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Andi Walbrunn

Klosterl-Homoopathie, Heilpraktiker,
Experte fur Naturheilkunde nach
Paracelsus

Nachdem wir soeben beim Kehraus, dem
Beginn der 6sterlichen Fastenzeit, mit Bir-
kenbesen symbolisch die Finsternis und
Kélte des Winters hinausgefegt haben, ist
nun die Zeit, den Korper mit stoffwechsel-
anregenden und blutreinigenden Krautern
zu entschlacken, um verjlingt und gekraf-
tigt ins Jahr zu starten. Am besten eignen
sich dazu die Friihlingskrauter, da die Er-
neuerungs- und Wachstumskrafte in der
wiederauferstehenden, noch jungen Natur
am starksten sind.

Birken waren friiher ein Sinnbild fur Licht-
und Vegetationsgottinnen und deshalb ein
wesentlicher Bestandteil der Frihlings- und
Fruchtbarkeitskulte. Die Birke symbolisiert
diesen frihlingshaften Neuanfang, Licht
und Reinigung. Sie vermittelt Jugendlichkeit,
Leichtigkeit, Beweglichkeit, Lebendigkeit
und Schonheit.

Birken wachsen nur in den Kaltzonen
der Nordhalbkugel und nur an hellen Stand-
orten. Die beweglichen Zweige lassen viel
Licht hindurch und die weiBRe Rinde schiitzt
die Birke vor zu starker Sonneneinstrahlung.
Im Frihjahr treiben sie als erste aus und un-
ter ihrer Rinde flieBt horbar rauschend eine
enorme Menge Wasser. Birken werden nicht
alt, wachsen aber sehr schnell, sie sind ex-
trem frostbestdndig und ihre geflugelten
Samen besiedeln sofort neues Brachland.
Deshalb konnten die Blatter, der Saft und die
innere Korkrinde der Birken den Eiszeitmen-
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Birke
Betula pendula,
Betula pubescens

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:

Blatter: Flavonoide, Saponine, Bitterstoffe,
dtherische Ole, Salicylate, Mineralstoffe,
Vitamin C

Rinde: Gerbstoffe, Triterpene (Betulin), Xylit,
dtherisches Ol

WIRKUNGEN:

Blatter: stoffwechselanregend, harnsdure-
mobilisierend, diuretisch

Rinde: antibakteriell, antiviral, pilzhem-
mend, antientziindlich, wundheilungsfor-
dernd, antitumoral

ANWENDUNG:
Blatter: Ausleitung iber die Nieren, Gicht,
Rheuma, Arthritis, Hautunreinheiten

Rinde: aktinische Keratose, Neurodermitis,
Psoriasis, Wundheilung

GEGENANZEIGEN:

Keine bekannt, dennoch keine Durch-
spiiltherapie bei Odemen infolge einge-
schrankter Herz- oder Nierenfunktion emp-
fohlen.

WECHSELWIRKUNGEN:

Vor einer Kombination mit Medikamenten
holen Sie sich bitte arztlichen Rat oder er-
kundigen Sie sich in lhrer Apotheke.

Fiir die Anwendung bei Kindern unter 12 Jahren
und Stillenden liegen noch keine Untersuchun-
gen zur Unbedenklichkeit vor.

schen gut als Nahrung in Notzeiten dienen
und ihnen so das Uberleben sichern. Die
Rinde und das Holz funktionieren auch
nass als Zunder und Brennmaterial. Aus
der wasserdichten, antiseptischen und na-

-
23
-
=
o

hezu unverwesbaren weiRen Rinde'ée tigte
man bereits in der Steinzeit Vorratsb;élpflter,
Schuhe und Verbandmaterial. L of )

Verschiedene Birkenarten werden min-
destens seit der letzten Eiszeit kulturiber-
greifend bei Fieber, Harnwegs- und Atem-
wegserkrankungen sowie Hautkrankheiten
verwendet. Diese spezifischen Heilwirkun-
gen sind vermutlich also schon vor langer
Zeit bekannt gewesen.

Heute offiziell anerkannt ist die ausspu-
lende Wirkung der Blétter der europdischen
Hange- und Moorbirken bei Harnwegsinfek-
ten, Gicht, Rheuma, Hautkrankheiten und
Nierengrie3. Da sie die Nieren nicht reizen,
sind sie als Tee zur langeren Anwendung
geeignet. Von der Birke sind des Weiteren
Urtinkturen aus den frischen, jungen Blat-
tern sowie aus Birkensaft, Ausziige aus
den Knospen (Gemmoextrakte) und der Bir-
kensaft, frisch und vergoren als Wein, ver-
fugbar. Betulin, der weiBe Schutzstoff der
Rinde, heilt die Haut bei Ekzemen, Herpes,
Wunden, Verbrennungen und bei Schaden
durch Sonnenlicht und Bestrahlung.

In der Erfahrungsheilkunde verwendet
man Blatter, Knospen, Saft, Rinde, Wurzeln,
Pech, Asche und Kohle auBerdem gegen
Durchfall, Magenschmerzen, Hamorrhoiden,
Parasiten, Gelbsucht sowie als Haarwasser,
desinfizierende Raucherung und in Schwitz-
badern.

Melhr Heillpflanzen finden Sie aund:

www. kloesterl-apotheke.de/heilpflanze
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

schon bald erfreuen die zartgrunen Blattspitzen, die sich
langsam an Baumen und Buschen zeigen, zusamimen
mit Kirschbaumen und duftenden Fliederbtischen mit

threr Bluitenpracht das Auge. Bel manchen halt sich die
Begeisterung jedoch in Grenzen, beginnt fur sie ja
damit die weniger angenehme Heuschnupfenzett. r;‘(

Dass aber viele Baume wie z.B. die Birke — f,-’ »ES glbt "y Z‘Z@fl 'Z_:dge 2 ]ﬂlﬁ’, -
' an denen nichts getan werden kann.
Der ¢ine heif$t Gestern,

neben threm allergieauslosenden Potential -
auch viele Heilkrafte in sich tragen, ist uraltes
Wissen, welches wir uns immer wieder gerne in i
Erinnerung rufen (siehe Hellpflanze). |

} der andere Morgen.

Falls Sie sich zuweilen lieber im Haus aufhalten,

Heute ist der richtige Tag,

laden wir Sie ein, sich die Farbenpracht der \ A ik

Natur nach drinnen zu holen und mit unseren 'wx__\ Um zu Iieben, ‘tZ% glél%beﬂ,

\

naturlichen Ostereierfarben zu experimentieren.
Senden Sie uns gerne ein Foto Ihrer Farbekunste zu —
wir sind gespannt!

Und wenn wir gerade bei Kunsten sind: Unsere \\i e 3

o . " i
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind wahre & . Dalai Lam';aél:\/ 11935), geistiches Oberhaupt des
Kuinstler*innen thres Fachs. Um [hnen ein wenig Einblick in tibetischen Bgd ismus, Friedensnobelpreistrager
die Arbeit bei der Klosterl-Apotheke zu geben, stellen wir nach _ i
und nach verschiedene Berufsbilder und Personen aus dem Team g

vor. N

Viel Freude beim Lesen wiunschen Ihnen

7 Brada- &/a,%wé/ C I odrbee e

Josepha Brada-Wallbrecher und Cacilia Wallbrecher




Sllipernower

Wut

Autorin

Cacilia Wallbrecher

Redakteurin Klosterl-Journal und Yoga-Lehrerin

»Wenn ich als Jugendliche wtitend war, flihrte das meist zu Tliren-Schlagen

und drgerlichen Beschimpfungen. Im Ruckblick ist mir die Erinnerung daran

zwar unangenehm, aber ich verstehe jetzt, dass es mir ein Ventil gegeben hat,
um mich zu regulieren. Wenn mich heute die Wut packt, mache ich lieber

Tanzmusik an und power mich dazu aus oder erlaube mir die Zeit, meine Wut

wirklich zu durchfiihlen und zu erkennen, was eigentlich dahinterliegt.«

,Hor endlich auf, ich platze gleich vor Wut!“
Dieser Satz weckt unwillkiirlich das Bild ei-
ner wiitenden Person, die mit hochrotem
Kopf, geballten Fausten und einem Bauch
voll Wut vor einer anderen Person steht.
Doch was bringt uns Menschen eigentlich
dazu, so aus der Haut zu fahren? Woran
merken wir, dass die Wut in uns hochkocht,
welche Signale gibt uns der Korper dafiir?
Und vor allem: Wie kénnen wir uns diese
Energie zunutze machen?

Beruhig dich!

In unserer Gesellschaft finden Wutaus-
briiche oder offen gezeigte Wut in der Regel
keine Anerkennung. Selbstverstéandlich sind
Ausdriicke von Wut, die sich in aggressivem
korperlichem Verhalten zeigen, wie schrei-
en, schlagen oder Dinge werfen, ebenso
wenig angebracht wie verbale Wutausbri-
che in Form von Beschimpfungen oder Be-
drohungen anderen gegeniber. Die nach

innen gerichtete Form von Wut, die sich als
Selbstablehnung, Ignorieren der eigenen
Bedurfnisse oder gar Selbstverletzung zeigt,
hilft uns jedoch auch nicht weiter.

Da es aber essenziell ist, die Gefluhle zu
fihlen und nicht zu ignorieren oder gar zu
unterdriicken, stellt sich die Frage, wie wir
iben konnen, mit so einem intensiven Ge-
fuhl wie der Wut auf eine gesunde Weise
umzugehen. Hilfreich daflr ist, zu verstehen,
wie sich Wut im Korper und Geist bemerkbar
macht und die Ursachen und ganz person-
lichen Wutquellen zu identifizieren. Wenn
uns das bewusst ist, konnen wir auch damit
umgehen, uns gut regulieren und die eigene
Wut sogar als Kraftquelle nutzen.

Wut im Korper

Wenn die Wut im Korper hochsteigt, dann
kann sich das wie ein roter Feuerball an-
fuhlen, der vom Bauch erst in die Brust und
schlieBlich bis zum Kopf steigt. Der Korper

entsetzt

»ICH BIN«

argerlich

geht regelrecht in den Kampf- oder Flucht-
modus. Das Herz pumpt starker, der Blut-
druck steigt, Verdauung und Immunsystem
werden heruntergefahren — eine typische
Stressreaktion. Das Gefuihl der Wut im Bauch
oder vor Wut zu platzen werden deutlich
spurbar. Wenig verwunderlich, dass die Wut
dem Element Feuer zugeordnet wird.

Wut im Kopf

In einer Situation, die witend macht, kdn-
nen wir keine guten Entscheidungen mehr
treffen und sind nicht mehr in der Lage, et-
was vernlnftig zu beurteilen. Der Wut zu-
grunde liegt meist die eigene Bewertung,
dass etwas falsch lauft. Diese Beurteilung
oder Interpretation einer Wahrnehmung ist
bei jedem Menschen ganz individuell. Sie
ist gepragt von den eigenen Erfahrungen,
Einflissen aus der Kindheit, den momenta-
nen Umstanden und dem eigenen ,Toleranz-
fenster*.

nicht einverstand...

Weitere Artikel zam Thema Wohlbefinden:

wutend

auBBer mir

entgeistert

Ausléser fur Wut
und dazugehdrige innere
Bewertungen:

=< Bedrohung / Angriff —
Ich mdchte nicht verletzt
werden und verteidige mich.
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Verurteilung — Das ist falsch.

2

Unfaire Behandlung — So lasse
ich nicht mit mir umgehen.

= Frustration / Machtlosigkeit —
Ich kann hier nichts bewirken
oder andern.

= Ablehnung — Ich bin richtig,
du bist falsch.

= Enttduschung — Ich habe etwas
anderes erwartet.

Die Superpower

Wann immer Wut sich zeigt, ist es ein
starkes Signal daflr, dass ich eine klare Mei-
nung zu etwas habe, dass es mir bei dem
Thema um etwas geht, was mir wirklich
wichtig ist. Wut zeigt mir deutlich, wo mei-
ne Grenzen sind, wann ich mich verteidigen
und Stellung beziehen mochte. Wenn wir
uns dessen bewusst werden, kann Wut eine
fantastische Unterstiitzung fur Veranderung
sein, ein innerer Antrieb, etwas zu bewegen,
mich oder jemand anderen zu verteidigen
oder ganz klare Grenzen aufzuzeigen.

Auf diese Weise wird Wut zu Mut und hilft
dabei, aktiv zu werden, Entscheidungen zu
treffen und fUr eine Sache oder ein Ziel los-
zugehen, welches mir am Herzen liegt. Das
ist die Superkraft von Wut, die wir uns zu ei-
gen machen koénnen, indem wir die aus der
Wut entstandene Energie umwandeln und
nicht als Aggression, sondern als Kraftquelle
fir Veranderung einsetzen.

Selbstregulation

Um die Kraft der Wut zu nutzen, missen
wir lernen, uns selbst zu regulieren. Das
bedeutet, wir missen verstehen, wie unser
eigenes Nervensystem tickt, welche Dinge
uns aus der Fassung bringen und was dann
hilft, wieder in Balance zu kommen. Ein paar
SOS-Tools zum Uben sind hier gesammelt:

www.kloesterl-apotheke.de/blog

-

SOS-Tools bei Wut

= Empfangende Hande:
Im Stehen oder Sitzen die Arme
anwinkeln, Hande entspannt
mit den Handflachen nach
oben geoffnet halten, lang und
tief atmen.

< Lowenatmung: Tief einatmen.
Bei der Ausatmung mit
weit gedffnetem Mund und
herausgestreckter Zunge wie
ein Léwe brdllen.

= Auspowern: Rhythmische
Musik auflegen und tanzen.

= Erdung: Fokus auf den Kontakt
der FuBsohlen mit dem Boden
oder der Erde richten.

= Achtsames Fiihlen: Benennen,
wie es mir gerade geht,
beschreiben, wie sich das in
meinem Korper gerade anflihlt
und benennen, was ich jetzt
gerade brauche, um wieder
ganz bei mir zu sein.

Window of Tolerance — Kapazitat
zur Selbstregulation

Das ,Window of Tolerance® bezeich-
net den Bereich, in welchem sich unser
Nervensystem wohl bzw. sicher flhlt. Wird
das Fenster nach oben Uuberschritten, re-
agiert das Nervensystem mit Kampf- oder
Flucht-Modus. Fallt das Aktivierungslevel
unterhalb des Toleranzfensters, gehen wir in
den Modus der Erstarrung.

Das Toleranzfenster bewegt sich bei
jedem Menschen in unterschiedlichen
GroRen, je nach dem eigenen aktuellen
Zustand. Bei einem groBen Toleranzfens-
ter kdnnen Stresseinwirkungen durch das
Nervensystem gut reguliert werden und an-
schlieBend wieder in einen Balancezustand
kommen. Bei einem engen oder kleinen To-
leranzfenster bedarf es nur wenig Einfluss
von Stress, um in einen dysregulierten Zu-
stand zu kommen.

Wenn wir die Superpower der Wut als
Quelle verstehen, um positive Verdanderung
in die Welt zu bringen, dann kdénnen wir
wirklich etwas bewegen. In diesem Sinne
winsche ich uns allen viel Anlass zur Wut
und vor allem einen gesunden Umgang da-
mit. <
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INSPIRATION

www kloesterl-shop.de/themen/ostern

Im Herzen Munchens!

Was braucht ein
echter Osterhas?

Eier und Farbe!l Und auf die Farbe legt ein echter Oster-
hase sehr viel WERT. Sie soll schon deckend, lebensmit-
telecht und auf rein naturlicher Basis hergestellt

sein. Da haben wir einen Osterhasen-Geheim-
Tipp: Die Klosterl-Apotheken Ostereier-Farben
in Pink-Karminrot, Blau und Gelb plus Anlei-
tung. Mit einer groRen Portion Spafd und Kreati-
vitat kdnnen dann in der Oster-
werkstatt die schonsten Eier
entstehen. Eine Hoppel-Freude
dabeil (ib)

Klosterl-Jubilaum

Wir feiern 5 Jahre Klosterl-Apotheke am
Standort Fdrbergraben! Kaum zu glauben,
wie schnell die Zeit vergeht. Seit 35 Jahren
besteht die Klbsterl-Apotheke. 30 Jahre lang
war sie in der WaltherstraBe zu Hause, und
ab Mai 2022 sind es bereits schon wieder 5
Johre am Fdrbergraben 12. Mitten im Herzen
von Minchen, 5 Minuten fuBldufig vom Ma-
rienplatz. Hier befinden sich neben unserer
Offizin (dem Verkaufsraum) auch vier Herstel-

lungsbereiche sowie unsere Auftragszentra-
le, der Versand und die gesamte Verwaltung.
Wir werden dies gebtihrend feiern, auf unse-
rer Homepage und auf Instagram finden Sie
liber den Mai verteilt Einblicke in die Kl6s-
terl-Welt und ein Gewinnspiel Sie sind
vor Ort in Minchen? Dann freuen wir
uns Uber lhren Besuch und Uberra-
schen Sie mit'einem Treue-Danke-
schoén fir lhren Einkauf. (ib) O

Buchtipp!

Das Buch ,Wutkraft® ist eine
Einladung, die eigene Wut
kennenzulernen und verant-

ortlich damit umzugehen.
Mit vielen Ubungen und
Reflexionen zeigt Friederike
von Aderkas, wie wir lernen
konnen, unsere Wut positiv zu
nutzen und dadurch unseren
wahren Bedirfnissen und Winschen na-
her zu kommen. Es ist ein Mutmacher, sich
die viel zu oft unterdriickte Kraft der Wut
zu eigen zu machen, um ,Ja“ zum Leben
zu sagen. (cw)

Friederike von Aderkas: ,,Wutkraft — Energie
gewinnen. Beziehungen beleben. Grenzen
setzen.”

Beltz Vlerlag, ISBN:978-3-407-86644-8, 17,95 €

INFORMATION

Offnungszeiten der Apotheke
Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

Telefonische Servicezeiten
Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 — 13.00 Uhr

Telefon 089/54 34 32-11

E' E Klosterl-Apotheke
. = www.kloesterl-apotheke.de

Besuchen Sie uns auf unserer

[m] g’ informativen Internetseite!
Karlsplatz
Stachus
Klﬁsterll '1.‘\‘
Kosmetik
"/aq,
e'ls;, (A Rathaus am Marienplatz
Galeria Kaufhof
. @© Bekleidungshaus Konen
Sendlinger (D Hirmer Parkhaus
Tor

Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 » 80083 Miinchen
Telefon 089/54 34 32-11 « Fax 089/54 34 32-77
apotheke@kloesterl.de « www.kloesterl-apotheke.de
www.kloesterl-shop.de

Kldsterl-Apotheke
~—

Samstag/Sonntag, 7. und 8. Mai 2022

Hallo Bayern — die Messe fur
das bayerische Lebensgefiihl
in Miinchen

Die Klosterl-Apotheke ist dieses Jahr bei der
HALLO-Bayern-Messe am 7. und am 8. Mai
2022 dabei! Dort erwartet Sie neben dem
Klosterl-Verkaufsstand bayerisches Hand-
werk von Tracht bis Livestyle sowie leckere
Schmankerl, Livemusik und Biergarten!

Wer? Alle Interessierten
Wo? Praterinsel in Miinchen

Anmeldung unter www.hallo-muenchen.de



NEUROTRANSMITTER

Zir Gllek

Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

Die Schlussel

»Jetzt erstmal etwas StiBes! Nach getaner Arbeit am Abend packe ich
meine Ttlite Gummibdrchen aus, und schwupps ist die Ttte auch schon leer.

Das Geftihl, mich flir den erfolgreichen Tag belohnt und mir etwas Gutes getan

zu haben, stellt sich tatsachlich ein. Vielleicht hatten aber

ein paar Barchen ausgereicht...«

Nicht nur ein leerer Magen 16st Hunger aus. Ein schmackhaft aus-
sehendes oder lecker riechendes Gericht kann auch ein Hunger-
gefiihl auslésen. Trotz vollem Magen verleitet uns ein erwarteter
Genuss zum Verzehr. Warum fiihlen wir uns danach so wohl und
gliicklich?

In der letzten Ausgabe des Kldsterl-Journals wurde der Aufbau
des Nervensystems naher beleuchtet. Nun werfen wir einen Blick
auf die Neurotransmitter, ohne die dieses Nervengeflecht unfahig
ist, seine vielfaltigen Funktionen zu erftllen.

Die Neurotransmitter

Immer und Uberall werden im Koérper Informationen weitergege-
ben. Will ich meine Hand heben, ein Gedicht auswendig lernen oder
mich auf den Urlaub freuen — kleine Botenstoffe, die Neurotransmit-
ter, helfen im Nervensystem, Signale von einer Nervenzelle (auch
Neuron genannt) zur nachsten Nervenzelle weiterzuleiten. So kon-
nen dann Handlungen, Stimmungen und Gefiihle entstehen.

Die Informationsweiterleitung

Kommt ein elektrisches Signal vom Dendriten Uber das Axon an
das Ende der Nervenzelle, wird das elektrische Signal in ein che-
misches Signal umgewandelt (siehe Abbildung). Dabei werden Bo-
tenstoffe — sogenannte Neurotransmitter — aus Speicherblaschen
(Vesikeln) in den Spalt zwischen zwei Nervenzellen (synaptischer
Spalt) ausgeschuttet. Auf der anderen Seite ragen von der Empfan-
ger-Zelle Rezeptoren in den Spalt.

Bestimmte Neurotransmitter passen perfekt, wie ein Schllissel
ins Schloss, in diese Rezeptoren hinein und kénnen daran binden
(siehe Abbildung, ®). Je nach Art des Neurotransmitters oder der
Rezeptor-Subtypen, kann durch deren Bindung ein neuer elektri-
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scher Reiz ausgelost oder aber gehemmt werden.

Eine Nervenzelle kann von vielen verschiedenen Nervenzellen
elektrische Impulse empfangen. Nur wenn eine bestimmte Schwelle
Uberschritten wird, wird der Reiz entlang des Axons weitergeleitet.
Eine rasend schnelle Kommunikation erregender und hemmender
Neuronen zwischen der Hand (welche die anfangs erwahnte Gum-
mibarchentiite halt) und dem Gehirn entscheidet, ob wir die SiBig-
keitenpackung aufreiBen oder sie zurlick in den Schrank legen und
stattdessen ein spannendes Buch zur Hand nehmen.

Aufradumarbeiten

Fir neu ankommende Reize muss der synaptische Spalt freige-
raumt werden. Die noch dort befindlichen Neurotransmitter konnen
entweder aus dem Spalt abwandern, Uber Rezeptoren an der pré-
synaptischen Membran wiederaufgenommen (siehe Abbildung, (8))
und in Vesikeln gespeichert oder Uber Enzyme abgebaut werden
(siehe Abbildung, (©)).

Neurotransmitter und ihr Wirkspektrum im Gehirn

Neuronen sind meist auf einen oder wenige Neurotransmitter
spezialisiert. So lasst sich jedem Botenstoff ein konkretes Netzwerk
aus Nervenzellen (Neurotransmittersystem) zuordnen.

Neben ihrer Aufgabe als Signaltbertrager im Nervensystem kon-
nen diese Stoffe auch Uber das Blut ihren Zielort (z.B. Organe) errei-
chen und vielfaltig wirken.

Im Gehirn ist Glutamat der wichtigste erregende (exzitatorische)
und GABA der wichtigste hemmende (inhibitorische) Neurotransmit-
ter.

Aus der Vielzahl der Botenstoffe werden hier die im Gehirn vor-
wiegend regulierenden Neurotransmitter erlautert:

Acetylcholin

Das Neurotransmittersystem um Acetylcholin steuert die Auf-
merksamkeit, Lern- und Gedachtnisprozesse sowie den Schlaf-Wach-
Rhythmus. Der uber den Vagusnerv stattfindende Informationsaus-
tausch zwischen dem Darm und dem Gehirn wird von Acetylcholin
vermittelt und ermdglicht es, dass Verdauungsbeschwerden, Satti-
gungsgeflhl, aber ebenso schlechte Laune aufgrund von Hunger im
Gehirn wahrgenommen werden.

Acetylcholin ist Ubertrégerstoff sowohl im parasympathischen als
auch im sympathischen Teil des vegetativen Nervensystems (mehr
dazu im letzten Journal, S. 8/9) und reguliert die Regeneration wich-
tiger Korperfunktionen wie Herzschlag und Atmung.

AuBerhalb des Gehirns tibernimmt dieser Botenstoff die Kommu-
nikation zwischen Nerven- und Muskelzelle und steuert damit die
Kontraktion der Skelettmuskulatur im ganzen Kérper.

Noradrenalin

Noradrenalin Ubernimmt neben Acetylcholin die Signalibertra-
gung im sympathischen Teil des vegetativen Nervensystems. Es
versetzt den Korper in Alarmbereitschaft und erhoht die Leistungs-
bereitschaft im Korper. Geht es um Stimmung, Konzentration und
Aufmerksamkeitssteigerung, nimmt Noradrenalin im Gehirn Einfluss
darauf.

Serotonin

Neben seiner Wirkung im Blut, die Spannung der BlutgeféBe und
damit den Blutdruck und die Korpertemperatur zu steuern, beein-
flusst Serotonin als Neurotransmitter im Gehirn Schmerzempfinden,
den Schlaf-Wach-Rhythmus (Aktivitat im Schlaf deutlich reduziert),
das Sexualverhalten, die Stimmung sowie das Essverhalten (Satti-
gungsgefunhl).

Hergestellt aus der Aminosaure Tryptophan kann Serotonin wei-
ter zu Melatonin, dem Schlafhormon aus der Zirbeldrlse, umgewan-
delt werden. Tryptophan kann im Gegensatz zu Serotonin
aus der Nahrung ins Gehirn gelangen, den Sero-
toninspiegel erhéhen und wirkt schlaffordernd.
Dopamin

Dopamin ist die Vorstufe von Norad-
renalin. Es ist an der Bewegungskon-
trolle beteiligt und steuert die willktr-
liche Bewegung, die Feinmotorik
und das Koordinationsvermégen.

Erreicht man ein Ziel, wird Do-
pamin im Belohnungszentrum
des Gehirns (Limbisches System)

Neuvotvans- /

Signaltibertragung iiber Neurotransmitter im synaptischen
Spalt zwischen zwei hintereinandergeschalteten Nerven-
zellen (Neuronen).

Rezeptov

Zellksvper

Zellkevn Axon

Elektvisches Signal

Neutron |

ausgeschittet. Ein Glucksgefiihl durchstromt den Korper und moti-
viert uns, erneut erfolgreich zu sein. Dopamin fordert somit unseren
inneren Antrieb.

Im Limbischen System werden Geflihle mit Erlebtem (z.B. Beloh-
nungs- oder Trostgefuhl beim Gummibarchen-Naschen) verbunden
und dort im Gedachtnis abgespeichert. Genau dieses Belohnungs-
system springt an, wenn wir zur Gummibdrchentlte greifen. Wir
mussten sie nicht einmal aufreiBen. Sogar bereits der Gedanke an
diese SuBigkeit reicht aus, damit der Dopaminspiegel steigt. Uber
mentales Training (z.B. Meditation) kann es gelingen, dieses Gllcks-
gefuhl vom Essgenuss abzukoppeln. Werden neue, positive Gedan-
ken oder andere Handlungen im Gehirn verankert, um sich flr den
gelungenen Tag zu belohnen, ist das Gliicksgefuhl ohne StRigkeit
zum Greifen nah (wie eben zum Beispiel das Schmokern in einem
spannenden Buch).

Endorphine

Endogene Morphine, kurz Endorphine, sind vom Kdorper selbst
produzierte Schmerzmittel. Sie werden bei schweren Verletzun-
gen ebenso wie bei positiven Erlebnissen ausgeschuttet und rufen
regelrechte Hochgefihle hervor. Nach einer sattigenden Mahlzeit
stellt sich Uber Endorphine ein Wohlgefthl ein.

Neurotransmitter in der Medizin

Dieses Wissen Uber Neurotransmitter wird bei einigen Medika-
menten in der Medizin genutzt. Die darin enthaltenen Wirkstoffe
kénnen durch ihre chemische Struktur an bestimmte Rezeptoren
andocken und so die Wirkung des Botenstoffs nachahmen (agonisti-
sche Wirkung) oder alternativ blockieren (antagonistische Wirkung).
Mit der Hemmung der Wiederaufnahme oder des Abbaus verlangert
oder verstarkt sich die Wirkung der Neurotransmitter. In der Thera-
pie von Morbus Alzheimer, Morbus Parkinson und Depressionen fin-

den diese Wirkstoffe ihren Einsatz.

Gliick verspiiren

Wir fihlen uns nach sportlicher Beta-
tigung — nach ausgleichendem Yoga
ebenso wie nach einem 10-km-Lauf
— durch das ausgeschittete Do-
pamin fit und motiviert, in der fol-
genden Woche wieder an den
Start zu gehen. Sowohl Endor-

Vesikel

phine als auch Serotonin sind

an diesem Hochgeflihl betei-

ligt. Es gibt also viele andere

Optionen, sein Belohnungs-

zentrum zu aktivieren — lassen

wir den SuBigkeitenschrank

einfach mal zu. Ubrigens, auch

nach 20 Sekunden Lachen wer-

den diese Botenstoffe freigesetzt.

Die Folge: Der Stresspegel sinkt und

gute Laune kehrt ein. Probieren Sie es
einfach mal aus! <«

Melar zam Thema Gesundheit
finden Sie online unter:

Neutron I www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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Was sollte man mitbringen, wenn man eine
Ausbildung als PTA anstrebt?

Petra D’Adamo: Man sollte handwerklich
geschickt und vielseitig interessiert sein,
weil man als PTA sowohl in der Beratung als
auch in der Herstellung arbeitet. Die Labor-
arbeit ist ein zentraler Teil in der Ausbildung
— das bedeutet, dass Fdcher wie Mathema-
tik, Chemie und Biologie wichtig sind. Vor al-
lem wenn man selbststdndig arbeitet, muss
man sehr genau sein. Lateinkenntnisse sind
gut, da man mit Fachbegriffen zu tun hat. Zu
guter Letzt sollte man eine Freude mitbrin-
gen, Menschen zu helfen, ihnen zuzuhéren
und sie zu beraten.

Wie gestaltet sich die Ausbildung?

Petra D’Adamo: Zwei Jahre hat man eine
schulische Ausbildung und im Anschluss ein
halbes Jahr Praktikum in einer Apotheke.
In diesem Praktikum arbeitet man bereits
selbststdndig, aber in der Regel hat man
dort auch jemanden, der einem zur Seite
steht und den man bei Fragen ansprechen
kann. In der Klosterl-Apotheke haben wir
den Vorteil, dass wir ein groBes Team sind
mit vielfdltigen Interessen, Spezialisierun-
gen und Fachgebieten, da findet man im-
mer jemanden, mit dem man sich (ber ein
Thema austauschen und von dem man viel
lernen kann. Das macht eine gute Apotheke
aus, dass eine Begleitung da ist. Denn man
lernt in der Praxis so vieles, was die schuli-
sche Ausbildung gar nicht alles abdecken
kann. Sie bietet ein theoretisches Gerdist,
welches man im praktischen Teil dann mit
konkreten Erfahrungen abrundet.

IMPRESSUM
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BERUFSWELT APOTHEKE

Asciclentin

Petra D’Adamo, PTA, seit iiber 10 Jahren
in der Klosterl-Apotheke

|_ Berufsbild PTA _|

Voraussetzung: Schulabschluss Mittlere
Reife

Ausbildung und Dauer: Berufsausbildung
sowie Praktikum in einer Apotheke; insg.
2,5 Jahre

Tatigkeiten: ,Rechte Hand“ des Apothe-
kers*der Apothekerin, Priifung von Aus-
gangsstoffen und Herstellung von indivi-
duellen Rezepturen (z.B. Salben, Kapseln),
Beratung rund um das Thema Gesundheit
sowie Abgabe von (verschreibungspflichti-
gen) Arzneimitteln

Einsatzgebiete: Offentliche Apotheken,
Krankenhausapotheken, pharmazeutische
Industrie, Verwaltung, Universitaten, etc.

Mebhr Infos unter: www.abda.de;
www.apotheken-karriere.de sowie bei den
Apothekerkammern und Apothekerverban-
den der Lander.

In welchen Tatigkeitsfeldern konnen PTAs
sonst noch arbeiten?

Petra D’Adamo. Die Mdéglichkeiten sind hier
sehr vielseitig! Man kann neben dem rela-

Pharmazedlisel-Teehniseher

tiv klassischen Arbeitsplatz in der Apotheke
zum Beispiel auch in der Industrie in einem
Labor, in einer Krankenhausapotheke, als
Vertreter’in fir pharmazeutische Firmen,
beim Bayerischen Apothekerverband oder
bei einer Krankenkasse arbeiten. Die Arbeit
unterscheidet sich dann dadurch, dass man
andere Schwerpunkte hat. Hier und da hat
man vielleicht weniger Kundenkontakt und
arbeitet mehr im Labor oder anders herum.
Man hat als PTA zudem sehr gute Aussich-
ten auf dem Arbeitsmarkt, PTAs sind gefragt.

Was macht den Beruf fiir dich besonders?

Petra D’Adamo: Mir macht hier in der KIOs-
terl-Apotheke besonders SpaB, dass wir
sehr viele Produkte aus vielen verschiede-
nen Therapierichtungen haben, die ich bei
der Beratung den Kund*innen vorschlagen
kann. Ich mag ebenso die Vielseitigkeit. Ich
arbeite nicht nur in der Offizin, sondern auch
im Labor. So habe ich jeden Tag Abwechs-
lung und bin ganz unterschiedlich gefor-
dert. Es wird nicht langweilig! Medizin und
Gesundheit, das sind Bereiche, in denen es
stdndig Neuerungen, Gesetzesdnderungen
oder neue Forschungsergebnisse gibt, da
muss man am Ball bleiben und sich regel-
mdaBig informieren. Es ist kein Job, bei dem
man bis zur Rente immer das Gleiche macht.

Vielen Dank, liebe Petra, fiir die spannen-
den Einblicke!

Mehr zum Klsstevl-Team finden Sie aund:

\www.kloesterl— apotheke.de/team
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Dhpceho -Eltelt

Mit unserer Erwartungshaltung kénnen wir
unseren Organismus unbewusst so gut
beeinflussen, dass ein Scheinmedikament
— also ein Placebo — mitunter ebenso ef-
fektiv wirkt wie ein Arzneistoff. Vertrauen
wir der Therapie, schaffen wir mental gute
Voraussetzungen fiir ihren Erfolg. Dieses
Phanomen bezeichnet man als Placebo-
Effekt.

Fir Aufsehen sorgte der Placebo-Effekt
zum ersten Mal im Zweiten Weltkrieg. Da-
mals ging dem amerikanischen Chirurgen
Henry Beecher das Morphin aus, sodass
er einem schwer verwundeten Soldaten
wéhrend einer Operation nur Infusionen mit
Kochsalzlsung verabreichen konnte. Nach-
dem der Soldat den Eingriff fast schmerzfrei
Uberstanden hatte, befassten sich in der
Folgezeit zahlreiche Wissenschaftlerfinnen
mit dem Phanomen. Daher wei3 man heu-
te, dass korpereigene Botenstoffe die Wei-
terleitung von Schmerzen im Bereich des
Rickenmarks blockieren konnen, wenn
Schmerzpatient®innen ein Placebo erhal-
ten. Bei dem verwundeten Soldaten reichte
hierfiir bereits seine Uberzeugung, dass er
ein wirksames Schmerzmedikament erhalt.
Doch nicht nur die positive Erwartungshal-
tung von Patient*innen, auch frihere Be-
handlungen mit Schmerzmitteln koénnen
ausreichen, um die Freisetzung dieser Bo-
tenstoffe anzuregen.

Die Macht der Gedanken

Die Effektivitdt eines Placebos hangt da-
bei einerseits von den eigenen Erfahrungen
und andererseits von den Berichten anderer
ab. Selbst die Hoffnung auf eine erfolgrei-
che Therapie kann den Hirnstoffwechsel
verdndern. Dieses Phanomen kennt man
gut aus ,placebokontrollierten Doppel-
blindstudien®, in denen die erwilnschten

WAS IST EIGENTLICH ... 7

und unerwiinschten Wirkungen von neuen
Medikamenten mit Scheinmedikamenten
verglichen werden. Weder der behandeln-
de Arzt bzw. die behandelnde Arztin noch
der oder die Patient*in wissen in diesem Fall,
ob die Testperson ein Placebo oder einen
Wirkstoff erhalt. Wahrend eines zuvor fest-
gelegten Beobachtungszeitraums werden
lediglich alle Veranderungen erfasst. Erstim
Anschluss werden die erhobenen Daten fir
Medikament und Placebo entschliisselt und
miteinander verglichen.

In der Regel sind Arzneistoff und Schein-
medikament unterschiedlich wirksam. Von
Interesse ist jedoch, ob und in welchem Um-
fang der Arzneistoff wirksamer als das Pla-
cebo war und wie haufig Nebenwirkungen
durch Wirkstoff und Placebo verursacht wur-
den. Denn die mit der Einnahme eines Medi-
kaments verbundenen Sorgen kénnen dazu
beitragen, dass Scheinmedikamente eben-
so wie Arzneistoffe Mudigkeit, Erschopfung,
Kopfschmerzen oder Beschwerden im Ma-
gen-Darm-Trakt auslosen.

Diese Folgen der negativen Erwartungs-
haltung, die auch bei Scheinmedikamenten
zum Auftreten von Nebenwirkungen fiihren
kann, bezeichnet man als Nocebo-Effekt.
Dieser kann sich auch bei der Lektlure des
Beipackzettels eines Medikaments oder
aufgrund der schlechten Erfahrung von Be-
kannten einstellen.

Die Kraft der Worte

Doch nicht nur der Geist versetzt Berge,
auch die Beschriftung der Verpackung kann
die Effektivitdt von Scheinmedikamenten
beeinflussen. Eine als ,Kontrollcreme® be-
zeichnete Salbe lindert beispielsweise we-
niger effektiv Schmerzen als eine ,Schmerz-
creme®, selbst, wenn beide keinen Wirkstoff
enthalten.

Da sich auch verfiigbare Informatio-
nen auf die Wirkung von Placebos aus-
wirken, werden mittlerweile in sogenann-
ten ,Open-Label Placebo-Studien* (OLPS)
Scheinmedikamente getestet. Die Teilneh-
menden werden in diesen Versuchsreihen
dariiber informiert, dass sie ein Medikament
ohne Wirkstoff erhalten. Ferner bekommen
sie erklart, warum ein Placebo wirksam sein
kann. Die bisher erhobenen Studiendaten
deuten darauf hin, dass Placebos bei ent-
sprechender Erlduterung genauso effektiv
sein konnen wie bei einer Tauschung.

Leider sprechen viele immer noch von
einem Placebo-Effekt, wenn sie die Wirkung
von Behandlungsmethoden nicht erklaren
konnen und meinen damit, dass eine Wir-
kung nur auf ,Einbildung“ beruht. Doch ei-
gentlich ist der Placebo-Effekt ein Geschenk
der Natur. (sr)
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R 2005 ¢ . Empfohlen: Der Vitalpilz Agaricus blazei Murrill wird
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* Bei Produkten, die als ,Kldsterl-Empfehlung“ gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.
Diese Produkte erhalten Sie in der Klosterl-Apotheke, Miinchen und unter www.kloesterl-shop.de.
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_/ f Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen sowie von Gluten und Lactose.
Ohne Gentechnik hergestellt und 100% vegan.

man, dass Agaricus aufgrund seiner Inhaltsstoffe die korpereigene Abwehr
unterstitzen und Immunreaktionen regulieren kann.

100 Kapseln (45,5 g) nur € 33,95 (Grundpreis: 74,62 €/ 100 g)

Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1200 mg Agaricus Extrakt, davon mind.
300 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C (aus Acerola Extrakt), das entspricht 33% NRV**.
Zutaten: Agaricus Extrakt (64,5%), Acerola Extrakt (8,6%);

Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Verzehrempfehlung: Taglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut zum Essen

mit ausreichend Flussigkeit verzehren.

.o Rabatt

. im Marz und
April!
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100 Kapsela = 729
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Bioflavon C

Empfohlen zur taglichen Versorgung mit saure-
freiem Vitamin C, das zu einer normalen Funktion
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des Immunsystems und zum Schutz der Zellen . st 2450 N Nahrungserg:
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. , .
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(Grundpreis: 28,89 €/ 100 g) o .
Zusammensetzung: 1 Kapsel enthalt 416 mg Vitamin C S, . Lo :
(als Calciumascorbat; entspr. 250% NRV**), 75 mg Citrus- I

bioflavonoide und 50 mg Rutin. X .
Zutaten: Calciumascorbat, Citrusbioflavonoide, Rutin; Kapselmaterial: Cellulose bl
Verzehrempfehlung: Taglich 1x 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend kalter Flussigkeit verzehren. Kl()st(\ ]-1
Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen sowie von Gluten und Lactose. » \_

Ohne Gentechnik hergestellt und 100% vegan.
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Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuziiglich Versandkosten, *regulérer Preis in der Klosterl-Apotheke (Irrtiimer vorbehalten)
“NRV = Nahrstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tégliche
Verzehrmenge darf nicht Uberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschitzt und nicht tiber 25 °C aufbewahren.



