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W ährend die einen 
zu den Klassikern 
in der Allopathie 
oder Homöopathie 

zählen, gehören andere noch zu den 
Neuentdeckungen in der Pflanzen­
welt.

Sonne für die Seele Altbewährt 
und wissenschaftlich belegt ist die 
Wirkung von Johanniskraut (Hyperi­
cum perforatum L.) bei depressiven 
Verstimmungen. Die bis zu einem 
Meter hoch werdende Staude aus 
der Familie der Hartheugewächse 
(Hypericaeae) wächst in Europa, 
Nordafrika und Westasien in sonni­
gen Lagen. Neben den goldgelben 
zu Trugdolden zusammengesetzten 
fünfstrahligen Blütenständen und 

ihrem rundlichen, zweikantigen 
Stängel sind die mit punktförmigen 
Drüsen überzogenen Laubblätter, die 
im Licht wie perforiert erscheinen, 
charakteristisch für die Pflanze. Letz­
tere haben zur Artbezeichnung per­
foratum geführt.
Schon in der Antike wurde Johannis­
kraut geschätzt. In den goldgelben 
Blüten des Johanniskrauts sah man 
die eingefangene Kraft der Sonne, die 
alles Dunkle und Dämonische ver­
treiben und Licht ins verdunkelte 
Gemüt bringen konnte. Volkstüm­
liche Namen wie Hexenkraut oder 
Teufelsflucht erinnern an ihren Ein­
satz zur Dämonenbekämpfung und 
Teufelsaustreibung im Mittelalter. 
Der blutrote Saft, der beim Zerreiben 
der Blüten austritt, führte zu Be­

zeichnungen wie Blutkraut oder Jo­
hannisblut. Letztere verweist zudem 
auf Johannis den Täufer, aus dessen 
Blut sich einer Legende nach die 
Pflanze bildete. Außerdem hat Jo­
hanniskraut um den 24. Juni herum, 
dem Johannistag, seine Hauptblüte­
zeit.
Johanniskraut-Präparate sind mit 
derselben Einzeldosis als apothe­
ken- und verschreibungspflichtige 
Varianten erhältlich. Präparate mit 
der Indikation „mittelschwere De­
pression“ benötigen eine Verord­
nung, während die zur Behandlung 
„leichter vorübergehender depressi­
ver Störungen“ für die Selbstmedika­
tion zugelassen sind. Die Wirkung ist 
vom Gesamtextrakt abhängig. Als 
wirksamkeitsbestimmende Inhalts­
stoffe gelten Hypericin, Hyperforin 
und Flavonoide, wobei in der Regel 
aber nur der Hypericingehalt de­
klariert wird. Als Wirkmechanis­
mus wird eine Wiederaufnahme­
hemmung verschiedener Neuro- 
transmitter (Noradrenalin, Serotonin 
und Dopamin) aus dem synapti­
schen Spalt angenommen. Damit 
wirkt Johanniskraut ähnlich wie syn­
thetische trizyklische Antidepressiva 
und Serotonin-Wiederaufnahme-​
Inhibitoren/SSRI. Vorsicht ist bei der 
gleichzeitigen Einnahme anderer 
Medikamente geboten, da Johannis­
kraut die Wirkung bestimmter CYP-​
Enzyme steigert, was deren schnel­
lere Metabolisierung bedingen kann 
(z. B. Kontrazeptiva). Zudem ist eine 
erhöhte Lichtempfindlichkeit der 
Haut unter Johanniskrauteinnahme 
zu beachten.

DREI PFLANZEN

Drei für’s Gemüt
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Johanniskraut
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Pulsatilla
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Rosenwurz

Depressive Verstimmungen, Stimmungsschwankungen, mentale Erschöpfung – 
die Natur hält für die verschiedenen psychischen Probleme passende Pflanzen bereit, 
nämlich Johanniskraut, Pulsatilla und Rosenwurz.
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Starke Zusatz-Empfehlung
bei Atemwegs-Infekten:   

JHP ®-Minzöl

Mit der antibakteriellen Wirkung  
von doppelt destilliertem Minzöl. 

Zur Inhalation bei Atemwegs- 
Infekten.

Unterstützt die Schleimlösung.

JHP® Rödler Japanisches Minzöl, Ätherisches Öl Wirkstoff: Minzöl. Zusammensetzung: 10 ml Ätherisches Öl enthält: 10 ml Minzöl. Anwendungsgebiete: Für Erwachsene 
und Kinder ab 5 Jahren zur Inhalation bei Katharrhen der oberen Luftwege. Für Erwachsene und Kinder ab 5 Jahren durch Einreiben in die Haut bei Muskelschmerzen und Nerven-
schmerzen-ähnlichen Beschwerden. Für Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren zur Einnahme bei Katharrhen der oberen Luftwege, Blähsucht, funktionellen Magen-, Darm 
und Gallebeschwerden. Gegenanzeigen: Allergie gegen Minzöl oder Menthol; Magensaftmangel; Verschluss oder Entzündung der Gallenwege; Entzündung der Gallenblase; 
Gallensteine oder andere Gallenerkrankungen; schwere Leberschäden; Asthma oder ausgeprägte Überempfindlichkeit der Atemwege; Säuglinge und Kinder unter 30 Monate 
(Gefahr eines Kehlkopfkrampfes); Kinder mit Anfallsleiden (mit und ohne Fieber); Kinder bis 5 Jahre zur Inhalation, da Atembeschwerden ähnlich wie bei Asthma auftreten können. 
Warnhinweise: Enthält Menthol. Nebenwirkungen: Kurzfristige leichte Anregung des Tränenflusses, Kehlkopfkrampf bei Säuglingen und Kindern bis zu 30 Monaten - als Folge 
können schwere Atemstörungen auftreten, Überempfindlichkeitsreaktionen einschließl. Atemnot. Selten: allerg. Hautreaktionen. Nicht bekannt: Brennen und Rötungen der Haut, 
Magenbeschwerden. Freiverkäuflich. Stand: Juli 2017. Recordati Pharma GmbH, 89075 Ulm.
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Ausgleichend bei Stim-
mungsschwankungen Homöopa­
thische Präparate mit der Gewöhn­
lichen Küchen- oder Kuhschelle 
(Pulsatilla vulgaris) sind bei nervö­
sen Störungen, die schwankend oder 
wechselnd sind, Mittel der Wahl. 
Pulsatilla war bereits in der Antike 
bekannt und noch im Mittelalter ein 
Heilkraut für verschiedene äußere 
und innere Krankheiten. Heute spielt 
es aufgrund ihrer Giftigkeit in der 
Allopathie keine Rolle mehr, dafür 
ist Pulsatilla aber in der Homöopa­
thie ein ausgesprochener Klassiker.

Die Pflanze aus der Familie der Hah­
nenfußgewächse (Ranunculaceae) ist 
in Mittel- und Westeuropa behei­
matet, wo sie trockene Standorte mit 
kalkhaltigen Böden und warmen 
Temperaturen bevorzugt. Man findet 
sie vor allem auf sonnigen Trocken- 
und Magerwiesen, meist in Hanglage 
bis zu 1000 Meter Höhe. Allerdings 
ist sie dort nur noch selten anzutref­
fen und steht inzwischen unter Na­
turschutz. Das Hahnenfußgewächs 
treibt im zeitigen Frühjahr aus einem 
senkrecht im Boden stehenden dun­
kelbraunem bis schwarzem Rhizom, 
das bis in eine Tiefe von 1,5 Metern 
im Erdboden verankert ist. Aus einer 
grundständigen Rosette mit zwei- bis 
dreifach gefiederten Laubblättern 
erhebt sich ein bis zu 25 Zentimeter 
hoher aufrechter Blütenstängel, der 
am Ende eine einzelne Blüte trägt. 
Unterhalb der Blüte befinden sich 
drei miteinander verwachsene Hoch­
blätter, die einen Quirl bilden und 
die noch nicht entfaltete Blüte schüt­
zen. Sowohl der Stängel als auch 
Blüten und Blätter sind außen seidig 
behaart. Die radiärsymmetischen 
Blüten erscheinen von März bis Mai, 

wobei sie anfangs nicken, später ste­
hen sie im Gegensatz zu anderen 
Arten der Gattung Pulsatilla auf­
recht. Die blau- oder rotvioletten 
Blütenblätter sind drei bis vier Zenti­
meter lang und in zwei Kreisen mit 
jeweils drei Hüllblättern angeordnet. 
Im Inneren der Blüte befinden sich 
zahlreiche gelbe Staubgefäße. Auf­
grund der Ähnlichkeit der Blüten 
mit kleinen Glocken oder Schellen, 
die Weidetiere um den Hals tragen, 
erhielt das Hahnenfußgewächs die 
volkstümlichen Namen Küchen- 
oder Kuhschelle. Auch der Gattungs­

name verweist darauf (lat. pulsare = 
schlagen, läuten). Der Artname vul­
garis macht auf die allgemeine Be­
kanntheit der Pflanze aufmerksam. 
Die sich nach der Blüte bildenden 
Nüsschen sind mit einem stark ver­
längerten und zottig behaarten Flug­
organ, einem Federschweif, verse­
hen, der für eine weite Verbreitung 
der Samen sorgt.

Stärkend bei mentaler Er-
schöpfung Rosenwurz (Rhodiola 
rosea L.) ist eine in Deutschland bis­
lang noch relativ unbekannte Pflanze 
aus der Familie der Dickblattge­
wächse (Crassulaceae). In Russland 
und Schweden wurde Rosenwurz 
schon früher intensiv beforscht und 
hat sich besonders als anregendes 
Mittel zur Steigerung der Leistung 
und zum Stressabbau etabliert. Inzwi­
schen gewinnt die Sukkulente auch 
bei uns zunehmend wissenschaftli­
ches Interesse und Rosenwurz-Präpa­
rate sind zur Linderung von Stress­
symptomen und zur Stärkung des 
Organismus in Belastungsphasen er­
hältlich. Der genaue Wirkmechanis­
mus ist noch nicht vollständig iden­

tifiziert. Man geht davon aus, dass 
Rosenwurz in der Lage ist, den Neu­
rotransmitter-Stoffwechsel im Gehirn 
zu beeinflussen. Daneben gibt es Hin­
weise für kardioprotektive und anti­
oxidative Wirkungen. Für die Wirk­
samkeit wird ein breites Spektrum an 
Inhaltsstoffen vermutet (Phenylpro­
panoide und -ethanoide (Rosavine, 
Salidroside), Flavonoide, Polyphe­
nole, Mono- und Triterpene, organi­
sche Säuren). Die Heilpflanze wirkt 
wahrscheinlich adaptogen. Das be­
deutet, dass sie zur Normalisierung 
der physiologischen Antworten auf 
Stress führt, wodurch der Organismus 
widerstandsfähiger und anpassungs­
fähiger gegenüber Stressauslösern 
wird. Ergebnisse neuerer klinischer 
Studien belegen eine therapeutische 
Wirkung bei stressbedingter mentaler 
und körperlicher Erschöpfung (z. B. 
bei Burnout-Patienten).
Rhodiola rosea L. ist eine wider­
standsfähige Pflanze, die bevorzugt in 
arktischen und höher gelegenen Re­
gionen Europas, Nordamerikas und 
Asiens zu finden ist, worauf ihr Bei­
name arctic root, arktische Wurzel, 
deutet. Die mehrjährige Pflanze ent­
wickelt einen dicken Wurzelstock 
(Rhizom), der ihr als Überdauerungs­
organ ein Überleben unter ungünsti­
gen Lebensbedingungen sichert. Beim 
Zerreiben entwickeln die Wurzeln 
einen rosenähnlichen Duft, dem Rho­
diola rosea ihren Artnamen verdankt 
(von griech. rhodon = Rose mit dem 
lateinischen Diminutiv „-iola“). 
Zudem können die fleischigen, 
blau-grünen Blätter Wasser spei­
chern, sodass ein Gedeihen auch an 
trockenen Standorten möglich ist. 
Die etwa 25 bis 35 Zentimeter hohe 
Pflanze wächst aufrecht und unver­
zweigt in kleinen Horsten. Sie ist 
eingeschlechtlich oder zweihäusig 
(diözisch), das heißt die Pflanze 
besitzt nur männliche (gelb-rötlich) 
oder weibliche (gelb-grün) Blüten. 
Sie blühen recht unscheinbar, bilden 
aber im Reifestadium auffällige 
Balgkapseln.  n

Gode Chlond, 
 Apothekerin

Anpassungsfähige Rosenwurz: 
Sie gedeiht auf feuchten Böden, 

kommt aber auch auf trockenem, 
sandigem Untergrund vor.
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