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Einleitung

Seit Millionen von Jahren stellt uns Mutter Erde mit ihren Krautern hochwirksame
Heilmittel zur Verfiigung, die wir nutzen kénnen, um korperliches Unwohlsein zu
kurieren und Krankheiten auf nattirliche Weise zu heilen und zu lindern. ,,Gegen
jedes Leiden ist ein Kraut gewachsen lautet das bekannte Sprichwort. Der Weisheit
der Pflanzen-Apotheke von Mutter Erde diirfen wir vertrauen — weltweit und das
schon seit Jahrtausenden.

Wir sind fest davon tiberzeugt, dass die Natur die starkste Heilkraft hat. Und so
haben wir den Entschluss gefasst, dieses Buch zu schreiben. Mit ihm wollen wir
zugleich das alte tiberlieferte Krauterwissen von Meikes Urgrofdimutter Katharina,
einer erfahrenen Hebamme und grofien Krduterkundigen, vor dem Vergessen
bewahren. Diesen gut gehtteten Familienschatz mochten wir unseren Leserinnen
und Lesern zuganglich machen. In Krduter-Portridits stellen wir die wichtigsten heil-
samen Kréuter ausfiihrlich vor - in der Hoffnung, dass unsere Leserinnen und
Leser aus diesem praktischen Leitfaden einen moglichst grofien Nutzen ziehen
mogen. Wir haben fiir die einzelnen Portréits in diesem Buch bewusst die Krauter
ausgewahlt, die wir auf vielféltige Weise flir unsere Gesundheit einsetzen konnen.
Dabei geht es uns in erster Linie um Hilfe zur Selbsthilfe und darum, dass wir
Menschen Eigenverantwortung fiir die Gesundheit von Korper, Geist und Seele
ubernehmen und diese stiarken.

Mit jedem einzelnen unserer Krauter-Portrats wollen wir altes Krauterwissen
weitergeben und auf diese Weise bewahren. Wenn wir Menschen verstehen, dass
alles mit allem verbunden ist, erkennen wir, dass wir von Mutter Erde getragen,
gendhrt und zugleich geheilt werden. Durch dieses Verstehen 6ffnet sich uns eine
neue Dimension: ein Leben mit und in der Natur. Das Wissen, dass wir mit der
Natur untrennbar verbunden sind, fihrt uns zu einem Leben im Einheitsbewusstsein.
Die Erde und ihre Rettung betrifft uns alle, denn wir selbst sind der Wandel.

Von diesem Einheitsbewusstsein zeugt auch die bertthmte Rede des Indianerhduptlings
Seattle, ,,Wir sind ein Teil der Erde“ (siehe ,Literaturempfehlungen®, Seite 207 ff.).
Héauptling Seattle, Oberhaupt des Stammes der Duwamish, wollte nicht auf den
Verkauf des Landes an die weifden Siedler eingehen, sah sich letztendlich jedoch
dazu gezwungen. Doch er wollte eine friedliche Einigung zwischen seinem India-
nerstamm und dem damaligen Prasidenten der Vereinigten Staaten, Franklin Pierce,
erreichen. Und so hielt er 1855 seine bertihmte Rede an den Présidenten der
Vereinigten Staaten, in der er unter anderen folgende Worte sprach:

,Der grofse Hauptling in Washington sendet Nachricht, dass er unser Land zu
kaufen wiinscht. ... Wie kann man den Himmel kaufen oder verkaufen - oder die
Warme der Erde? Diese Vorstellung ist uns fremd. Wenn wir die Frische der Luft
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und das Glitzern des Wassers nicht besitzen - wie kénnt ihr sie von uns kaufen? ...
Wir sind ein Teil der Erde, und sie ist ein Teil von uns ... Was die Erde beféllt, befallt
auch die S6hne der Erde.“

Héauptling Seattle war ein weiser Mensch. Er erkannte die Probleme, aber auch
die Chance, die sich mit jeder Verdnderung bietet. Er winschte sich ein briderliches
Miteinander mit dem weifsen Mann und doch hatte er Bedenken. Und das zu Recht.
Betrachten wir die heutige Zeit, so sehen wir, dass Natur und Erde inzwischen nur
noch selten gewiirdigt und mit Respekt behandelt werden. Natiirlich gibt es unzahlige
Kéampfer fiir Gerechtigkeit und Menschenwiirde sowie fiir Tiere und Pflanzen, doch
das Bewusstsein und auch das entsprechende Handeln, dass alles mit allem verbunden
ist, ist noch nicht in allen (fiihrenden) Képfen vorhanden.

Wer gibt uns das Recht, die Erde auszubeuten, die Natur zu zerstoren oder Tiere
zu toten? Durch eine bewusste Entscheidung kann jeder von uns einen Beitrag zu
einer besseren Welt leisten. Wir konnen uns beispielsweise dafiir entscheiden,
vegan zu leben. Die Natur hélt so viele Kostlichkeiten bereit, mit denen wir uns
gesund erndhren und auf Dauer vital bleiben kénnen.

Pflanzen haben ein Uberleben auf diesem Planeten erst méglich gemacht. Durch
die Fotosynthese erschaffen sie Leben. Diese biochemische Reaktion ist die Voraus-
setzung fur die Existenz aller tierischen Organismen - einschliefllich des Menschen -
auf der Erde, denn sie liefert den fiir Mensch und Tier lebenswichtigen Sauerstoff.
Doch Pflanzen sind nicht nur gut funktionierende Organismen, sondern eigenstdndige,
beseelte Wesen. Das Buch Das geheime Leben der Pflanzen von Peter Tompkins und
Christopher Bird (siehe ,Literaturempfehlungen®, Seite 207 ff.) ist eine wertvolle
Bereicherung fiir jeden, der sein Naturverstdndnis vertiefen mochte. Die Autoren
belegen mit bahnbrechenden wissenschaftlichen Experimenten, dass Pflanzen in
einer emotionalen Beziehung zum Menschen stehen. Sie haben Gefiihle und eine
Art Erinnerungsvermdgen, konnen zwischen Harmonie und Dissonanz unterscheiden
und reagieren sowohl auf akustische als auch auf optische Reize. Doch diese Beziehung
ist wechselseitig, denn viele Menschen spiiren nicht nur die starke Ausstrahlung von
Tieren, sondern auch von Pflanzen.

Wir mdéchten Sie dazu einladen, nattrlich zu leben und die Schétze der Natur zu
geniefSen. Dartber hinaus ist es uns ein Anliegen, die vielfdltigen Kréduter von
Mutter Natur in einem ,neuen Licht“ darzustellen. Nutzen Sie jede Gelegenheit, um
die einzigartige Form und Farbigkeit ihrer Bliiten und Blatter zu erkunden und mit
allen Sinnen zu erfahren.

Meikes gemalte Portrats zu jedem der Krauter-Portrits wurden von Blumen- und
Naturmalern inspiriert, insbesondere von Claude Monet und Giinther Hermann.
Der bertiihmte Garten von Claude Monet in Giverny (Normandie) ist immer eine
Reise wert! Dieser am rechten Ufer der Seine von Monet angelegte und liebevoll ge-
pflegte Garten besticht nicht nur durch seine einzigartige Gestaltung, sondern ist
auch ein Stiick Natur - geprdgt durch seinen Reichtum an Pflanzen aller Art wie
Baumen, wilden Kriutern und Blumen, die zu einem harmonischen Ganzen
komponiert wurden. Die magische Stimmung dieses je nach Jahreszeit in unter-
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schiedlichen Farben schillernden Gartens spiegelt sich in den Werken des berihmten
Impressionisten wider, denn hier liefs sich Monet einst zu Kunstwerken wie
»2Nymphéas“ (1914 und 1917) oder , Le Pont Japonnais“ (1899) inspirieren.

Auch in unseren Girten wachsen wilde Krauter. Manchmal streifen wir durch
unseren Garten und finden etwas Essbares oder verweilen hier und da fiir einen
Moment, um die Seele einer Pflanze wahrzunehmen. Wir haben den Wunsch, den
Garten in seiner Natlirlichkeit zu belassen und darin immer wieder etwas Neues zu
entdecken. Doch die Magie eines Ortes in der Natur konnen wir natirlich auch im
Wald und auf den Feldern entdecken. Besonders die zarten Krauter, die mitunter
auf den ersten Blick ganz unscheinbar wirken, offenbaren sich bei ndherem Hinsehen
als wahre Kunstwerke.

Wenn wir unseren Geist 6ffnen, konnen wir das Wesen der Pflanzen sptiren.
Dieses Verbundensein im Einheitsbewusstsein verdndert nicht nur uns selbst,
sondern auch die Welt, in der wir leben.

Dagmar Schneider-Damm

Meike Dorschuck
Heilpraktikerinnen

12



Krauter - Inhaltsstoffe und Rezepte

Krautige Pflanzen und Stauden bezeichnen wir in der Regel als ,,Krauter*. Ihre ober-
irdischen Teile sind nicht verholzt, sondern krautig weich. Sie bestehen also nur aus
Stéangeln und Bladttern. Umgangssprachlich ist mit ,,Krautern®jedoch oft die gesamte
Pflanze mit Wurzel und Blite gemeint. Haufig bezieht sich der Begriff ,Kraut“ oder
LKrauterpflanze“ aber lediglich auf ihren Nutzwert, also auf die Verwendung ihrer
Bliiten, Blatter, Stingel, Wurzel oder auch ihrer verholzten Teile fiir verschiedene
Zwecke sowie auf ihre Wirkung.

Krauter enthalten zahlreiche Inhaltsstoffe, die in unserem Korper jeweils eine
bestimmte Wirkung hervorrufen. Wir wollen nun einige dieser Inhaltsstoffe genauer
unter die Lupe nehmen, um unseren Leserinnen und Lesern ein besseres Verstdndnis
der Wirkungsweise von Krdutern zu ermaoglichen.

ATHERISCHE OLE

Bei dtherischen Olen handelt es sich um pflanzliche Inhaltsstoffe mit intensivem Dulft.
Sie werden in den Oldriisen der Pflanze gebildet und im Pflanzengewebe gespeichert.
Diese sekundédren Pflanzenstoffe haben einen fiir die Pflanze charakteristischen
Geruch und sind meistens leicht fliichtig und nicht wasserlslich. Atherische Ole sind
laut Rudolf Steiner, dem Begriinder der Anthroposophie, und anderen Krauterexperten
der Geist der Pflanze. Im Pflanzenreich kommen sie reichlich vor, wobei der Gehalt
an itherischen Olen bei den meisten Pflanzen tiber 0,1 Prozent liegt, bei einigen kann
er sogar bis zu 20 Prozent betragen. Sie werden als Olverbindungen in nahezu allen
Pflanzenteilen gebildet und entfalten sich beim Aufschliefsen der Pflanze.

Diese sekundédren Pflanzenstoffe konnen entzindungshemmend, harntreibend,
krampflosend, stdrkend oder Auswurf fordernd wirken, aber auch Haut und
Schleimhaut reizend. Daher sollten dtherische Ole nur in stark verdiinnter Konzen-
tration verwendet werden. Naturbelassene Ole kénnen durch Quetschen oder Ab-
brechen von Pflanzenteilen direkt aus der Pflanze gewonnen werden. Lippen-
bluten-, Korbbliten-, Dolden- und Rosengewéchse haben in der Regel einen hohen
Anteil an atherischen Olen - fast alle von ihnen sind Bliitenpflanzen. Aber auch
Rauten-, Kiefern- und Lorbeergewédchse enthalten die duftenden Pflanzenstoffe.
Die besonders anziehend oder iibel riechenden Substanzen dienen der Pflanze als
Insektenlockstoff beziehungsweise als Schutz vor Fressfeinden. Kundige Gartner
pflanzen oft Lavendel neben Rosen, da der Duft des Lavendels Schédlinge von den
Edelrosen fernhalt.
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Die wohlriechenden Pflanzendiifte werden zur Parfumherstellung genutzt. Zur
Gewinnung der dtherischen Ole bedarf es eines besonderen Verfahrens, der Wasser-
dampfdestillation. Wenn wir sie in Kombination mit Wasser anwenden wollen, etwa
als Badezusatz oder fir kosmetische Zwecke, miissen wir sie zunéchst emulgieren,
indem wir sie vor der Weiterverarbeitung mit Ol oder Fett vermischen.

Atherische Ole dringen besonders leicht durch Haut und Schleimhéute und erreichen
so selbst die Kleinsten Gefafe. Tragen wir ein mit dtherischen Olen vermischtes
Massage0l auf die entsprechenden Hautpartien auf, so erreichen wir damit auch die
darunter liegenden inneren Organe. Setzen wir ein Dampfbad mit Kamillenbliiten
oder Pfefferminze an, so unterstiitzen wir durch die Inhalation der heilsamen Diifte
uber die Atemwege das gesamte Bronchialsystem. Zu Zeiten der Pest schiitzten sich
Heiler mit Schnabelmasken, die dtherische Ole enthielten. In der Maske lagen Essigtiicher
oder mit Krauterdlen benetzte Tiicher zur Abwehr von eingeatmeten Keimen.

Auch in der Aromatherapie oder beim Riuchern entfalten dtherische Ole ihre
wohltuende Wirkung. Beim Einatmen der duftenden Substanzen schiittet unser
Korper verschiedene Endorphine aus, die beruhigend, anregend, den Schlaf férdernd
oder stirkend wirken konnen. Die Duftmolekiile gelangen Uber die Nase an die
Riechschleimhaut. Von dort werden Nervenimpulse tiber die Nervenbahnen und
den Riechkolben direkt an das limbische System weitergeleitet - an den Teil unseres
Gehirns, der unsere Motivation, unsere Konzentration sowie Gedachtnis, Kreativitit,
Lernbereitschaft, Geflihle, unsere vegetativen Koérperfunktionen und viele andere
Prozesse reguliert. Mit dtherischen Olen kénnen wir unsere Gefiihlswelt und unser
Befinden also direkt beeinflussen. Uber die Nase atmen wir die Duftstoffe der
atherischen Ole aber auch ein. Diese gelangen tiber die Atemwege in den Blutkreislauf
und entfalten so ihre Wirkung auf den gesamten Organismus. Atherische Ole kénnen
wir fiir unser psychisches, mentales und korperliches Wohlbefinden nutzen. Fatal ist
ihre Wirkung hingegen, wenn es sich um giftige Stoffe wie z. B. Terpentin handelt.

WIRKUNG ATHERISCHER OLEZ

Auswurf fordernd, z. B. Lavendel, Thymian

beruhigend, z. B. Baldrian, Hopfen

entziindungshemmend, z. B. Ringelblume, Kamille
keimwidrig, z. B. Fichte, Knoblauch, Senf

antirheumatisch, z. B. Teufelskralle, Kampfer, Rosmarin
harntreibend, z. B. Birkenblétter, Goldrute, Hauhechel
entbldhend, z. B. Fenchel, Anis, Koriander

entkrampfend, z. B. Rosmarin, Fenchel, Kimmel, Schafgarbe

Sie konnen dtherische Ole im Naturkostladen, in Kosmetikabteilungen oder -ldden
mit Bio-Sortiment oder auch in der Apotheke kaufen. Dabei sollten Sie unbedingt
auf die Reinheit der Ole achten! Wihlen Sie nur 100 Prozent naturreine dtherische
Ole aus, die keine synthetischen Inhaltsstoffe enthalten!
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BEISPIELE FUR DIE VERWENDUNG VON ATHERISCHEN OLENZ

Pfefferminztee: Nehmen Sie etwa 10 frische Blatter Pfefferminze und giefien Sie
diese mit kochend heiffem Wasser auf. Mindestens 10 Minuten lang zugedeckt in der
Kanne ziehen lassen und in Glaser oder Tassen fillen. Der erfrischende Geschmack ist
besonders in den heifden Sommermonaten wohltuend, da die Pfefferminze eine leicht
kithlende Wirkung hat.

Heublumenbad: Auf einer ungediingten und moglichst naturbelassenen Wiese
einige Bliiten sammeln, z.B. von Kornblume, Lein, Lavendel, Thymian etc. und
daraus einen Aufguss zubereiten. Dieser wird dem Badewasser zugegeben. Das
Heublumenbad beruhigt den Geist und entkrampft den Korper.
Holunderbliitentee: Pflticken Sie im Friihling einige Bliiten vom Schwarzen Holunder,
ubergiefden Sie diese mit kochend heifsem Wasser, lassen Sie sie zugedeckt ziehen und
fillen Sie sie in Tassen. Der Tee dient vor allem zur Linderung und Vorbeugung von
Erkaltungskrankheiten. Er hat eine schweif$férdernde und entgiftende Wirkung.
Johanniskrautél/Rotol: Die Johanniskrautbliiten im Sommer, am besten im Juli
oder August, sammeln. Ein dunkles Glasgefdfd mit den Bliiten fillen und so viel
natives Olivendl oder Sonnenblumendl dazugiefien, dass die Bliiten bedeckt sind.
Die Mischung nur mit Gaze oder einem dinnen Mulltuch bedecken und in der
Sonne stehen lassen. Nach 4 bis 6 Wochen haben sich die Inhaltsstoffe miteinander
verbunden und das Ol hat sich dunkelrot verfarbt. Die Bliiten abseihen und das
Rot6l in luftdicht verschliefbare Flaschen oder Glaser fiillen. Rotdl ist ein bewdhrtes
Heilmittel - inshesondere bei Rheumaschmerzen und Depressionen.

HARZE

Harze sind sekundére Stoffwechselprodukte von Pflanzen, insbesondere von Baumen.
Doch auch Krauter sind harzhaltig. Der wie feines Gold schimmernde Bernstein
besteht aus fossilen Harzen und weist oft kleine Einschliisse, Insekten oder
Pflanzenteile auf.

Die zdhen, nicht wasserloslichen und intensiv riechenden Naturharze kommen
in Baumrinde und Knospen vor und treten besonders nach Verletzungen zur ,Wund-
heilung“ des Baumes aus. Der Mensch machte sich diesen Umstand zunutze und
ritzte die Rinde ein oder schélte sie ab, um an das ausblutende Harz zu gelangen. Im
Hochschwarzwald wurden Harze insbesondere in der Nachkriegszeit von der Berufs-
gruppe der Harzer zur Herstellung von Terpentin, Pech und Teer gewonnen.

Kolophonium ist das bekannteste naturliche Harzprodukt. Es entsteht beim
Erhitzen von Nadelbaumharzen durch Abdestillieren des Terpentindls als fester
Rickstand und wird vorwiegend aus dem Harz von Kiefern und Fichten gewonnen.
Kolophonium wird fiir die Herstellung zahlreicher Produkte verwendet, so z. B. als
Zusatz in Kaugummi, als Klebstoff fur Heftpflaster sowie zum Einfetten der Bogen-
haare von Streichinstrumenten. Naturharze fanden einst vielfdltige Verwendung in
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der Landwirtschaft, im Schiffsbau, in der Kerzenindustrie, bei der Papierherstellung,
in der Fasserverarbeitung sowie als Badezusatz oder Heilmittel. Auch in der
Olmalerei, in der Medizin oder fiir Rducherrituale wurden die kostbaren Harze ver-
wendet. Heute ersetzen in vielen Bereichen synthetische Harze das Naturprodukt.
Pflanzenharze werden aber nach wie vor zur Herstellung von Farben, Lacken und
Klebstoffen industriell genutzt. Und auch in der Naturheilpraxis finden sie noch
immer Verwendung. Perubalsam (Balsamum peruvianum) enthélt bis zu 30 Prozent
Harze und wird beispielsweise gern zur Behandlung der oberen Atemwege auf
Brust oder Riicken aufgetragen. Selbst Kinder empfinden dies als angenehm.

Harze sind im Gegensatz zu étherischen Olen kompakt und fest. Das in ihnen
enthaltene schwerfallige Element verleiht Festigkeit, ist Verbindungsmittel, Klebe-
und Fullsubstanz zugleich. Sobald man sie erwédrmt, nehmen sie eine fliissige
Konsistenz an. Sie verbreiten wie auch die dtherischen Ole beim Réuchern einen
wohlduftenden Geruch. Myrrhe und Weihrauch sind die wohl beriihmtesten Gaben
der drei Weisen aus dem Morgenland.

Zu Zeiten Jesu Geburt waren diese Stoffe dufSerst kostbar. Rducherharze wie
etwa Weihrauch werden besonders in katholischen Kirchen bei feierlichen Anlédssen
verrauchert. Die entziindungshemmende Wirkung von Weihrauch wird beispielsweise
zur Linderung verschiedener Rheumaformen genutzt, aber auch andere Harze aus
Nadelbdumen wie Tanne, Kiefer, Larche oder Zeder sowie Myrrhe und Styrax sind
sehr heilkraftig.

WIRKUNG VON HARZEN:

® desinfizierend und antimikrobiell, Verwendung als antiseptischer Wundver-
schluss

® reizend und durchblutungsférdernd, Verwendung als Zugsalbe zur Offnung von
Eiterherden, Abszessen und Furunkeln

® wundheilungsfordernd, bei dufieren und inneren Wunden

anregend oder entspannend, Nutzung in der Aroma- oder Rauchertherapie

® entzindungshemmend, bei chronischen und akuten Entziindungen

BEISPIELE FUR DIE VERWENDUNG VON HARZEN:

Raucherduft: Weihrauch wird in gut sortierten Naturkostldden, im Reformhaus
oder im Esoterik-Fachhandel in Form von Kiigelchen angeboten. Man streut sie in
die Glut oder gibt einige Kiigelchen auf eine Raucherkohletablette. Der beruhigende
Duft des Weihrauchs wirkt nicht nur auf das vegetative Nervensystem, sondern auf
unseren gesamten Organismus sowie auf Geist und Seele. Andere Raucherharze wie
Lérche, Zeder und Styrax konnen mit Weihrauch gemischt werden.

Fichtenharz als Zugsalbe: Man gebe Fichtenharz auf eine chronisch eiternde
Wunde und bedecke diese mit einem Verband. Die Wirkstoffe des Harzes sind des-
infizierend und beschleunigen den Heilungsvorgang.
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BITTERSTOFFE

Bitterstoffe sind, wie der Name schon sagt, eine bitter schmeckende Arznei. Reine
Bittermittel werden als Amara pura bezeichnet und sind insbesondere bei Magen-
Darm-Erkrankungen wichtige Heilmittel. Bitterstoffdrogen, wie zum Beispiel Tau-
sendgilldenkraut und Enzian, wirken kréftigend und stdrkend, regen die Verdauung
an, entschlacken und erwdrmen. Aromatische Bitterstoffe (Amara aromatica)
enthalten neben den Bitterstoffen auch dtherische Ole. Sie sind verdauungsanregend
und tonisierend. Neben ihrer heilsamen Wirkung auf Magen-Darm-Erkrankungen
harmonisieren sie auch die Leber- und Gallenfunktion. Dartiber hinaus wirken sie
antibakteriell, antiparasitdr und harntreibend. Vertreter der aromatischen Bitterstoffe
sind zum Beispiel Schafgarbe und Wermut.

Pflanzen schiitzen sich mit diesen Bitterstoffen vor lastigem Frafs- und Lausebefall.
Eines der beeindruckendsten Bittermittel ist das Tausendgtildenkraut. Bereits 1 Messer-
spitze davon im Tee ist eine bittere Medizin. Und auch Schwedenbitter, die
traditionellen Lebenselixiere sowie viele Aperitife sind vor allem eins: bitter. Um
die verdauungsfordernde Wirkung von Bitterstoffen wussten bereits unsere Vorfahren
und kredenzten Kréauterlikore oder -schnépse. Viele Menschen schwoéren auch heute
noch nach einem opulenten Mahl auf einen Verdauungsschnaps mit hohem Bitter-
stoffanteil (Magen- oder Kraduterbitter).

Heidelberger’s 7 Krduter-Stern®-Pulver enthdlt mit Wermut, Schafgarbe, Wacholder,
Anis, Fenchel, Kimmel und Bibernelle eine hochwirksame Mischung aus verschiedenen
Bitterstoffen. Die sieben Heilkrduter haben eine Gemeinsamkeit: Sie wirken schleim-
l6send und -absondernd. Auf diese Weise unterstiitzen sie den Stoffwechsel und ent-
lasten Leber sowie Nieren. Dieses altbewéahrte Naturheilmittel wirkt daher blutreinigend
sowie entgiftend und zudem ausgleichend, heilend und harmonisierend. Die enthal-
tenen Bitterstoffe stdrken die Selbstheilungskréfte des Korpers und unterstiitzen die
korpereigene Immunabwehr.

Aber auch Ingwer, Artischocke, Mariendistel, Engelwurz oder Andorn sind
wirksame Bittermittel. Sie tonisieren den Magen und helfen bei Verdauungsproblemen.
Ingwer steht fiir Warme und Belebung des Geistes. Die frische Wurzel kann bei be-
ginnenden Erkaltungskrankheiten flir einen frischeren Geist und eine freie Nase
sorgen. Die aufgenommenen Nahrungsmittel werden mit Bitterstoffen besser
resorbiert und Vitamine sowie Mineralstoffe werden besser aufgenommen. Ubrigens:
Da hittere Krauter basische Eigenschaften haben, konnen Bittermittel eine wirksame
Hilfe gegen Ubersduerung sein. Bitterstoffe sorgen dafiir, dass der Sdureiiberschuss
im Gewebe abgebaut und ausgeschieden werden kann. Auf diese Weise regulieren
sie das Sdure-Basen-Gleichgewicht des Korpers. Dartiber hinaus sind sie ausgezeichnete
Entschlackungsmittel. Sie férdern auf sanfte Weise die Ausscheidung von Giftstoffen,
von Wasseransammlungen, Schlacken und Verschleimungen. Bitterstoffe regen
zudem den Energiestoffwechsel an und eine wohlige Warme breitet sich in unserem
Korper aus. Leber- und Gallenleiden konnen durch Bitterstoffe gelindert werden.
Die Artischocke hat eine anregende, warmende und zusammenziehende Wirkung
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FENCHEL, FOENICULUM VULGARE

Familie: Doldengewdchse, Apiaceae
Vorkommen: urspringlich in Mittelmeerldndern beheimatete Kulturpflanze

Beschreibung: bis zu 2 Meter hohe zweijdhrige, krautige Pflanze mit aromatisch-
wirzigem Geruch. Der spindelfoérmige, kriechende Wurzelstock treibt im zweiten
Jahr einen aufrechten, bldulich gestreiften Stdngel mit wechselstindigen Verzwei-
gungen hervor. An den Blattscheiden der Stdngelbasis bildet sich eine knollendhnliche
Zwiebel. Mehrfach gefiederte Laubblétter, gelbliche Doldenbliite

Bliite: von Juli bis September, bis zu 15 Zentimeter grofse gelbe Dolden mit zahlreichen
winzigen Bliiten

Friichte: bis zu 1 Zentimeter grofie ldngliche, eiférmige Spaltfrucht mit kleinen
zylindrisch-gerillten Teilfriichten (Foeniculi fructus). Die Samen werden aus den

reifen Dolden herausgekdmmt, getrocknet und spéiter gedroschen.

Nutzbare Pflanzenteile: getrocknete reife Samen und das in ihnen enthaltene athe-
rische Ol, Wurzel sowie das gesamte Kraut; Speicherknolle

Verwendung: Bereits im Kleinkindalter kommen die blahungswidrigen Samen des
Fenchels in Form von Fencheltee und -honig zum Einsatz. Sie sind in zahlreichen

84



Teemischungen, wie etwa in Hustentee, enthalten. Fiir die Zubereitung von Krauter-
tees gegen Husten und Bldhungen werden neben den Samen auch die Wurzeln ein-
gesetzt. Die Samen des Siifsfenchels werden als Gewlirz verwendet. Die blassgriinen
Fenchelknollen werden roh oder gediinstet als aromatisches Gemiise geschatzt.

Wirkstoffe: dtherische Ole (Anethol, Fenchon), Schleimstoffe, Kampfer, Flavonoide,
Phytodstrogene, Zucker, Vitamin A, B und C

Wirkung: warmend, schleimldsend, magenstédrkend, entbldhend, Durchfall und Ver-
stopfung regulierend, Kolik mindernd, krampfl6send, schmerzlindernd, Milch bildend,
harn- und schweif$treibend, antibakteriell, entzindungshemmend, fiebersenkend,
beruhigend, starkend, appetitanregend, entschlackend

Geschichte und Mythologie

Die lateinische Bezeichnung ,Foeniculum® stammt etymologisch von feniculum (das
kleine Heu, von lat. fenum, Heu) ab.

In Asien und Agypten, der urspriinglichen Heimat des Fenchels, galt die aromatische
Pflanze seit jeher als Heil- und Gewtirzpflanze. Dort soll er bereits 3000 v. Chr. ange-
baut worden sein. Er wurde bei Blasen- und Nierenleiden und ebenso gegen
Schlangenbisse sowie bei Hautparasiten und Vergiftungen eingesetzt. Fenchel soll
aber auch bei Bauchschmerzen, Koliken und bei Husten sowie anderen Brust- und
Lungenbeschwerden helfen. Sogenannte Windkrankheiten werden mit der Luft-
oder Merkurpflanze Fenchel geheilt. Dioskurides empfahl die Verwendung des ganzen
Krauts - von der Bliite bis zur Wurzel - flr zahlreiche Krankheiten, darunter Magen-
schleimhaut-Entziindung, Bldhungen oder Husten, aber auch zur Stdrkung der Sehkraft
und zur Forderung des Milchflusses.

Mit den Romern gelangte der Fenchel schliefSlich auch in nordlich der Alpen
gelegene Gebiete und wurde als Gemiisepflanze kultiviert. Sie sahen ihn als Gliicks-
bringer fiir Neugeborene an. Er stand in dem Ruf, ein langes Leben zu verleihen.
Junge Frauen bekranzten sich mit seinen Bliiten und weihten ihm dem gottlichen
Jakchoskind. In den mittelalterlichen Klostergarten wurde das Kraut besonders in
Landern rund um das Mittelmeer selbst in milden Wintermonaten angebaut. Aber
auch Hildegard von Bingen kannte und nutzte den Fenchel. Karl der Grofde erlief3
812 ein Gesetz, das seinen Anbau regeln sollte. Im 16. Jahrhundert wurde durch
Wasserdampfdestillation erstmals Fenchel6l gewonnen.

In der Volksmedizin wurden Fenchelsamen bei Augenschmerzen, Entziindungen
von Bindehaut und Augenlidern, bei Sehschwéche sowie bei Rachenentzlindungen,
Bronchitis, Asthma, Verhdrtungen von Leber und Milz, Erbrechen, ausbleibender
Menstruation und Appetitlosigkeit eingesetzt. In der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM) wurden die Samen besonders bei Erbrechen, Durchfall und Bauchschmerzen
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angewendet. Das atherische Ol des Fenchels kam bei Wurmleiden, Ekzemen und

Augenentziindungen zum Einsatz.

Homaoopathie: Die Foeniculum vulgare-Personlichkeit

Der Fenchel:
Foeniculum vulgare

Meditation: Ich beruhige mich!

Erloster Typ: In der Ruhe liegt
die Kraft.

In den Wintermonaten ziehe ich mich in mein
Héuschen auf Sardinien zurtick. Dort kann ich
Ruhe und Kraft tanken. Ich wiinschte, viele
Dinge auf dieser Welt wiren anders, doch die
Welt dreht sich einfach weiter und meine Er-
wartungen bleiben unerfillt. Ich bin ein
Handy-Gegner und will nicht stdndig erreich-
bar sein. Sie werden es nicht glauben, aber ich
freue mich sogar daruber, dass Mduse in mei-
nem Feriendomizil die Leitungen des noch bis
vor Kurzem funktionierenden Telefons zerstort
haben.

Ich gehe nur noch mit meiner getonten Brille
vor die Tur, nicht nur weil ich etwas lichtemp-
findlich bin, sondern weil ich es nicht mag,
wenn Menschen meine Gefiithlsregungen an
meinen Augen ablesen konnen. Ansonsten ist
es mir wichtig, meinem Gegeniiber mit Achtung
zu begegnen - ganz gleich welche Hautfarbe
oder welcher Beruf dieser Mensch hat. Meine
Mutter hat mich so erzogen. Ich verehre sie
noch immer, mag ihren Witz und ihren Humor.
Sie hat mich auf die Kraft von Naturheilmitteln
eingeschworen und mich von klein auf mit Fen-

chel und Rettich gesund gepflegt. Als Kind habe ich oft unter Blahungen oder Ma-
gen-Darm-Erkrankungen gelitten. Meine Mutter ist die einzige Frau, die tiber Jahr-
zehnte hinweg an meiner Seite weilte. Alle anderen Frauen in meinem Leben waren

irgendwie austauschbar.

Ich brauche keine permanente Gerduschkulisse um mich herum. Friiher galt ich
als Rocker und schaute mir gern Filme mit Schimanski an. Kurzum, ich lebe in
meiner eigenen Welt und fithle mich in der Rolle des Eigenbrotlers wohl.

Nahrungsvorlieben: liebt entweder Fenchel oder verabscheut ihn, erndhrt
sich bewusst und trinkt viel Wasser, Unvertraglichkeit von Kaffee und Alkohol
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Erkrankungen: Lichtempfindlichkeit, Blahungen, Durchfall, Verstopfung,
Entziindungen des Magen-Darm-Trakts, Milchbildungsstorungen

Besserung: im Liegen, Ruhe, Geborgenheit, Wasser, im Winter, bei Sonnenaufgang

Verschlechterung: Hitze, direkte Sonneneinstrahlung, Wind, Wandern,
reichhaltiges Essen, Milch, Alkohol, Hektik, Stress, bei Sonnenuntergang

Weiteres aus der Naturheilkunde

Rudolf Steiner sah im Fenchel das véterliche Prinzip. Kraut und Knolle stiarken den
Menschen in seiner Selbstverwirklichung, die er mit Ruhe und Gelassenheit angeht. Er
bejaht und lebt eigene Freirdume, ist aber dennoch préasent, wenn es die Situation er-
fordert. Gleichzeitig will er Verantwortung tbernehmen, am liebsten gleich fiir das
Geschick der ganzen Welt. Beide Geschlechter begegnen einander in Harmonie. Die
Wurzel dieser krautigen Pflanze strotzt nur so vor Kraft. Fenchelsamen werden als
Gewlrz und auch als Heilmittel
verwendet, um Verdauungsstorun-
gen und unseren Appetit zu regu-
lieren.

Fenchelsamen sind, als Tee zu-
bereitet, wahrend fir eine Fasten-
kur bestens geeignet. Der Tee
durchwéarmt unseren Korper, re-
duziert lastigen Mundgeruch und
reguliert die Verdauung. Seine
Milch bildenden, bldhungsmin-
dernden und entkrampfenden Ei-
genschaften sind aber auch
Schwangeren, Stillenden und
Kleinkindern bestens bekannt.

Fenchelsamen finden nicht nur
in Krédutertees Verwendung, son-
dern auch in Suppen, traditionel-
len Fleischgerichten und als aro-
matische Backzutat. Auch das
dtherische Ol des Fenchels wird
héaufig als Aroma verwendet.

Der Gehalt an wichtigen Mine-
ralstoffen, wie Kalium, Magne-
sium, den Vitaminen A, B und C
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sowie die in ihm enthaltenen Aminosauren machen den Fenchel zu einer gehaltvollen
Pflanze, die auf keinem Speiseplan fehlen sollte. Die Kraft des griinen Fenchelkrauts
sowie seine bioaktiven Stoffe bringen unsere Korperséafte zum FliefSen. Neben seinem
hohen Vitamingehalt enthélt es viel Folsdure, die besonders fiir Veganer und Vege-
tarier so wichtig ist. Fenchelkraut wird bevorzugt zu Fisch gereicht und besonders
in Italien wegen seines aromatischen, anisartigen Geschmacks (ebenso wie der Rest
der Pflanze) gern verwendet.

Die Knolle des Gemiisefenchels wird in Italien traditionell als Gemiisebeilage zu
Fisch, Fleisch und Pilzen gereicht oder kurz in Salzwasser blanchiert und dann in
der Pfanne mit Pfeffer, Butter und etwas Parmesankése zu einem Fenchelschnitzel
gedunstet. Als Rohkost schmeckt sie besonders geraspelt oder gerieben und mariniert.
Zudem kann sie als Salat zubereitet werden. Dazu werden 3 Fenchelknollen, 2 siifde
Orangen, etwas Salz und Pfeffer sowie 2 Essloffel Olivendl vermischt. Auch in Italien
wird Fenchel gern fiir Salate verwendet - entweder roh in hauchdiinne Scheiben ge-
schnitten und mit Parmesan angerichtet oder kurz blanchiert und mit einer Vinaigrette
angemacht. Fenchel-Tomaten-Salat (Insalata di finocchi e pomodori) ist eine typisch
suditalienische Spezialitdt mit hauchdinn geschnittenen Fenchel-, Tomaten- und
Zwiebelscheiben. Ubrigens: Die Fenchelknolle ist ein gesunder Schlankmacher. Sie
gehort zu den bei Adipositas empfohlenen Gemiisesorten.
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GANSEBLUMCHEN, BELLIS PERENNIS

Familie: Korbblutlengewéachse, Asteraceae
Vorkommen: Mittel- und Nordeuropa, auf Wiesen und Weiden

Beschreibung: bis zu 15 Zentimeter hohe Pflanze mit kurzem Rhizom und dichter
Blattrosette aus Laubbléttern; diinner, blattloser Stangel mit leichter Behaarung und
einzelner Bliite

Bliite: nahezu ganzjihrig (bis November), Hauptbliitezeit von April bis Mai; goldgelber,
koérbchenformiger Bliitenstand aus mehr als hundert einzelnen Réhrenbliiten mit
zweireihigen weifsen oder an den Spitzen kréftig rosa eingefarbten Zungenbliiten

Friichte: bis zu 2 Millimeter lange, gekronte Schlief3friichte (Achénen) mit Pappus
(federartigem Haarkranz)

Nutzbare Pflanzenteile: Bliiten und Blétter

Verwendung: innerliche Anwendung als Tee, Absud, Gurgelmittel oder Tinktur;
dufderlich als Wundauflage oder als Bestandteil von Salben. Blétter und Bliiten sind
essbar und ergeben eine leicht scharfe, bunte Salatbeilage. Ebenso delikat als Deko-
ration von Suppen oder zum Verfeinern von Krduterquark und Brotaufstrichen. Ein-
legen der Knospen als ,,falsche Kapern*.
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Wirkstoffe: Gerb- und Bitterstoffe, Saponine, Schleimstoffe, dtherische Ole, Flavonoide,
Inulin

Wirkung: Gallenfluss anregend, Leber entgiftend, schleimlésend, entziindungs-
hemmend, schmerzlindernd, haut- und wundreinigend, Gefdf$ entstauend, stoff-
wechselanregend, appetitanregend

Geschichte und Mythologie

Der Name Bellis perennis leitet sich vom Lateinischen bellus (schén) und perennis
(ausdauernd) ab, bedeutet also frei tibersetzt ,die ausdauernde Schone“. Das Ganse-
bliimchen galt bei den Germanen
als Kultpflanze und war unter an-
derem der Gottin Freya geweiht.
In der Tat ist das MafSliebchen,
wie es frither oft genannt wurde,
sehr ausdauernd. Es spriefdt mit
dem ersten Fruhlingserwachen
aus der Erde und bliiht bis zum
Frosteinbruch im frithen Winter.
Ganseblimchen sind harmo-
nisch geformt und finden mit ih-
ren rundlichen, zarten Blattchen
und ihrem angenehmen Geruch
immer wieder neue Bewunderer,
vor allem unter Kindern. In der
Blumensprache steht das Génse-
blimchen fiir kindliche Unschuld und Schénheit. Es galt seit jeher als Venuspflanze
und ist die Heilpflanze schlechthin fiir Frauen.

Hildegard von Bingen erkannte die heilende Wirkung dieser Wildpflanze auf
Haut und Schleimhé&ute. Immer wieder legte sie Gdnsebliimchen-Auflagen auf wunde
Stellen. Sie sah aber auch Leber und Galle durch die Bitterstoffe des Gdnsebliimchens
unterstiitzt. Meikes Urgrofdmutter heilte mit Mafsliebchen. Sie war als Hebamme
tdtig und nahm dafiir oft die in ihrem Umfeld wachsenden Pflanzen. Bellis war fast
das ganze Jahr Uber zu finden und ist besonders in der Frauenheilkunde unent-
behrlich.

Kinder und selbst Erwachsene nutzen das Ginsebliimchen auch heute noch als
Liebesorakel, indem sie Hiillblattchen fiir Hillblattchen abreifSsen und ,,Er liebt mich,
er liebt mich nicht, er liebt mich, er liebt mich nicht ...“ abzdhlen oder indem sie aus
Stdngel und Bliite Krédnze winden. Dieses kleine, aber feine Krautchen ist eine der be-
kanntesten einheimischen Pflanzen, das selbst reine Stadtmenschen noch kennen.

90



Homaoopathie: Die Bellis perennis-Personlichkeit

Das Ganseblimchen:
Bellis perennis

Meditation: Ich heile meine ver-
letzten Gefiihle!

Erloster Typ: Ich 16se alles auf,
was mich traumatisiert.

Mir geht alles sehr nah. Meist leide ich mit mei-
nem Gegeniiber, obwohl ich weif3, dass Mitgefiihl
angemessener ware. Mir ist bewusst, dass die
Traumata aus meiner Kindheit die Ursache dafiir
sein kdnnten. Schwere Autounfalle mit unzdhligen
Prellungen, Quetschungen und ein grassliches
Zerschlagenheitsgefiithl haben mich gepragt und
mein Urvertrauen auch auf seelischer Ebene zer-
ruttet. Aus meiner Brustverletzung hat sich
Brustkrebs entwickelt. Nach der Operation hatte
ich ausgepragte Schmerzen.

In der Geschichte meiner Familie liegt etwas
Diisteres verborgen. Es ist, als gdbe es ein dunkles
Familiengeheimnis. An der Oberfldache ist die
heile Welt perfekt. Doch sobald emotionale Wellen
emporschlagen, verspiire ich ein dumpfes, be-
angstigendes Grollen in mir.

Auf traumatische Erlebnisse reagiert mein Kor-
per mit Lymphdrusenschwellung und kalten Glie-
dern. Durchnéssung und kalte Getranke sind Gift
fir mich. Im Winter plagen mich zudem rheu-
matische Beschwerden. Die maligne Hautentar-
tung, die bei mir diagnostiziert wurde, fiihlt sich
an, als brodele es unter meiner Hautoberflache.

Das besondere Kennzeichen meiner Regel ist

ihre Unregelmaéfsigkeit. In meinen beiden Schwangerschaften spiirte ich ein Wund-
heitsgefiihl im ganzen Kérper und mein Bauch brannte wie Feuer.

Ich arbeite gern mit Menschen zusammen und meine Aufgabe sehe ich darin,
anderen Frauen zu helfen. Das Frauenhaus in meiner Nahe kann voll und ganz auf

meine Unterstitzung z&hlen.

Nahrungsvorlieben: einfache Kost mit wenig Fleisch und Milchprodukten;
mag gern Quark, Kartoffeln, Kriuter

Erkrankungen: Zerschlagenheitsgefiihl aller Extremitéiten nach Uberan-
strengung und Traumata, Verstauchungen, Prellungen, wund machende Ab-
sonderungen, Heuschnupfen, Verschleimung oder Zerrungen der Brust, Mastitis
(Brustdrisenentziindung), Gastritis, Metorrhagie (Menstruationsstorungen,
azyklische Blutungen), wehenartige Schmerzen, Senkungsbeschwerden,
Gebdrmuttererkrankungen, Unterleibsgeschwiire, Muskelkrampfe und
-schmerzen, rheumatische Beschwerden, Zysten, Furunkel
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Besserung: Warme, frische Luft, lokale Kélteauflagen, Bewegung, Essen,
Zusammensein mit der Familie, Gesprache, Auflésen traumatischer Erlebnisse

Verschlechterung: Kalte, kalte Getranke, Vollerei, Durchnissung, Schwitzen,
nach Operationen und Unféllen mit inneren und dufieren Verletzungen, nach
der Entbindung, Berithrung, durch mechanischen Druck. Zu enge Bekleidung
am Oberbauch ist unertraglich.

Weiteres aus der Naturheilkunde

Das Géanseblumchen ist besonders bei Kindern sehr beliebt. Die kleine Sonne unter-
stlitzt das innere Kind, wenn wir uns schwach und klein fithlen. Nach seiner Pflan-
zensignatur stiarkt das Gdnseblimchen all die Menschen, die vergessen haben, dass
alles GrofSe im Kleinen beginnt und sich dort widerspiegelt, aber auch Menschen,
die nach aufien hin tiberheblich wirken, jedoch in Wahrheit schwach und unsicher
sind. Ganseblimchen sind ein Bestandteil von Kréuterelixieren fiir Kinder.

Eine Mischung aus Erdbeerblattern, Fenchel, Gdnseblimchen, Lindenbliiten,
Odermennig, Vanille und Zimt vereint laut Paracelsus alle Planetenkréfte. Sie starkt
die Abwehrkréafte und gleicht Stimmungsschwankungen aus. Die einzelnen Krauter
werden in unterschiedlichen Anteilen zu Pulver zerrieben und bei Bedarf in den
Tee oder Fruchtsaft gegeben.

Bellis leistet uns wunderbare Hilfe bei korperlichen und seelischen Verletzungen.
Es entfaltet grofle heilende Krifte und hilft uns, nach Ubergriffen auf unsere kérper-
liche und seelische Gesundheit die innere Unversehrtheit wiederzufinden.

Besonders heilkréftig ist die Wirkung der Gansebliimchen bei Verletzungen von
weichem Gewebe, wie zum Beispiel dem Bauch und der weiblichen Brust. Nicht
ohne Grund wird Bellis in der Frauenheilkunde auch als ,Arnika der Gebdrmutter“
bezeichnet. Seine Heilkrafte unterstiitzen uns wahrend und nach der Schwanger-
schaft sowie wiahrend der Menses. Ein Tee aus den getrockneten Bliiten des Ganse-
blimchens wirkt schmerz- und krampfstillend, aber auch leicht abfiihrend.

Rudolf Steiner achtete die innere Essenz jeder Pflanze und sah in den Korbbli-
tengewdchsen, zu denen auch das Gdnsebltimchen gehort, grofse Leberheiler, da in
dieser Pflanzenfamilie fest und fliissig sowie weich und kristallin im Gleichgewicht
seien.
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