenig Zeit haben und nur die fiir Sie
interessantesten Teile unseres Buches lesen mochten.

Wenn Sie dieses Buch ein- oder zweimal gelesen haben,
werden Sie feststellen, dass Sie anhand der Quellenanga-
ben noch tiefer in die Materie einsteigen konnen, um Ihre
Entdeckungsreise in die Welt der Adaptogene fortzusetzen.
Wir haben tiber 1000 wissenschaftliche Untersuchungen zu
diesem Thema griindlich gelesen; diese ausgewdhlten Infor-
mationen kdnnen Ihnen bei der Suche nach wertvollen Er-
kenntnissen Zeit sparen. Viele weniger aussagekraftige Stu-
dien haben wir bewusstignoriert und uns nach Moglichkeit
auf die hochwertigeren Informationsquellen (doppelblinde,
placebokontrollierte und von Experten tiberpriifte Studien)
konzentriert.

Wir hoffen sehr, dass dieses Buch erst der Beginn Ihrer
Entdeckungsreise in die Welt der Adaptogene ist. Denn der
eigentliche Spafi fangt an, wenn Sie das Buch zuklappen und
die Wirkung dieser wunderbaren Heilpflanzen und -pilze
am eigenen Leib erleben. Danielle scharft ihren Klientin-
nen und Klienten immer wieder ein: »Horen Sie nicht ein-
fach nur auf mich ... Machen Sie Ihre eigenen Erfahrungen
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mit diesen Adaptogenen, denn die Beziehung zu jeder Heil-
pflanze und jedem Heilpilz beginnt bei Ihnen.«

Man kann sich das so dhnlich vorstellen wie bei der Part-
nersuche: Sie - ein einzigartiges Wesen (das sich auflerdem
standig verdndert!) - tun sich mit einem anderen Wesen (in
Gestalt einer Superpflanze oder eines Heilpilzes) zusammen
und gehen eine ganz individuelle, einmalige Beziehung zu
dieser Spezies ein. Nur zu - lassen Sie sich ruhig auf ein paar
spannende Dates mit Adaptogenen ein!

Aber passen Sie bitte gut auf sich auf, wenn Sie diese Subs-
tanzen ausprobieren, die jahrtausendelang entweder nur
einer kleinen Elite vorbehalten oder extrem teuer waren oder
als heilig verehrt wurden. Um bei Ihren Experimenten auf
Nummer sicher zu gehen - vor allem, wenn Sie gesundheit-
liche Probleme haben oder Medikamente einnehmen miis-
sen -, sollten Sie stets Ihren Arzt, Ihre Arztin um Rat fragen,
bevor Sie ein neues Nahrungserganzungsmittel in Ihr Ge-
sundheitsprogramm aufnehmen, und diese wichtige Verhal-
tensregel gilt natiirlich auch fiir Adaptogene.

Wir sind dankbar und gliicklich dartiber, dass uns diese
Substanzen heute zur Verfiigung stehen - und das gerade in
einer Zeit, in der wir diese wertvollen Verbiindeten wohl am
dringendsten brauchen. Dieses Buch mochte eine Briicke
zwischen dem Punkt, an dem Sie gerade stehen, und Ihrem
zukinftigen Leben schlagen - einer Zukuntft, in der Sie je-
den Morgen in Topform und so vital und energiegeladen
wie moglich aufwachen werden. Mége dieses Handbuch ein
Zufluchtsort sein, zu dem Sie auf Ihrer Entdeckungsreise ins
Land der Adaptogene immer wieder zuriickkehren. Und nun
willich Sie nichtldnger aufhalten - denn jetzt geht die Reise
endgiltig los!

23



TEIL |

ADAPTOGENE
DIE

WISSENSCHAFTLICHEN

HINTERGRUNDE










KAPITEL 1

WAS SIND ADAPTOGENE?

ie konnen sich Ihren Korper wie eine Stadt vorstellen. In

Stadten gibt es Reservoirs, die ihren Bewohnern in Not-
zeiten Wasser liefern. Auch Ihr Korper verfiigt tiber so etwas
Ahnliches: eine Art »Lebensreserve«. Wihrend einer Diirre-
periode (also wenn Ihr Korper in Stress gerat), konnen Sie aus
diesem Reservoir schopfen, damit Ihre Wasserquellen nicht
versiegen und die Bewohner Ihrer Stadt (Ihre Zellen) wieder
neue Energie auftanken konnen.

Adaptogene tragen dazu bei, Ihre lebenswichtigen Re-
serven aufzufiillen, damit Sie in Stresssituationen (die sich
nicht vermeiden lassen) auf einen Ressourcenpool zuriick-
greifen konnen. So kann Ihr Korper effizient auf den Stressor
reagieren und wieder ins Gleichgewicht kommen.

WELCHE EIGENSCHAFTEN BESITZT
EIN ADAPTOGEN?

Um sich als echtes Adaptogen zu qualifizieren, muss ein
Heilmittel drei verschiedene Kriterien erfiillen. Erstens
darf es nicht toxisch sein: Das heifit, es sollte nur mini-
male Nebenwirkungen haben. Bei Adaptogenen gibt es also
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keine »toxische Belastung«, die bei Einnahme einer zu gro-
8en Menge negative Folgen fiir [hren Korper haben wiirde,
sondern lediglich eine »Hochstdosis«: Das bedeutet, dass die
Wirkung sich ab einer bestimmten Dosis nicht mehr steigern
lasst, weil Ihr Korper eben nur diese Menge von dem Adapto-
gen verwerten kann. Es gibt viele Pflanzen mit wunderbaren
heilenden Eigenschaften - zum Beispiel die Weifie Zaunriibe
(Bryonia alba) -, die man durchaus als Superfood bezeichnen
konnte, doch die toxische Belastung, die sie mit sich bringt,
schliefit sie aus der Kategorie der Adaptogene aus.

Zweitens miissen Adaptogene eine unspezifische Wir-
kung haben; und genau an diesem Punkt beginnt ein Grof3-
teil der Verwirrung im Umgang mit diesen Substanzen. Im
Gegensatz zu den meisten anderen Heilmitteln dringen
Adaptogene Ihren Korper namlich nicht in eine bestimmte
Richtung: Statt eine spezifische Wirkung (beispielsweise
Anregung oder Entspannung) zu verursachen, bauen sie
Anpassungsenergie in Ihrem Korper auf. Dieser Wirkme-
chanismus beruht darauf, dass die in den Adaptogenen
enthaltenen sekundiren Pflanzenstoffe gleich auf mehrere
Korpersysteme einwirken und diese in ein harmonisches
Gleichgewicht bringen. Die meisten Naturheilmittel und
pharmazeutischen Medikamente haben dagegen lediglich
eine spezifische Wirkung: zum Beispiel die Passionsblume
(Passiflora incarnata), die den Organismus beruhigt, und der
grine oder schwarze Tee (Camellia sinensis), der anregend
wirkt.

Und schlieflich und endlich muss eine Heilpflanze oder
ein Heilpilz eine normalisierende Wirkung haben, um als
Adaptogen eingestuft zu werden: Das heifit, diese Heilmittel
miussen Korpersysteme wie beispielsweise das Immun-, Ner-
ven-, Herz-Kreislauf- und Verdauungssystem oder das Hor-
monsystem normalisieren. Damit ist gemeint, dass Adapto-
gene eine zweifache, unterschiedliche Wirkung auf unsere
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Korperfunktionen ausiiben. Sie enthalten oft Substanzen
mit gegensitzlichen Wirkungen, die in diesen Heilmitteln
einen Synergieeffekt entfalten, in isolierter Form aber ganz
anders wirken. Ein und derselbe Inhaltsstoff kann anregend
oder entspannend wirken; und diejenige Substanz, die Ihren
Korper ins Gleichgewicht bringt, tibertont in ihrer Wirkung
stets alle anderen Inhaltsstoffe. Solche Wirkstoffe sind wie
Kalibratoren, die sich an die individuellen Bediirfnisse der
jeweiligen Person anpassen. Wir vergleichen das gern mit
der Bremse bei einem Auto.

Ein gutes Beispiel dafiir ist der Kakao. Diese wunderbare
Bohne liefert viele wertvolle Inhaltsstoffe, von denen wir
zwei an dieser Stelle ganz besonders hervorheben moch-
ten: Theobromin, das so wirkt, wie wenn man beim Auto-
fahren aufs Gaspedal tritt; und Magnesium, das eine brem-
sende Wirkung hat. Abhdngig davon, wer den Kakao zu
sich nimmt, kann dieses Adaptogen entweder das Energie-
niveau erhdhen oder die betreffende Person in einen tie-
feren Ruhezustand versetzen. Kakao passt seine Wirkung
also an Ihre individuellen Bediirfnisse an, um Ihren Kor-
per in einen normalisierten oder ausgewogenen Zustand zu
bringen.

Die unten stehende Zeichnung veranschaulicht, wie
Adaptogene Ihren Kérper wieder in den Normalzustand ver-
setzen, nachdem er einem Stressor ausgesetzt war.

STRESSREAKTION

MIT ADAPTOGENEN
UBERSTIMULIERT

i = e 1T
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i
.. »
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Das ist eine visuelle Darstellung der schiitzenden Wirkung
von Adaptogenen: Die gepunktete Linie ist die typische Re-
aktion Ihres Korpers auf einen Stressor. Die durchgezogene
Linie ist die Reaktion Ihres Korpers auf dasselbe stressige
Ereignis - diesmal aber mit Unterstiitzung von Adaptoge-
nen. Die durchgezogene Linie fdllt niemals unter die Linie
der Homdostase ab. Die Homoostase ist der thythmische Ka-
librator unseres Organismus, der stindig mit Verdnderun-
gen innerhalb oder auflerhalb des Korpers in Interaktion
tritt und sich daran anpasst. Sie stabilisiert uns und ermog-
licht unserem Korper ein reibungsloses Funktionieren, in-
dem sie bestimmte Parameter (beispielsweise Blutdruck,
Herzfrequenz und Korpertemperatur) im Normbereich hilt.
Dank der ausgleichenden Wirkung der Adaptogene wird
unser Organismus nicht aus diesem vorgegebenen Norm-
bereich herausgeworfen, sondern langsam und schonend
von seinem Stressor befreit. Er kann so in einen Zustand
der Homoostase zuriickkehren, ohne jemals so viel Ener-
gie zu verlieren, dass die Stresssituation ihn ermiidet oder
erschopft.

Ohne Adaptogene dagegen befindet sich Ihr Korper in
einer standigen Achterbahnfahrt: Er wird schnell stimu-
liert; dadurch kommt es zu einer tiberschiefienden Hormon-
ausschiittung, die ihn in einen Zustand hochster Alarmbe-
reitschaft versetzt - gefolgt von einem jahen Energieverlust
und anschlieffender Erschopfung. Wenn Sie IThrem Korper
dagegen Adaptogene zufiihren, verbraucht er bei seiner Re-
aktion auf den wahrgenommenen Stressor weniger Ener-
gie: Er geht nicht sofort in eine Phase hoher Alarmbereit-
schaft, sondern lediglich in einen Zustand leicht erhdhter
Wachheit und Aufmerksamkeit iiber; und diese sanft stimu-
lierende Wirkung hdlt auch ldnger an. Der entscheidende
Unterschied besteht also darin, dass Ihr Energieniveau nach
einer Stresssituation nicht plétzlich in den Keller geht und
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[hr Koérper nicht erst eine Phase der Erschdpfung bendtigt,
um zur Homoostase zuriickzukehren, wenn Sie ihn mit
Adaptogenen unterstiitzen.

ADAPTOGENE AUS DER PERSPEKTIVE
DER TRADITIONELLEN MEDIZIN

Schon seit Jahrtausenden nutzen wir Pflanzen fiir medizi-
nische Zwecke. Schon lange bevor man diese Pflanzenarten
»entdeckte« und als Adaptogene einstufte, wurden sie welt-
weit kultiviert. Diese besonderen Pflanzen und Pilze erfreuten
sich in traditionellen Heilsystemen grofler Wertschitzung, vor
allem im Ayurveda und in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Viele uralte Anwendungsbeispiele und -ge-
schichten stammen aus diesen beiden Systemen.

Um zu verstehen, warum man in diesen alten Kulturen
eine so hohe Meinung von Adaptogenen hatte und sie so
hdufig verwendete, muss man sich zundchst einmal in die
Philosophie dieser Heilsysteme hineindenken. Viele der 4l-
testen tiberlieferten Informationen und Dokumentationen
iiber Adaptogene stammen aus dem Ayurveda und der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin. Es gibt zwar auch noch
viele andere alte Kulturen - von Mexiko bis Skandinavien,
vom Amazonas bis nach Subsahara-Afrika -, die ebenfalls
schon seit Langem Adaptogene verwenden, doch die ayur-
vedische Medizin und die TCM haben die Wirkungen die-
ser Naturheilmittel besser dokumentiert als andere Kultu-
ren. Diese Heilsysteme hatten fiir die Menschen damals eine
dhnliche Bedeutung wie die »westliche Medizin« in den
heutigen USA.

In diesen beiden (und auch in anderen) Kulturen dien-
ten Adaptogene den Menschen als Wahrung, Nahrung und
Medizin. Dass sie sich nun auch in der westlichen Welt
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wachsender Beliebtheit erfreuen, ist also eher eine Art Riick-
besinnung auf die Werkzeuge und Hilfsmittel, denen wir
Menschen unser Uberleben verdanken: Nur so konnten wir
lange, kalte Winter tiberstehen (mithilfe von Rosenwurz und
Chaga); nur so blieb unser Immunsystem stark (dank Sibi-
rischem Ginseng und Schmetterlingstramete), unser Geist
scharf (dank Juckbohne, Gotu Kola und Igelstachelbart) und
unser Korper fit (dank Cordyceps und Maca).

Es gibt jedoch zwei wichtige Unterschiede zwischen der
westlichen Medizin auf der einen und TCM und Ayurveda
auf der anderen Seite: Erstens betrachtet unser westliches
Medizinsystem den Korper als eine Maschine, die aus ein-
zelnen Teilen besteht. TCM und Ayurveda hingegen sehen
den Korper als zusammenhingendes Okosystem, in dem ein
Bestandteil stets Auswirkungen auf andere Bestandteile hat.
Der zweite Unterschied liegt im Behandlungsansatz: In der
westlichen Medizin behandelt man nur die Symptome. In
der TCM und im Ayurveda dagegen werden Symptome ledig-
lich als voriibergehender Ausdruck eines Ungleichgewichts
verstanden, das diesen Beschwerden zugrunde liegt; also
muss der ganze Korper behandelt werden. TCM und Ayur-
veda betrachten nicht die Symptome, sondern den individu-
ellen Korpertypus des einzelnen Menschen. In beiden Sys-
temen besitzt der KOrper bestimmte Eigenschaften, die sich
von Individuum zu Individuum unterscheiden (das ist sein
Temperament, sein Dosha oder seine Konstitution); infol-
gedessen wird nicht das Leiden, sondern der individuelle
Mensch behandelt. Die westliche Medizin hingegen kennt
keine solchen Konstitutionstypen, da diese fiir die Behand-
lung eines Symptoms irrelevant sind: Kopfschmerzen sind
Kopfschmerzen - egal in welchem Korper sie auftreten. Und
schliefflich werden Arzte in vielen traditionellen Medizin-
systemen nur dann bezahlt, wenn ihre Patientinnen und Pa-
tienten gesund sind, und nicht, wenn sie krank sind - denn
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