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Vorwort

Um fur mein stressreiches Stadtleben einen Ausgleich zu finden, wandte ich
mich vor Jahren dem Gértnern zu. Zundchst gab ich dem Praktischen gegen-
Uber dem Schénen den Vorzug und pflanzte Gemdse, eigentlich aber verlangte
es mich nach Blumen. Dann entdeckte ich, dass Krduter nitzliche, wunder-
schoéne Pflanzen sind, die uns tief mit der Natur verbinden. Seither gilt mir das
Studium der Kréuter als eine Pforte zur Erkenntnis. Der eine zieht sie, weil er
ihren Geschmack schétzt, und entdeckt dabei ihre gesundheitlichen Werte. Der
andere will sie zur Herstellung reiner Kosmetik nutzen und entdeckt zufillig,
dass man sie zum Farben verwenden kann.VWahrend sich so das Anwendungs-
spektrum der Krduter erweitert, vertieft sich zugleich die Beziehung zur gesam-
ten Natur: Ich selbst sammelte so viele Erfahrungen, dass ich anfangen konnte
Uber Krduter zu schreiben, um so mit anderen zu teilen, was ich selbst gelernt
hatte.

Wahrend der Arbeit an diesem Buch konnte ich mit Freude feststellen, dass
sich das allgemeine Wissen Uber Krduter inzwischen sehr erweitert hat, ja, ich
sehe eine Zukunft, in der auch Wissenschaftler sich intensiver mit Krdutern
befassen, um der Beziehung zwischen diesen Pflanzen und dem menschlichen
Organismus genauer auf die Spur zu kommen.

Je mehr man Uber Wildkrduter lernt, desto tiefer begreift man, wie wir Men-
schen mit unseren Pflanzen umgehen.Wir missen zu Hitern unserer lokalen
Wildpflanzen werden! Wer Schlisselblumenwein herstellen mochte, muss selbst
Schlisselblumen im Garten ziehen, weil sie unter Naturschutz stehen. Sodann
missen wir den Krauterkundigen dieser Welt Ehre erweisen, denn sie haben das

Wissen Uber diese Pflanzen erarbeitet und Uber Jahrtausende tradiert. Zieht

Vorwort

eine Firma Nutzen aus diesem Wissen, so soliten die Menschen, in deren
Lebensraum die Pflanze wachst, etwas davon haben. Doch macht sich gegen-
wartig eine Art »Biopiraterie« breit: Grokonzerne sichern sich Patente auf
Pflanzen, um so die anséssige Bevolkerung von derVermarktung auszuschlie3en.

Ich wurde mir wahrend der Arbeit an diesem Buch der Kraft der Krduter
bewusst: Sie kénnen nicht nur den Kérper heilen, sie wirken auch ausgleichend
auf Geist und Seele. Ich hoffe, lhnen wird die Entdeckung dieser auBerordentli-
chen Gaben der Natur so viel Freude machen, wie sie mir bereitete.

Sicherheit — verantwortungsvoller Umgang mit Krautern

* Niemals die empfohlenen Dosen erhéhen. Bei Zweifeln beziiglich Menge und
Anwendung den Rat eines professionellen Krauterkundigen einholen.

* Arzneikrauter anwenden, bis die Symptome abklingen. Stellt sich innerhalb von
zwei Wochen keine Besserung ein, den Arzt aufsuchen.

* Den Arzt iiber verwendete Heilkriuter informieren, wenn er konventionelle
Arzneimittel verschreibt oder eine Operation bevorsteht.

+ Uber 70-Jihrige sollten die empfohlenen Dosen halbieren. Einen Kriuter-
kundigen befragen, ehe man einem Kind unter 12 Jahren Krauter verabreicht.

* Schwangere miissen alle Krautermedizin wéhrend der ersten 3 Schwanger-
schaftsmonate und Tinkturen mit Alkohol wihrend der ganzen Schwanger-
schaft meiden.Auch die entsprechenden Angaben bei den einzelnen Krautern
beachten.

* Keine Wildpflanzen pfliicken; selbst ziehen, was man verwenden mochte.

* Beim Kauf fertiger Krautermischungen immer beste Qualitit von gut

beleumdeten Firmen wihlen



Erster Teil:
Die Welt der Krauter

Krduter sind bemerkenswerte Pflanzen, die jeden Aspekt
unseres Lebens berlihren:Wir nehmen sie mit unseren
Sinnen wahr; sie verbinden uns mit unseren Ahnen und

unserer Umwelt und sie verbessern unser kdrperliches und
geistiges Wohlbefinden. Dieser Abschnitt stellt Ihnen die Welt
der Pflanzen vor. Sie erfahren, was Krduter sind, Sie folgen
der Spur ihrer Geschichte, erfahren, welche Rolle sie in der

Erndhrung, in der Naturkosmetik, im Haushalt und in der

Heilkunde spielen. Sie lernen itherische Ole und Duftstoffe
kennen und auch, wie man die heilenden Eigenschaften der
Krauter nutzen kann. SchlieB3lich erfahren Sie, wie man Krauter
selbst zieht und erntet, und Sie bekommen Ratschldge, wie
man einen Krdutergarten anlegt.
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Woas sind Krauter?

Krduter sind Pflanzen, die unser Leben bereichern — als Nahrungsmittel, Medi-
zin, Meditationsobjekt (durch ihren Duft oder ihr Aussehen), Zutat zu Kosme-
tika und Parfims.Welche Pflanze wir als Kraut erachten, spiegelt unsere
kulturelle Beziehung zur Natur. Einst hielt man alle Pflanzen fur Krduter. Der
englische Herbalist John Parkinson listete 1640 in seinem Theatrum Botani-
cum, das botanische und medizinische Informationen zusammentrug, 3800
Pflanzen auf. Bis zum 20. Jahrhundert hatte sich die Beziehung zu den Pflanzen
in der westlichen Welt so verschlechtert, dass viele Menschen kaum ein Dut-
zend Krduter kannten, darunter zumeist Kiichenkrauter: In jingster Zeit hat die
groBere Hinwendung zu Naturheilverfahren zu einer Wiederbelebung des
Interesses an Krdutern gefiihrt, sodass sich unsere Definition dessen, was als
Kraut gilt, wieder erweitert.

Heilkrauter

Was als Heilkraut gilt, ist weniger eine botanische als vielmehr eine kulturelle
Definition. Unter allen Pflanzenarten (siehe nebenstehende Seite) findet man
Heilkrduter, und viele der Mittel, die man gegen Allerweltsbeschwerden —
Stress, Unwohlsein, unreine Haut — anwenden kann, wachsen in unseren Gar-
ten oder auf freiem Feld. So besitzt beispielsweise die als »Unkraut« geltende
Klette (S. 174) blutreinigende Eigenschaften. Heute, wo wir mit traditionellen
Heilsystemen wie denen Chinas und Indiens vertraut sind, wissen wir, dass
viele Pflanzen nicht nur kérperliche und seelische Leiden heilen kénnen, son-
dern eine umfassende harmonisierende Wirkung haben. Die Beschéftigung mit
Krdutern bringt die Natur in unseren Alltag zurlick.

Was sind Krauter?

Pflanzenarten

Baum: Mehrjdhriges Holzgewdchs mit einem einzelnen Stamm, aus dem

Aste wachsen, die sich in Laub oder Nadeln tragende Zweige teilen.

Strauch: Mehrjahrige Pflanze mit mehreren an der Wurzel ansetzenden

holzigen Zweigen (doch ohne Stamm) und meist kleiner als ein Baum.

Mehrjihrig: Auch ausdauernd oder perennierend nennt man Stauden,
Straucher, Halbstrducher und Holzgewéchse, deren oberirdische Teile
im Herbst absterben und im Friihjahr neu austreiben oder Uber Jahre

immergrin bleiben.

Zweijihrig: Der Wachstumszyklus der Pflanze vollzieht sich innerhalb
von zwei Jahren, sie keimen im ersten und bilden im zweiten Bliten

und Samen aus.

Einjahrig: Der gesamte Wachstumszyklus von der Keimung tber Blite,

Fruchtbildung und Absterben vollzieht sich in einem Jahr.

Schling- und Kletterpflanzen: Pflanzen mit weichen, biegsamen Ranken,
mit denen sie sich an Objekten oder anderen Pflanzen stitzen und

emporwinden.

Pilze: Weder Bliiten noch Chlorophyll besitzende Pflanzen, die sich
von organischen Stoffen erndhren.Viele bilden Hite aus, an deren
Unterseiten Lamellen sitzen, aus denen die reife Pflanze Sporen zu

ihrer Vermehrung absondert.
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Krauter im Lauf der Geschichte

Seit es Menschen auf unserem Planeten gibt, haben sie Krduter verwendet, um
ihre Krankheiten zu heilen und mit ihren Gottern in Verbindung zu treten. Bei
archédologischen Grabungen fand man mehr als 200 000 Jahre alte gesammelte
Samen. Die friihsteinzeitlichen Menschen erlernten den Nutzen der Pflanzen
durch Beobachtung der Tiere, durch Versuch und Irrtum und durch miindliche
Weitergabe der gesammelten Erfahrungen. Im Lauf der Zeit entwickelte sich
das von Generation zu Generation tradierte Wissen zu dem komplexen Sys-
tem der Krduterkunde, Uber das wir heute verfiigen.

Die Anfange

Man vermutet, dass Krduter
zunéchst bei magischen Riten eine
Rolle spielten. In vielen Glaubens-
systemen ist das Reich der Geister
und Goétter eng mit allen Ebenen
menschlichen Wohlbefindens ver-
knUpft. Krduter bildeten da eine
Art Briicke zwischen der irdischen
Existenz und dem Bereich des
Spirituellen. Als das menschliche

Das Bury St Edmunds Herbal (ca. | 120)
ist fir seine naturgetreuen Abbildungen
der beschriebenen Krauter beriihmt.

Krauter im Lauf der Geschichte

Denken durch Beobachtung und Erfahrung ausreifte, entwickelten sich die
Glaubensvorstellungen zu ganzheitlichen Heilsystemen, die Kérper, Geist und
Seele umfassten, wie beispielsweise die indische ayurvedische Medizin
(S.16—17) und die Traditionelle Chinesische Medizin (S. 18—19).

Uberall auf der Welt nutzten die Vlker der Frithzeit ihre enge Beziehung
zur Natur, um sich die Heilkréfte von Pflanzen zunutze zu machen. Die australi-
schen Aborigines wussten um die guten Eigenschaften von Eukalyptus und Tee-
baum (ein natirliches Antiseptikum), einheimische nordamerikanische Heiler
»lauschten« auf das, was die Pflanzen sagten. Durch sie wissen wir von den
Kraften des Sonnenhuts (S. 98), des Amerikanischen Beiful3 (S. 256), des
Wacholders (S.266) und anderer Krduter.

In Afrika finden wir die éltesten und differenziertesten Krauter-Kenntnisse.
Uberall auf diesem riesigen Kontinent spielen Krauter eine wichtige Rolle, ja, in
manchen abgelegenen Gegenden sind sie auch heute noch die einzigen verfiig-
baren Medikamente. Bereits um 1550 v. Chr: entstand im alten Agypten der
medizinische Papyrus Ebers, der die Anwendung von 81 | Krdutern auflistet.
Inspiriert von dieser agyptischen Schrift errichtete Asklepios (Askulap), der
zum Gott erhobene griechische Heilkundige, seine Heiltempel, in denen er
Krduter zur Reinigung von Kérper;, Geist und Seele einsetzte.

Vom Geist zur Wissenschaft

Hippokrates (460-377 v. Chr.), ein berihmter Nachfolger des Asklepios, rdumte
auf mit derVorstellung, Krankheiten wiirden durch Zauber oder Ddamonen ver-
ursacht. Er griindete seine Heilverfahren auf Beobachtung, pochte darauf, dass
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der Korper als Ganzes behandelt werden musse, und bezog Erndhrung, frische
Luft, Hygiene und Ruhe in seine Krauterkunde ein. Um 175 v. Chr. systemati-
sierte der griechische Arzt Galen die Ideen des Hippokrates und schuf damit
eine Basis der europdischen Medizin, die 500 Jahre lang Gultigkeit behielt.

Mit dem Aufkommen der pharmazeutischen Wissenschaft setzte sich dann
eine »mechanistische« Sicht des Kérpers durch; die einzelnen Kérperteile
wurden getrennt gesehen und behandelt. Ganzheitliche Medizin und Krauter-
heilkunde kamen immer mehr aus der Mode.

Die Wiederentdeckung der Herbalisten

Jahrhunderte lang waren es vor allem »Krduterweibleing, Ménche und Nonnen,
die das Wissen um die Heilkrduter bewahrten. Mit der Renaissance, jener
Wiedergeburt griechisch-rémischen Wissens und Kénnens, kam auch die
Krauterheilkunde wieder zu Ehren Die Wissenschaftler widmeten sich ihr mit
erfrischender Aufgeschlossenheit und katalogisierten Mittel und Wirkungen mit
groBer Genauigkeit.

Mit der Erfindung des Buchdrucks im 15. Jahrhundert bekamen die Men-
schen einen véllig neuen Zugang zum Wissen. Krduter; mit denen sich bis dahin
nur Arzte und Monche befasst hatten, riickten in das allgemeine Interesse und
es entstanden medizinische Krduterbiicher. Trotz dieser Aufgeschlossenheit war
gerade die Renaissance auch die Zeit der Hexenverfolgungen, der oft krduter
kundige Frauen zum Opfer fielen. Frauen war das Studium verboten und viele
nichtprofessionelle Heiler wurden der Ketzerei bezichtigt. Noch heute gilt

vielen Menschen die Krduterkunde als Aberglaube und Quacksalberei.

Krauter im Lauf der Geschichte

Krauterheilkunde und moderne Medizin

Viele hegen gegeniber Krdutern eine gewisse Skepsis und oft wissen sie gar
nicht, dass manche Arzneimittel auf pflanzlicher Basis hergestellt werden. Das all-
seits bekannte Schmerzmittel Aspirin zum Beispiel enthdlt Salicylsdure, einen
Bitterstoff, den man friiher aus der Rinde von Weiden gewann.Werden wirk-
same Pflanzenstoffe aber isoliert, gehen die anderen naturlichen verdndernden
oder verstarkenden Wirkstoffe dieser Pflanze verloren. Oft ist es deshalb besser;
das ganze Heilkraut zu verwenden als eine aus den Krdutern extrahierte Medi-
zin. Auch die Beflirchtung, industriell hergestelite Mittel kénnten zu viele Gift-
stoffe enthalten, fihrt zahlreiche Menschen zu den Heilkrdutern zurtick. Die
Forschung bestdtigt derzeit vieles, was man traditionell Uber Heilkrduter wusste,

und entdeckt aufregend Neues; die Zukunft der Krduter ist strahlender denn je.

Europiische Krauterbiicher

Eines der dltesten Krauterbiicher ist das um 65 n. Chr. verfasste De Materia
Medica des rémischen Militirarztes Dioskurides. Fast 2000 Jahre lang war
diese Beschreibung von 600 Kriutern und ihrer Anwendung ein unverzicht-
bares Werk. Spiter schrieben Autoren wie die Abtissin Hildegard von Bingen
(1098-1179), der Arzt Paracelsus (1493—1541) sowie die im 16.und 17. Jahr-
hundert lebenden englischen Botaniker William Turner, John Gerard und John
Parkinson immer detailliertere Werke. 1653 erschien The Complete Herbal
des Englinders Nicholas Culpeper,in dem er 394 Pflanzen beschrieb und das

weit (iber seine Zeit hinaus als Standardwerk galt.
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Krauter im Ayurveda

Das Sanskritwort Ayurveda bedeutet »Wissen vom Leben« und bezeichnet
Indiens 4000 Jahre altes ganzheitliches Heilsystem, das Kérper, Geist und Seele
durch Mittel wie Didt, Yoga, Meditation und Anwendung von Krdutern heilt.
Ingwer (S. 68), Bakope (S. 74), Niembaum (S. | 18), Ashwagandha (S. 250),
Sandelholz (S.274) und viele andere haben eine lange Tradition in der Medi-

zin des Ayurveda.

Die drei doshas

Im Ayurveda gilt alle Materie als
aus funf Elementen zusammenge-
setzt: Raum, Luft, Feuer, Wasser und
Erde. In jedem Menschen herrscht
einer von drei doshas (Kérperty-
pen) vor: vata (von Luft und Raum
beeinflusst), pitta (von Feuer und
Wasser) und kapha (von Wasser
und Erde). Bei einer Krankheit wird
ein ayurvedischer Arzt dies berlick-
sichtigen, wenn er ein Mittel zusam-
menstellt, das bis zu 25 Heilkrduter
enthalten kann.

Diese lllustration aus dem 18. Jh. zeigt die
vertikal ibereinander liegenden sieben
chakras.

Krduter im Ayurveda

Krauter und chakras

Indische Herbalisten meinen, dass Krduter die sieben chakras (Energiezentren) des
Kérpers beeinflussen. Die chakras verbinden unsere physische, emotionale, men-
tale und spirituelle Ebene mit unserer Lebensenergie (prana). Stirken wir die

Balance der chakra-Felder mit Krdutern, kann sich unser Geist besser entfalten.

Kronen-chakra (auf dem Kopf) — chakra der spirituellen Integration, wird von
Muskatnuss (S. 60), Wassernabel (S.76) und Baldrian (S. 220) beeinflusst.

Stirn-chakra oder »drittes Auge« (zwischen den Brauen) — chakra der Klarheit
und inneren Sicht, wird von Basilikum (S. 82), Helmkraut (S.216) und Sandelholz
(S.274) ausgeglichen.

Hals-chakra (am Hals) — bestimmt unsere Kommunikationskrafte und wird von
Gewlirznelke (S. 64), StBholz (S. 100) und Weihrauch (S.258) ausgeglichen.

Herz-chakra (auf dem Brustbein) — ist das chakra der Liebe und reagiert auf die
Energien von Safran (S.228) und Rose (242).

Solarplexus-chakra (am Nabel) — lenkt die personliche Stirke und wird von
Schwarzem Pfeffer (S. 84), Kanadischer Gelbwurz (S. 102) und Dost (S. 104)

beeinflusst.

Kreuz-chakra (genau unter dem Nabel) — das chakra der kreativen und sexuellen

Energie wird von Fenchel (S. 122) und Koriander (S.226) ausgeglichen.

Waurzel-chakra (an der Basis des Ruickgrats) — das chakra der ersten Bewegung

der Energie und unserer Motivation wird von Ashwagandha (S.250) ausgeglichen.
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Traditionelle Chinesische Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) entwickelte sich vor etwa 4500
Jahren im Zuge der taoistischen Philosophie. Zur Behandlung ihrer Patienten
greifen die TCM praktizierenden Arzte auf Massagen, kérperliche Ubungen,
Meditation und mehr als 2000 Krauter zuriick

Heilende Energien
Im Taoismus gelten alle Phdnomene der Welt, von den Sternen bis zum Floh,
als Ergebnis des Zusammenspiels von yin (dunkel, kihl, feucht, innerlich) und
yang (hell, warm, trocken, duBerlich), die eine fortgesetzte Spirale des Wandels
erzeugen. Die taoistischen Meister erschmeckten das yin oder yang bestimm-
ter Krduter: So gilt Salbei (S. 164) als kiihlendes yin, Ingwer (S. 68) als warmen-
des yang. Der jedem Kraut zuerkannte Geschmack (bitter, s, scharf, salzig,
sauer) reprasentiert zugleich jeweils eines der Finf Elemente (Feuer, Erde,
Metall, Wasser, Holz), durch die die Menschheit mit der Natur verbunden ist.
AuBerdem unterscheidet der Taocismus drei Arten von Korperenergien,
die Drei Schdtze: Jing ist die Nahrungsenergie, die durch Essen und Krduter
gendhrt, durch Stress geschwaécht wird. Krduter wie Glockenwinde (S. [40)
und Ginseng (S. 158) regenerieren das jing. Chi (auch gi geschrieben) ist die
Lebensenergie, die auf den Meridianen genannten Bahnen den Kérper durch-
flieBt. FlieBt das chi frei, geht es uns gut. StBholz (S. 100) beglinstigt diesen
freien Fluss. Shen ist die spirituelle Energie, die das Bewusstsein starkt. Der
Lackporling (S. 148) gilt als »Kraut der spirituellen Potenz«. Noch geschatzter
ist das Spaltkélbchen (S. 108), da es allen Drei Schdtzen dient.

Traditionelle Chinesische Medizin

Diagnose und Behandlung
Als ganzheitliches System beach-
tet die TCM das yin und yang, die
Fanf Elemente, das jing, chi und
shen jedes Patienten, dazu Puls,
Atmung, Zunge und Haut. Natlr
lich wissen die nach der Methode
arbeitenden Arzte, dass beispiels-
weise hinter einer Erkdltung ein
Virus steckt. Doch ihr Ziel ist es,
das Ungleichgewicht auszuglei-
chen, das dem Virus das Eindrin-
gen in den Kérper ermdglichte.
Zur Behandlung werden meist
Krautermischungen eingesetzt,
etwa die aus Ginseng, Tragant
(S.96) und SuBholz, die alle drei
Kérpersysteme harmonisieren
und das Immunsystem starken —
die beste Voraussetzung fiir den
Erfolg der Selbstheilungskréfte.
Diese chinesische lllustration aus dem 19. Jh.

zeigt die Meridiane, durch die die Energie
zum Erhalt der Gesundheit frei flieBen muss.
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Zubereitungen mit Krdutern

Damit man die Wirkstoffe der Krduter therapeutisch nutzen kann, muss man
sie zur inneren oder duBeren Anwendung zubereiten. Bei jedem im Krauter-
fuhrer (S. 46-275) beschriebenen Kraut finden sich Zubereitungsarten, deren
Standardmethoden im Folgenden beschrieben werden. Halten Sie sich immer

genau an die Mengenangaben der Rezepte im Krduterfihrer.

Zur inneren Anwendung

Aufguss: Den Aufguss (Tee) bereitet man aus zarten, getrockneten oder fri-
schen Bldttern und Bliten. Man Ubergief3t die angegebene Krdutermenge mit

| Tasse kochend heilem Wasser und ldsst sie bedeckt |0 Minuten ziehen. Durch
ein feines Sieb abseihen und innerhalb von 24 Stunden heil3 oder kalt trinken.

Abkochung: Zubereitungsart fur harte Pflanzenteile wie Rinde und Wurzeln.
Die empfohlene Krdutermenge in einem feuerfesten Glas- oder Emailgefd mit
750 ml kaltem Wasser Ubergie3en. Zum Kochen bringen und etwa | Stunde
kécheln lassen, bis die Flissigkeit um ein Drittel eingekocht ist. Durch ein feines
Sieb abseihen und innerhalb von 24 Stunden heif3 oder kalt trinken.

Tinktur: Fir eine Tinktur werden Krduter mit Alkohol (wie Wodka) angesetzt.
Die angegebene Krdutermenge in ein sauberes, verschlieBbares Glasgefd3

geben und mit | ' Wodka-Wasser-Mischung (*/3 Wodka, '/3 Wasser) bedecken.

VerschlieBen und gut schiitteln. 14 Tage an einen kihlen, dunklen Ort stellen
und tdglich schitteln. Durch ein Mulltuch abseihen und dabei gut ausdriicken.

Tinktur in eine Flasche abgefiillt kihl und dunkel aufbewahren. Die empfoh-

Zubereitungen mit Krdutern

lene Menge der Tinktur vor der Einnahme mit 30 ml Wasser oder Saft
verdiinnen.

Kapsel: Bittere oder sehr scharfe Krduter kann man in pulverisierter Form
selbst in Kapseln zum Einnehmen abfiillen. Besorgen Sie sich in der Apotheke
leere Kapselhtillen fiir 500 mg Inhalt (GréBe 00), in die Sie selbst das pulveri-
sierte Kraut einfiillen. Man zeigt hnen in der Apotheke, wie das am besten
geht. Die selbst gefiillten Kapseln kann man in einem dunklen Schraubglas bis
zu 4 Monate aufbewahren.

Wihrend Aufgiisse ziehen oder bis zum Genuss stehen, muss man sie immer bedecken, damit
die itherischen Ole, die die Wirkstoffe enthalten, nicht entweichen.

21



22

Einfihrung

Krauterwein: Zur Einnahme von belebenden oder verdauungsférdernden
Krautern gibt man die angegebene Menge der entsprechenden Kréduter in ein
verschliebares Glasgefa, bedeckt sie mit | [ WeiB3- oder (besser) Rotwein
und ldsst die Mischung 2—-6 Wochen ziehen, dann abgieen. Wegschitten, falls
sich Schimmel bildet.

Zur auBeren Anwendung
Dampfinhalation: Eingeatmet wirken
heiBe Krauterddmpfe I6send, als
Gesichtsdampfbad (S. 24) hautreini-
gend. Man gibt 2 Hande voll frische
oder 3 EL getrocknete Krduter in
eine Schussel und begief3t sie mit

1,5 | kochendem Wasser. Man halt
den Kopf Uber die Schussel, bedeckt
beides zusammen mit einem Frottee-
handtuch, schliet die Augen und
atmet, sobald die Hitze ertréglich ist,
den Dampf |0—15 Minuten lang ein.

Durch das Einatmen heiBer Kriuterdampfe
kénnen die wirksamen Bestandeteile direkt
in die Lungen, Bronchien oder Nebenhchlen
gelangen.

Zubereitungen mit Krdutern

Umschlag: Krduter oder eine aus diesen zubereitete Paste wird auf die Haut
aufgebracht, um Entziindungen oder andere Hautirritationen zu lindern. Pulve-
risierte getrocknete oder fein gehackte frische Krduter werden mit kochend
heiBem Wasser zu einer breiigen Paste vermischt. Die Paste wird, so hei3 man
es eben vertragen kann, direkt auf die entsprechende Hautstelle aufgebracht
und mit Gaze oderVerbandmull umwickelt. 2-3 Stunden einwirken lassen,
eventuell wiederholen.

Kompresse: HeiBe Kompressen dienen ebenfalls zur Linderung von Entziin-
dungen und anderen Irritationen. Man bereitet mit den empfohlenen Krautern
einen Aufguss oder eine Abkochung zu und trankt Watte, Verbandmull oder
ein sauberes Leinentuch mit der hei3en Flussigkeit. Nachdem man die Uber-
schissige Flussigkeit ausgedriickt hat, legt man die Kompresse auf die Haut
und ldsst sie einwirken, bis sie sich abgekiihlt hat oder getrocknet ist. Nach
Bedarf wiederholen.

Olauszug: Um ein Ol fiir Massagen herzustellen, gibt man die Blitter und/
oder Bliiten frischer Krduter in ein verschlieBbares Glasgefd3 und fillt mit Oli-
vendl auf. Man ldsst das Glas 2-3 Wochen auf einem sonnigen Fensterbrett
stehen, riihrt tiglich einmal durch, filtert das Ol dann durch ein Mulltuch ab
und fiillt es in dunkle Glasflaschen, in denen es sich 6—12 Monate halt. Fir
einen stirkeren Auszug verwendet man das abgegossene Ol und setzt es

erneut mit frischen Krdutern an.
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Krauter in der Kosmetik

In einer Welt voller Giftstoffe kann nur die eigene Herstellung von Kosmetika
garantieren, dass die verwendeten Zutaten rein und frisch sind. Reinigungs-
und Feuchtigkeitscremes, Gesichtswasser, Packungen, Krduterseifen, Produkte
zur Haar-, Nagel- und FuBpflege, all das kann man sich selbst herstellen. Ein
paar Rezepte finden sich bei den in diesem Buch vorgesteliten Krdutern. Zwei
der einfachsten Moglichkeiten, die kosmetischen Eigenschaften der Krduter zu
nutzen, sind Gesichtsdampfbader und Krauterbader.

Gesichtsdampfbader

Mit einem Gesichtsdampfbad erreicht man eine porentiefe Reinigung der
Gesichtshaut. Durch die Hitze wird Schweil3 gebildet, der Giftstoffe ausspdilt,
die Blutzirkulation wird angeregt, die Haut wird weich, die Poren &ffnen sich
und kénnen die Wirkstoffe der Krduter aufnehmen. Zur Vorbereitung des
Dampfbads reinigen Sie |hr Gesicht mit ihrem Gblichen Reiniger: Dann berei-
ten Sie das Dampfbad wie auf S. 22 beschrieben zu. Fiir normale Haut ver-
wenden Sie Brennnessel (S. 190), Lavendel (S.202) oder Kamille (S.204); bei
fettiger Haut Ringelblume (S. 120), Salbei (S. 164) oder Schafgarbe (S. 170);
bei trockener Haut Frauenmantel (S. | 14), Bliten und Bldtter des Marzveil-
chens (S. 134), Petersilie (S. 180) oder Borretsch (S. 198) und fir die reife
oder fahle Haut Holunderbliten (S. 106), Lowenzahn (S. 186) oder Blatter
und Bliiten von Wiesenklee (S. 188). Nach dem Dampfbad das Gesicht lau-
warm, nach 5 Minuten nochmals kalt abwaschen. Damit sich die Poren schlie-
Ben mit verdiinntem Krduteressig (S. 32) oder Aufguss von Holunderbldten,
Pfefferminze (S. 58), Salbei oder Schafgarbe abtupfen.

Krduter in der Kosmetik

Krauterbader

Zur Bereitung des Bades
geben Sie eine Handvoll der
gewadhlten Krduter in ein
Stoffsdckchen, binden es zu
und legen dieses ins Badewas-
ser. Oder mischen sie | | Auf-
guss oder Abkochung (S.20)
in das Wasser. Entspannen Sie
mindestens 10 Minuten in
dem warmen (nicht zu hei-
Ben) Wasser. Um mit einem
Krauterbad den Kreislauf
anzuregen, setzt man dem
Wasser Lorbeer (S. 80),
Basilikum (S. 82) oder Fenchel
(S. 122) hinzu. Rosmarin

(S. 86) lindert Muskelschmerzen. Fiir ein Entspannungsbad kénnen Sie ein

beliebiges Kraut der auf den Seiten 194-221 genannten Krauter wahlen. Gegen
Hautjucken und Muskelverspannungen empfiehlt sich ein Bad mit Krduteressig.
Geben Sie dazu 500 ml mit Krdutern versetzten Apfel- oder Weinessig (S. 32)
ins Badewasser: Fiir zarte und glatte Haut sorgt ein Milchbad: Geben Sie 3 EL
Vollmilchpulver zusammen mit | Handvoll frischer Holunder- (S. 106), Kamillen-
(S.204) oder Lindenbliiten (S.218) in einem Stoffbeutel ins Badewasser.
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Verwendung dtherischer Ole

Atherische Ole sind die konzentrierten aromatischen Stoffe einer Duftpflanze.

Die Stoffe befinden sich in bestimmten Zellen der Bluten, Blatter; Samen,
Schalen, Wurzeln oder anderen Teilen der Pflanzen. Mehr als 400 dieser Stoffe
sind inzwischen bekannt und kénnen extrahiert werden, rund 100 davon sind
im Handel.

Das itherische Ol verleiht der Pflanze ihren Geruch und trégt zu ihren
therapeutischen Eigenschaften bei. Fir die Pflanze selbst hat es schiitzende
Wirkung, fir uns ist der Duft das Verlockendste. Die Aufnahme der Stoffe
wirkt sich unmittelbar auf Kérper, Geist und Seele aus, so kann ein dtherisches

Ol die Stimmung heben, beruhigend oder anregend wirken.

Den Duft einfangen

Wir kénnen riechen, weil Dinge wie Blumen oder Nahrungsmittel Duftmole-
kile in die Luft verstrémen, die beim Einatmen auf die Duftrezeptoren unse-
rer Nasenschleimhdute treffen.Von dort wird durch Nervenbahnen ein
elektrischer Impuls an unser Gehirn weitergeleitet. Deshalb 16sen Gertiche
auch so leicht Erinnerungen aus — riechen wir etwas, das wir mit einem
friiheren Ereignis verknipfen, so ist auch dieses Ereignis wieder présent.

Man kann die aromatischen Molekiile in Tragersubstanzen wie Ol oder
Alkohol einfangen. Gibt man beispielsweise frische Jasminbliten in eine
ansonsten geruchsneutrale Fettcreme, so nimmt sie den Duft der Bliten an.
Die Industrie nutzt diese Méglichkeit zur Herstellung 4therischer Ole, indem
sie die Aromastoffe ausdestilliert und konzentriert. Fir 30 g dtherisches

Rosendl braucht man etwa 60 000 Rosenbliten.

Verwendung itherischer Ole

Anwendung itherischer Ole

Die bekannteste Verwendungsform der Ole ist die Aromatherapie: Dazu kann
man das dtherische Konzentrat mit einem Trdgerdl (etwa Mandeldl) ver-
mischen und als Massaged| verwenden. Oder man bereitet einen Raumspray
damit zu, den man zur Luftverbesserung, gegen Insekten und zur Stimmungs-
aufhellung verspriht. Bei einigen im Krduterfihrer (S. 46-275) beschriebenen
Krdutern finden sich Rezepte fir solche Sprays, zum Beispiel ein Pfefferminz-
(S.59) oder ein Nelkenspray (S. 65).

Warnhinweis

Atherische Ole sind sehr wirkstark.Verwenden Sie nie mehr als die angege-
bene Menge und immer mit einem Tragerdl vermischt, wenn Sie sie auf die
Haut auftragen. Aufpassen, dass nichts davon in die Augen kommt, und nie-
mals einnehmen. Schwangere, Allergiker oder chronisch Kranke missen vor
derVerwendung den Rat eines Aromatherapeuten einholen!

Atherisches Ol als Lernhilfe

Wer sich auf eine Priifung vorbereitet, kann ein itherisches Ol (etwa Basilikum,
Rosmarin oder Zitrone) auf die Seiten des Lehrbuchs trépfeln und beim Lernen
den Duft aufnehmen. (Fiir jeden Themenbereich einen eigenen Duft wihlen.)
Am Priifungsstag tropft man Ol auf Taschentiicher und verwahrt sie in ver-

schlossenen Plastiktiitchen. Riecht man wiahrend der Klausur daran, wird die

Erinnerung der relevanten Hirnregion angeregt, das Gelernte ist wieder prisent.
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Krauter im hauslichen Bereich

Noch vor 500 Jahren wére ein Haushalt ohne die Nutzung von Krautern zur
Reinigung gegen Ungeziefer oder zu anderen Zwecken undenkbar gewesen.
Wir und auch unsere Umwelt kénnen davon profitieren, wenn wir die alten

Hausmittel wiederbeleben.

Am einfachsten ist es, ein paar frische
Krduter in einerVase oder einem
Blumentopf ins Zimmer zu stellen.
Balsamkraut, Basilikum, Lorbeer, Ringel-
blume, Nachtkerze,Ysop, Wacholder,
Lavendel, Melisse, Pfefferminze, Rosmarin,
Salbei, StiBdolde, Myrte und Thymian
sind eine gute Wahl, um die Raumluft zu
reinigen. Pflanzenteile von Lavendel,
Rosmarin, Salbei, Thymian und Wachol-
der kann man gut im Kaminfeuer ver-
brennen, was ebenfalls Duftstoffe
freisetzt.

Eine Vase oder ein Topf mit Lavendel auf das
Fensterbrett, eine Kommode oder den Kamin-
sims gestellt, sorgt fiir reine Luft und hebt die
Stimmung.

Krduter im héuslichen Bereich

Zimt und Gewdirznelken im Biicherregal verstreut, hilt Ungeziefer fern, und
ein Topf mit Lavendel neben dem Telefon setzt beruhigende Diifte frei, wenn

man wahrend eines stressauslésenden Gesprachs mit der Hand hindurchféhrt.

Gegen Kochdtinste und Fliegen hilft folgender Potpourri aus getrockneten
Krdutern: Mischen Sie je | Teil Zitronen- und Orangenschale, Basilikum- und
Niembaumblatter sowie Kamillenbliiten mit je 2 Teilen Pfefferminz- und
Lorbeerbldttern und mischen Sie zuletzt noch ein paar zersto3ene Gewdlirz-
nelken hinein. Fiir einen Sud zur Reinigung der Arbeitsflachen lassen Sie je

3 Handvoll frischen oder getrockneten Rosmarin, Thymian und Oregano in
4 Tassen Wasser |5 Minuten bedeckt kocheln, dann durch ein Haarsieb
abgieBen.

Legen oder hdngen Sie Baumwollsickchen, gefiillt mit aromatischen Krdutern,
(Balsamkraut, Lavendel, Rosmarin, Engelwurz und Niem sind geeignet) zwi-
schen Kleider und Wiasche im Schrank. Es verleiht Duft und vertreibt Motten.
Zur Foérderung des Schlafs dient ein Lorbeerkissen (S. 80).

Aus Beinwell kénnen Sie nach dem Rezept auf S. 127 einen nattrlichen Kali-
umdtinger herstellen. Nach dem gleichen Rezept bereitet man aus Brennnes-
seln einen Spray gegen Blattlduse, und einige gehackte Bldtter der Schafgarbe
unter den Kompost gemischt beschleunigt den Zersetzungsprozess.
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Die Luft im Haus reinigen

Da viele kiinstliche Baumaterialien, Farben, Holzer; Teppichbdden, Putzmittel
und so weiter Giftstoffe ausdinsten kénnen, sind wir in unseren Hausern von
allerlei Toxinen bedroht, die eine gefahrliche Mischung eingehen kénnen. Kann
obendrein nicht ausreichend geltftet werden, ist oft eine Krankheit die Folge.
Zeigen mehrere Mitarbeiter an einem Arbeitsplatz Symptome wie Hautaus-
schlag, brennende Augen, Kopfschmerzen, leichte Ermidung, gar Erschépfung,
dann kénnte es an der verunreinigten Raumluft liegen. In Amerika spricht man
hier vom »sick building syndromex.

Hilfe von der NASA

Zum Glick fur uns hat die NASA erkannt, dass dieses Problem auch die Astro-
nauten in den Raumstationen betreffen kann, und 50 Zimmerpflanzen ermittelt,
die in der Lage sind, Gase und andere Verunreinigungen aus der Raumluft auszu-
filtern. Unter diesen sind die Top Ten: Herzblatt-Philodendron (Philodendron scan-
dens »oxycardium), Elefantenohr-Philodendron (Philodendron domesticum),
Maiskolben-Drachenbaum (Dracaena fragrans »Massangeanac), Efeu (Hedera
helix), Grinlilie (Chlorophytum comosum), Janet-Craig-Drachenbaum (Dracaena
deremensis »Janet Craig«), Warneck-Drachenbaum (Dracaena deremensis
»Warneckii«), Birkenfeige (Ficus benjamina), Efeutute (Epipremnum pinnatum)
und Einblatt (Spathiphyllum »Mauna Loa).

In der New Yorker Bérse schiitzt man sich durch den Saulenkaktus Cereus
uruguayanus vor den Emissionen der Computer und Elektrogerite. Dieser
Kaktus hat nicht nur hiibsche und duftende weiB3e Bliten, er scheint auch tat-
sachlich den »Elektrosmog« zu verringern.

Die Luft im Haus reinigen

Pflanzen in der Wohnung

Als Faustregel gilt: Eine der zuvor genannten Zimmerpflanzen je 9 m* Wohn-
raum.Wenn moglich sollte man mehrere Pflanzen zusammen arrangieren und
Rosmarin, Thymian oder Lavendel zwischen sie stellen, denn diese vertragen
trockene Luft und verstrémen antiseptische dtherische Ole. Die Pflanzen rei-
nigen die Luft und versorgen sie mit frischem Sauerstoff.

Die NASA fand heraus, dass die Griinlilie (Chlorophytum comosum) aus einem Versuchsraum in
nur 24 Stunden 95 Prozent des dort verspriithten Formaldehyds ausfilterte.
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Krduter in der Erndhrung

Eine der angenehmsten Méglichkeiten von den Qualititen der Krduter zu
profitieren ist, sie zu essen. Sie bereichern den Geschmack, verleihen Duft und
stecken voller Vitamine, Mineralien und Spurenelemente.Verwenden Sie die
Krauter moglichst frisch oder machen Sie sie auf eine der drei folgenden Wei-

sen haltbar:

Krauteressig: Frische Blitter oder Samen zerdrticken, locker in eine saubere
Flasche fiillen und mit warmem (nicht heiBem) Apfel- oder Weinessig bede-
cken. 14 Tage auf ein sonniges Fensterbrett stellen, téglich durchschitteln.
Fir eine stirkere Essenz den Vorgang mit frischen Krdutern, aber demselben
Essig wiederholen. Den Sud samt Krdutern oder durch ein Mulltuch gefiltert
aufbewahren.

Blutenessig: Wird mit Klee-, Holunder-, Lavendel-, Orangen- oder Rosen-
bliiten hergestellt wie Krduteressig. Sparsam zur Aromatisierung von Frucht-
desserts wie Obstsalaten verwenden.

Krauterol: Kulinarischen Zwecken dienendes Krauterdl wird wie der auf S. 23
beschriebene Olauszug zubereitet, doch wihlt man ein geschmacksneutrales
Ol (Sonnenblumen- oder Maiskeimdl). Geeignete Krauter sind Basilikum,
Knoblauch, Fenchel, Oregano, Minze, Rosmarin oder Thymian.

Basilikum, Lorbeer, Dill, Estragon, Fenchel, Melisse, Oregano, Pfefferminze, Rosmarin
und Thymian sind, allein oder in Kombination verwendet, geeignete Krauter fiir einen
Krauteressig.
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Bliitenessenzen

Der Lehrmeinung von Dr. Edward Bach zufolge, der in den 1930er Jahren
seine Arztpraxis in London aufgab, um mit natlrlichen Mitteln zu heilen, verfd-
gen Blitenessenzen Uber ein vibrierendes Muster an energetischen Heilkraf-
ten. Diese vermdgen geistige und emotionale Ungleichgewichtigkeiten zu
korrigieren und kénnen durch Sonnenlicht auf Wasser Ubertragen werden. Bei
den in diesem Buch aufgefiihrten Pflanzen habe ich auf diejenigen hingewie-
sen, deren Blitenessenzen dem spirituellen Wachstum dienlich sind. Welche
man wahlt, ist eine Frage des eigenen inneren Wachstumsprozesses und der
Intuition. Stellt man selbst Blitenessenzen her, sollte man selbst sowie die

Umgebung positiv gestimmt und friedvoll sein.

Blutenessenzen

Bliitenessenzen herstellen

| Sie brauchen: Glasplatte, Schere, Pinzette, 2-I-Glasschussel, | | reines Wasser,

2 verschlieBbare |-I-Glasflaschen je halb mit Branntwein gefillt.
2 Alle Geréte mit hei3em Seifenwasser reinigen. Gut klar spiilen, die gereinigte
Schissel nur noch von auBBen bertihren.
3 Man ndhert sich der Pflanze an einem sonnigen Morgen (nach Verflichtigung des
Taus) respektvoll und meditativ, um Verbindung mit ihrer Lebenskraft aufzunehmen.
4 Knapp vor der vélligen Offnung stehende Bliiten, ohne sie anzufassen oder an
ihnen zu riechen, abschneiden und mit der Glasplatte auffangen.
5 Die Glasschissel mit reinem Wasser fiillen und in die Sonne stellen, méglichst
neben der Pflanze, deren Bliiten man wahlte.
6 Die Blitenblatter mit Schere und Pinzette (nicht den Fingern) abtrennen, Pollen
und Insekten abschditteln, einzeln in das Wasser legen.
7 Eine Minute mit dem Geist der Pflanze meditieren und bitten, dass sich die Heil-
kréfte durch das Sonnenlicht auf das Wasser Ubertragen. Die Schissel drei Stunden
in der Sonne stehen lassen.
8 Die Blitenblatter mit der Pinzette aus dem Wasser entfernen. Das Blitenwasser in
die Flaschen mit dem Branntwein fillen, verschlieBen, etikettieren und datieren. Diese
Muttertinktur hélt sich Jahre. ZurVerwendung 2 Tropfen der Muttertinktur in ein
30-ml-Fldschchen geben und mit Branntwein auffiillen (entspricht dem Verdinnungs-
grad kduflicher Bachbliten).

Dosierung: Bei den jeweiligen Krdutern ist die empfehlenswerte Dosierung der
Essenz angegeben. Ublicherweise gibt man 2 Tropfen aus der 30-ml-Flasche in ein

Glas Wasser oder nimmt die 2 Tropfen direkt unter die Zunge.
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Einen Krautergarten anlegen

Im eigenen Garten kann man die Krduter, deren gute Eigenschaften man
nutzen mochte, selbst anbauen. Man kann Krduter im Gemuse- wie im Blu-
menbeet ziehen, doch auch in Tépfen oder Kibeln auf der Terrasse oder dem
Balkon, ja man kann Tépfe sogar ins Haus holen. Da die meisten Krauter Wild-
pflanzen sind, gedeihen sie problemlos. Man muss nur den richtigen Standort,
die richtige Erde und die angemessene GroBe des PflanzgefdBes wahlen.

Die richtige Stelle im Garten finden

Um eine moglichst gro3e Zahl verschiedener Krduter ziehen zu kénnen, wahlt
man einen Uberwiegend sonnigen Standort mit gut entwdssertem Boden. Mit
einer Hecke oder einem Windschirm schiitzt man die Pflanzen vor Zug.
AuBerdem hiélt man damit die Duftstoffe am Ort, was wiederum Bienen und
Schmetterlinge lockt. Solche Hecken oder Windschirme kann man sehr
erfindungsreich gestalten.

Raum zum Pfliicken lassen

Planen Sie einen Krdutergarten, so empfiehlt es sich, die rechteckigen, runden
oder frei gestalteten Beete nicht zu breit anzulegen (maximal 1,5 m), damit
Sie die Krduter zur Ernte leicht erreichen kénnen. Die Wege zwischen den
Beeten soliten Sie mit Platten pflastern, damit Sie auch bei Regenwetter rasch
ein paar Zweige Petersilie oder Basilikumblattchen zurVerwendung in der
Kiche zupfen kénnen. Die Einfassung der Beete und die Plattierung der Wege
kénnen Sie frei gestalten, doch sollten Sie auf natirliche oder recycelte
Materialen zuriickgreifen.

Einen Krdutergarten anlegen

Krauter pflanzen

Schauen Sie im Krduterfihrer (S. 46-275) nach, welche Bedingungen an
Standort und Boden die Krduter stellen, die Sie ziehen méchten. Positionieren
Sie die Pflanzen diesen Bedingungen entsprechend. Setzen Sie nicht mehr als
|0 Pflanzen auf einen Quadratmeter. Um eine im Topf gekaufte Pflanze ins
Freibeet umzusetzen, grdbt man ein Loch, das gréBer ist als der Topf, fullt
etwas Komposterde ein, setzt die Pflanze hinein, fullt mit Kompost auf, driickt
die Pflanze leicht fest und wassert gut.
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Terrassen-, Balkon- oder Dachgarten

Dieser Plan gilt als Anregung, wie man seine Kriuter auf einer Terrasse,

einem Balkon oder Dachgarten arrangieren kdnnte.

Weinrebe Patschuli- Lavendel

pflanze

Einen Krdutergarten anlegen

Mobel Container Pflanzen
FENSTER
Katzen- Cayenne-
Lavendel minze pfeffer Melisse

Kletterrose

TUR
Petersilie Petersilie
Orangen- Orangen-
baum baum
G Wiesenklee
Q 45 cm KLEINER
groBe Platten TISCH Liebstockel
Wand mit Tépfen von: LIEGESTUHL
Basilikum, Petersilie, MIT KISSEN
Pfefferminze, Koriander, O Meilziest Echte Aloe Baldrian
Borretsch, Knoblauch, Oregano
Safran, Bakope (auBer- B
. Balsamkraut

dem auch Salatkrauter Helm-
wie Rucola, Schnittlauch Pfefferminze @ Lorbeer kraut
und Sauerampfer)

Rose (z.B.
»Mme Isaac
SPALIER Perriére«)
Rosmarin

[}Majoran
38

StiBdolde

AR

“ Echte Kamille M'airzveilcheEb
é Ringelblume 46

Tipfel-Johannis-
kraut

Pfefferminze

Chinesisches
Spaltkélbchen
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Einflhrung

Vermehrung der Krauter

Im Krauterfuhrer (S.46-275) wird bei jeder Pflanze ein Hinweis darauf gege-
ben, welche der hier im Folgenden kurz beschriebenen Vermehrungsmetho-
den fur die jeweilige Pflanze die erfolgversprechendste ist. Oft wird hierbei die
Anzucht im Gewdchshaus empfohlen, ein Kleinstgewéchshaus (eine Schale mit
Abdeckhaube) tut es aber auch.

Samen: Samen werden entweder direkt im Freien ins Beet gesét oder (bei
empfindlicheren Arten) in ein entsprechendes Substrat in eine Anzuchtschale
gegeben. Wird die »Oberflichenaussaat« empfohlen, so heif3t das, die Samen
werden einfach auf die Erde gestreut (Licht I&st dann die Keimung aus), mit

einer dinnen Erdschicht bedeckt und vorsichtig gewdssert.

'I‘ *
\

Vermehrung der Krauter

Sit man in eine Schale aus, bedeckt man die Schale mit einer Glasplatte und
einem Stof3 Papier: Taglich priifen, ob die Keimung beginnt.Wenn Sémlinge
erscheinen, Papier und Glasplatte entfernen. Haben die Pflanzchen 6—12 Blat-

ter; in individuelle Tépfe umsetzen (pikieren).

Teilung: Diese Methode eignet sich fiir buschige mehrjahrige Stauden. Die
reife Pflanze ausgraben, mit einem Spaten, Messer oder zwei Riicken an
Riicken gehaltenen Forken teilen und die getrennten Teile einzeln in den
vorbereiteten Boden neu einpflanzen.

Waurzelstecklinge: Krauter mit krdftigen Wurzeln oder Rhizomen im Frihling
oder Herbst ausgraben und die Wurzeln in 10-20 cm lange Stlicke schneiden.
An jedem miissen sich diinne Haarwurzeln oder Knospen befinden.

Die Wurzelstlicke entsprechend der Wuchsrichtung in lockeres Substrat
setzen. RegelmaBig wassern.

Stecklinge: Stecklinge kann man im Herbst von verholzten (sie bewurzeln
Uber den Winter), im Frihjahr oder Sommer von halbverholzten oder wei-
chen Trieben abnehmen. In diesem Buch werden zumeist weiche Trieb- oder
Kopfstecklinge empfohlen. Die wie nebenstehend beschrieben vorbereiteten
Stecklinge werden in ein Torf-Sand-Gemisch oder ein anderes nahrstoffarmes,
gut entwasserndes Substrat gesetzt und angedrickt. Die Anzuchttopfe eher
schattig stellen. Die Bldtter mit Wasser bespriihen, bis sich Wurzeln bilden.
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Kréuter ernten, trocknen und lagern

Als Faustregel gilt: Krduter; die man nicht sofort in der Kiiche verbrauchen will,
werden an einem warmen Morgen gleich nach dem Verdunsten des Taus
geerntet. Ernten Sie nur von einer Pflanzenart und nicht mehr als zwei Drittel
der Einzelpflanze. Waschen Sie die Stidngel nur, wenn es absolut notig
erscheint und schiitteln Sie sie trocken.

Im Krduterfuhrer (S.46-275) gebe ich nur Informationen zur Ernte der Pflan-
zenteile, die fir die beschriebenen Zubereitungen benétigt werden. Folgendes
ist fur die einzelnen Teile grundsitzlich zu beachten:

Blitter: Sie enthalten kurz vor der Blite die groBte Wirkstoffkonzentration.
Grof3e Bldtter schneidet man einzeln vom Stdngel, kleine erntet man samt
Stangel. Zum Trocknen in kleinen Biindeln kopfliber an einen warmen, schatti-
gen Platz hdngen, wo die Luft gut zirkulieren kann. Gelegentlich ist die Trock-
nung in der Sonne empfohlen. Die Bldtter dann auf einem Tuch in der Sonne
ausbreiten Die getrockneten Blétter (eventuell vorher von den Stdngeln
zupfen) in luftdicht schlieBende, saubere, dunkle Gldser schichten. Mit dem
Namen des Krauts und dem Datum etikettieren und an einem trockenen,
dunklen Ort aufbewahren. Kondenswasser im Glas ist ein Hinweis auf unzu-
reichende Trocknung.

Bliiten: Grof3e Bliten wie die von Ringelblume oder Rose erntet man mittags,
wenn sie voll gedffnet sind, und trocknet sie auf einem mit einem Tuch
bedeckten Rost. Dicht mit kleinen Bliten besetzte Dolden oder Stangel (wie
Holunder oder Lavendel) ldsst man am Stdngel und trocknet sie kopfiiber

Kréuter ernten, trocknen und lagern

hiangend (was bis 3 Wochen dauern kann). Man kann sie, wie bei den Blittern
beschrieben, als Ganzes in dunklen Gladsern lagern oder die Blitchen abtren-
nen. Sie sind 3—6 Monate lang verwendbar.

Samen: Die Samen sind reif, wenn sie nicht mehr griin sind; erst dann sollte
man sie ernten. Man erntet die ganzen Stangel im Spatsommer oder Herbst
und héngt sie kopfiiber Uber offene Pappkartons, in denen sich die trockenen,
ausfallenden Samen sammeln. Das dauert meist etwa zwei Wochen. Man ver-
staut die Samen in verschlieBbaren Gldsern oder undurchsichtigen Papiertit-

chen, die man entsprechend beschriftet.

Waurzeln: Ausgegrabene Wurzeln reinigt man, schneidet sie in kleine Stiicke
und trocknet sie auf einem mit saugfahigem Papier belegten Backblech bei
maximal 50 °C im Backofen, dessen Tir einen Spalt offen stehen sollte. Man
lagert sie in beschrifteten dunklen Gldsern oder Papiertiten.

Harze: Baume sondern bei Verletzungen der Rinde Harz ab, um damit die
Wunde zu »heilen« und vor dem Eindringen von Mikroben zu schiitzen. Um
Harz zu gewinnen, muss man den Baum durch Einschnitte in die Rinde oder
kleine Abschdlungen verletzen. Man ldsst das Harz am Baum trocknen und
schabt es dann ab. Es hdlt sich meist mehrere Jahre.
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Gartnern fiir den Geist

Denke ich Uber spirituelle Pfade nach, so fallen mir als Erstes die Wege durch
die Natur ein.Wenn die Menschen der Friihzeit in einem heiligen Hain stan-
den, splrten sie die Kraft der Baume. Saf3en sie nachts um das schiitzende
Feuer, fuhlten sie die beruhigende Wirkung des wiirzigen Rauchs. Baume
bertihren uns durch ihre Macht und Majestét, doch die spirituellen Gaben der
Natur sind auch in den kleinsten Krdutern spirbar.

Deshalb halte ich es fiir so wichtig, dass man sich in sei-
nem Krautergarten einen gemitlichen Sitzplatz ein-
richtet. Standig haben wir so vieles zu
erledigen und wie oft stehen wir dabei
unter gro3em Zeitdruck. Ein Platz bei
den Pflanzen lddt zum Innehalten ein.

Wihrend man dort sitzt und r
genieft, was man sich geschaffen
hat, tritt man auch in engeren
Kontakt zur Natur.

Wenn man an einem Kraut
riecht, es bertihrt oder schmeckt,
kann man den Geist befreien
und sich ganz auf dieses Kraut
konzentrieren. Man kann die
Gedanken zu seinen Wurzeln reisen
lassen und sich vorstellen, wie sie
Wasser und Nahrstoffe aus dem Boden

Gértnern fur den Geist

aufnehmen, wie diese in den Stangel aufsteigen und der Pflanze Kraft verlei-
hen. Man kann sich in eines der Blétter hineinversetzen, das gerade von einem
Sonnenstrahl beschienen oder von Regentropfen benetzt wird. Bald wird man
durch solche meditativen Ubungen zu einem sehr viel leidenschaftlicheren

Gértner und die Pflanzen danken es mit Uppigerem Wuchs.

Gaben der Natur

Wenn ich unter Stress stehe, gehe ich in den Garten und setze mich zu mei-

nen Krautern. Ich versuche mich zu entspannen, tief durchzuatmen, die »Seele

baumeln zu lassen«. Ich betrachte meine Pflanzen, beobachte eine Nektar

saugende Biene und spiire dabei, wie sich die Anspannung 6st. Meine
Sinne &ffnen sich fir die pflanzliche Atmosphére, die mich umgibt und

positiv stimmt. Was mich einengte, scheint sich zu verfliichtigen; die
Probleme, die mir den Stress bereiteten, sind nicht geldst, aber sie
erscheinen mir weniger wichtig.

Man kann eine solche spirituelle Reise mit den Krdutern so weit
ausdehnen, wie man will. Man kann sich vorstellen, jede Pflanze
habe einem etwas mitzuteilen, und man kann danach streben, diese
Mitteilung zu verstehen. Beginnen Sie mit |hrer Lieblingspflanze: Rie-
chen Sie ihren Duft, beriihren Sie sie, treten Sie gedanklich mit ihr in

Verbindung. Es kénnen sich ungeahnte positive Erfahrungen einstel-
len, die Sie spiiren lassen, dass |hre Pflanze eine einzigartige Botschaft
fir sie hat. Ich zum Beispiel habe eine kleine freche Pflanze, die mich ani-

miert, Witze zu erzihlen!
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