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Vorwort

Alles ist ein Ganzes - und weil das so ist, kann alles Natirliche einander be-
einflussen und heilen. Natur und Mensch leben in einer Symbiose auf diesem
Planeten - es ist heilsam, sich daran zu erinnern und die Schatze der Natur
sowie altes Wissen zu nutzen, um die Gesundheit des Menschen zu fordern
oder wiederherzustellen und zu erhalten und auf diese Weise die naturlichen
Gaben der Mutter Erde zu ehren. Als ich 1998 begann, mich mit Yoga zu be-
schéftigen, erlebte ich bereits in meiner ersten Yogastunde einen erstaun-
lichen Heilungseffekt. Als Marketingmanagerin war ich nervlich angespannt,
kérperlich verspannt und permanent krankelnd, mit entziindetem Rachen
und anderen Beschwerden wie unruhigem Schlaf oder Verdauungsstérun-
gen. Nach 90 Minuten Yoga splrte ich eine tiefe Ruhe und Zufriedenheit wie
lange nicht mehr ... und ich wusste sofort, dass ich das Wunder Yoga lehren
und an andere Menschen weiterschenken méchte. So liefs ich mich in den
darauffolgenden Jahren als Yogalehrende und auch als Heilpraktikerin aus-
bilden und kehrte der Marketingbranche meinen gesundeten, aufrechten
Ricken zu. Seitdem biete ich Rat suchenden, gestressten Menschen Unter-
stlitzung an, damit auch sie wieder in ein natlrliches, achtsames und gesun-
des Leben zuriickfinden.

Zwei Saulen sind meiner Ansicht nach von grofser Tragkraft fir ein nattr-
liches Leben und fir einen Lebensalltag mit Tiefe und Respekt fir die Mit-
welt. Es sind zwei S&ulen, die auf mentale wie kérperliche Weise den Men-
schen wieder spiiren lassen, warum er Teil dieser Schopfung ist und welche
Verantwortung wir alle fir uns selbst und unser Umfeld tragen und erfillen
durfen: Naturheilkunde und Yoga. Beides sind Konzepte, die den Menschen
in seinem Denken und Handeln bewusster machen und ganzheitlich heilen.

YOGA IST HEILUNG
... und zwar auf vielen Ebenen, die uns, die wir Yoga praktizieren und lehren,
meist gar nicht ganzlich bewusst ist.

Wir spiren das augenblickliche Wohlgefiihl nach einer Yogasession mit
Korpertbungen, Atemibungen und Entspannungstibungen und nehmen tber
ldngere Zeitrdume der Yogapraxis die nachhaltige Wirkung des Yogagesamt-
konzeptes auf Koérper und Geist wahr. Der Effekt der Yogapraxis auf den ge-
samten Bewegungsapparat ist hinlanglich bekannt und rasch sptrbar. Die
heilsame Auswirkung auf die Organe im Inneren ist hingegen weniger be-
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kannt und dabei doch genauso beachtenswert fiir ein gesundes, vitales, lan-
ges Leben, wie wir es uns wiinschen.

Yoga ist wie eine Hausapotheke, die weder von Raum noch Zeit noch von
finanziellen Mitteln abhéngig ist, da wir Yoga jederzeit, tberall und ohne Kos-
ten fUr uns und unsere Heilung praktizieren kénnen. Yoga ist zweifelsohne
nicht zuféllig entstanden innerhalb unserer Menschheitsgeschichte, wahrend
Menschen diverser Kulturen und Zeitalter stets auf der Suche nach einem
Verstandnis des grofsen Ganzen waren und sind.

KRAUTER SIND HEILUNG

... weil die Gaben der Natur ebenfalls nicht zufallig entstanden sind und regio-
nal dort wachsen, wo Menschen sie zu Erhaltung oder Wiederherstellung
ihrer Gesundheit bendtigen. Heilpflanzen sind ebenso lebendig wie die ge-
samte Schopfung, die Natur auf Erden und der Mensch. Warum also etwas
Naturliches wie den menschlichen Kérper vorwiegend mit etwas klnstlich
Erzeugtem wie chemischen Medikamenten beeinflussen und verandern? Nur
weil dem modernen Menschen heute die Zeit dafir fehlt, sich mit Naturheil-
kunde zu befassen? Mit Sicherheit haben die Schopferwesen diese Natur der
Erde und diesen Menschen auf Erden nicht zufallig in eine Gemeinschaft zu-
sammengeflgt.

In diesem Buch habe ich meine Erfahrungen aus Heilpraxis und Yoga-
schule zusammengefihrt, habe mein Wissen tber Naturheilkunde, Krauter
und atherische Ole und meinen Kenntnisschatz der Heilwirkungen von Yoga
miteinander kombiniert, ganz so wie ich es im Alltagsleben auch mache. Und
damit habe ich gute Erfahrungen gemacht, die ich gerne vielen Menschen
zukommen lassen méchte. Natirlich ist es hier nicht moglich, alle Beschwer-
debilder oder Erkrankungen bzw. alle Heilkrduter, Asanas und Yogapraktiken
aufzufiihren. So habe ich eine Auswahl getroffen, dabei vor allem haufig vor-
kommende Symptome aufgefihrt und dargestellt, wie sie entstehen und wie
wir Heilprozesse initiieren kdénnen.

Krauterwissen ist altes Wissen, ebenso wie Yoga altes, weises Wissen ist.
Vertrauen wir den Menschen, die (iber Jahrtausende dieses Wissen zusam-
mengetragen haben, und ergénzen wir dieses Wissen mit unserer heutigen
Bewusstheitsentwicklung, die uns alle dazu motiviert, wieder natirlicher und
ganzheitlicher zu fihlen, zu handeln und im liebevollen Einklang zu leben.
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£ gib nur cine Heilkraft
Qrthur Schapenhauer

Alles ist ein Ganzes.

Gesundheit, Licht und Liebe wiinscht
Birgit Feliz Carrasco

Warum der Korper manchmal
krank wird

Warum wird der Korper krank? Dies ist eine Frage, die sich sinnigerweise
jeder Mensch aus aktuellem Anlass stellen sollte, wenn man beispielsweise
gerade von einem Schnupfen erwischt wurde, wenn einem die Knie Proble-
me bereiten, der Blutdruck hoher ist, als er sein sollte, oder gar massive sys-
temische Erkrankungen auftreten. Warum passiert mir das und warum jetzt?
Antworten auf diese Fragen sind nach meiner langjahrigen Berufserfahrung
als Heilpraktikerin meist der erste Schritt zur Heilung.

Aus Erfahrung und durch psychosomatische Studien wissen wir, dass es
oft mentale oder emotionale Griinde gibt, warum der Kérper krank wird. Al-
lerdings ist es nicht immer einfach, diese Griinde selbst beziehungsweise
ohne objektive Beratung zu erkennen.

Das Wesen Mensch ist ein komplexes System aus Korper, Geist und See-
le, und eine ganzheitliche Betrachtungsweise dieser Trinitat zeigt auf, dass
alle Vorgénge zwischen Umfeld und Kérperinneren miteinander korrelieren.
Als Folge dieses Zusammenspiels reagiert auch die Gesamtheit aller Anteile
auf aufbere Einflisse. Es ist also nicht nur der Kérper, der auf die Einwirkun-
gen reagiert und krank wird. Medizinisch betrachtet moégen beispielsweise
vielleicht Viren die Ausldser fir einen Schnupfen sein - ganzheitlich betrach-
tet ist mitunter ein aktuelles Lebensereignis der Ausléser, der das Immun-
system zeitweilig schwacht und den Erfolg eines Virenangriffs erst ermog-
licht, weil man die Nase von etwas oder von jemandem gestrichen voll hat.
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Meiner Erfahrung nach sind Krankheitssymptome stets Signale des Kor-
pers. Der Korper reagiert gegebenenfalls auf physiologischer Ebene mit M-
digkeit, zeitweiliger Erschopfung oder eben einer Erkéltung oder Erkrankung,
weil der gesamte Mensch mental durch dauerhafte Leistungsanforderung
eine Auszeit, ein Anhalten oder Stille braucht. Der Kopf oder unsere Erzie-
hung zum ,braven Menschen” lassen uns meinen, dass wir uns diese Auszeit
nicht génnen kénnen, weil wir dann eben nicht mehr fleiftig und brav waren.
Auch spezifische Krankheitssymptome - wie zum Beispiel eine Mandelent-
zindung oder Augenbeschwerden - sind oft Signale, die der Kérper aus Not
aufgrund anhaltender Missachtung biologischer und emotionaler Bediirfnis-
se sendet. Er sagt damit: ,Hallo! Ich bin keine Maschine und brauche eine
Pause!” Die korpereigene Intelligenz weifb genau, wann ein Stopp, eine Aus-
zeit flr Tage oder gar Wochen wichtig und angebracht ist, damit sich der
Organismus profund regenerieren und gesund weiterleben kann. Sollten wir
unserer ureigenen Intelligenz nicht besser vertrauen?

weil er nie zur Ruhe kommt.
Paracelpun

Im Grunde genommen ist das Auftauchen einer Krankheit bereits der erste
Schritt zur Heilung, denn damit werden ein Mangel und Fehlfunktionen spir-
bar und bewusst wahrgenommen statt stumm unterdriickt. Der Kérper ver-
mag durchaus auch Signale zu senden, die nicht direkt mit Bettruhe und
Krankmeldung einhergehen, sondern durch wiederkehrende Schmerzen oder
Symptome den Alltagsablauf behindern. Auch Signale wie Kopfschmerzen,
Ohrgeréusche, erhohter Blutdruck oder Schlafstérungen konnen beispielswei-
se aus emotionalem, innerem Druck entstehen, der Uber langeren Zeitraum
vom rationalen Selbst nicht erkannt respektive weggedriickt oder gar geleug-
net wird, um moglichst leistungsfahig zu bleiben. In frilheren Zeiten, zu Be-
ginn der menschlichen Evolution, war die Unterdriickung von Schmerz eine
essenziell wichtige Uberlebensstrategie, denn wer aufgrund von Schmerzen
oder Verletzungen nicht mehr jagen konnte, drohte zu verhungern.

Heute finden Jagden in diesem wortwortlichen Sinne kaum noch statt.
Dennoch jagen die Menschen weiter, denn sie hetzen mit ihren To-do-Listen
durch den Alltag und riskieren dabei moglicherweise wegen ihres unbewuss-
ten, genetisch-instinktiven Jagdtriebs krank zu werden. Erfahrungsgematf’
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bahnt sich eines Tages all der unterdrlickte Stress seinen Weg und sucht sich
als kdrperliches Ventil ein Organ oder organisches System, um gegen den
anhaltenden Druck durch Krankheitssymptome warnend zu protestieren.
Und horen wir dann auf die Warnung? Hoffentlich.

Wir taten gut daran, jede Erkrankung als eine Kommunikationsform zwi-
schen Kérper und Geist anzuerkennen, auf die wir bewusst héren sollten und
die wir verstehen kénnen. Ich habe die Erfahrung mit vielen Patienten und
Patientinnen und auch bei mir selbst gemacht, dass die Praxis des Yoga eine
wundervolle Art ist, diese Sprache zu kultivieren, denn Yoga hilft, sich selbst
physisch wie mental genauer kennenzulernen, und bringt uns dazu, die Stim-
me unseres Korpers rechtzeitig wahrzunehmen.

Naturheilkundige, Arzte und Mediziner zu allen Zeiten und aus allen Kul-
turen haben sich stets bemiht, die Ursache einer Erkrankung zu diagnosti-
zieren, um probate Heilmittel und wirkungsvolle Heiltherapien zur Gesun-
dung des Menschen einzusetzen. Das Zeitalter des Erwachens, in dem wir
uns heute befinden, ist eine Zeit, in der Bewusstheitsentwicklung und spiri-
tuelle Erkenntnis leichter zu uns kommen als jemals zuvor. Und deshalb ist
die Einbeziehung der emotionalen und mentalen Verfassung eines Patienten
heutzutage nicht nur angemessene medizinische Pflicht, sondern fihrt auch
zu einer addquaten und wirkungsvollen Therapie.

Wir entwickeln uns zunehmend zu wacheren Menschen und nehmen
uns - auch dank der weitverbreiteten Praxis von Yoga und Meditation - nun
nicht mehr nur als rein feststoffliche, sondern zunehmend auch als feinstoff-
liche, empfindsame Wesen wahr. Allmahlich wird uns klar, dass es eine sicht-
bare und eine unsichtbare Welt gibt und dass wir nicht nur aus Materie, dem
Koérper und Verstand bestehen, sondern multidimensionale Wesen sind und
auch entsprechend agieren konnen. Mit diesem einstmals esoterischen und
nun verbreiten Wissen wird unsere Existenzform umfangreicher, und so ist
ein ganzheitlicher Heilungsansatz, bei dem unter anderem auch feinstoff-
liche Energien einbezogen werden, schlissig und genau betrachtet auch un-
abdingbar, um Krankheitssymptome in der heutigen Zeit nicht immer wieder
aufflammen zu lassen, sondern Heilung profund auf allen Ebenen des
menschlichen Seins zu initiieren.
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immer einn wie atles achten
Nichly int drinnen; nichly int drauBer;

Wenn wir krank werden, kann damit eine interessante Kommunikation zwi-
schen Geist und Kérper beginnen. Lauschen wir also klinftig der inneren
Stimme.

Wie wir unns pelbnt heiten kénnen
Der Heilungsprozess ist ein wunderbarer Vorgang und doch kein Wunder.
Selbstheilung geschieht durch eine innere Kraft, die durch einen Bewusst-
seinsprozess ausgeltst und verstarkt wird. Im ersten Schritt geht es darum,
sich zu erinnern, wie herrlich reich die Schopfung die ganze Natur und auch
den Menschen ausgestattet hat: perfekt und ohne Makel. Und zur Perfektion
gehort auch die Fahigkeit zur Regeneration. Diese Fahigkeit zur Erholung und
Selbstheilung ist wirklich erstaunlich und tberall in der Natur zu finden. Ein
Baum verschliefdt seine Rinde nach Verletzungen oder Astverlusten aus sich
heraus wieder, er lasst seine Baumrinde heilen. Die Haut von Tieren oder
Menschen heilt ebenso wie die Rinde eines Baumes, denn jeder Korper ver-
mag Zellen nachwachsen zu lassen.

und Hetfer nein, er wird ven ihr
Hippokrales von Koy

Wie im Kleinen so im Grofden vermag der Mensch sich selbst zu heilen, wenn
er seinen Erkrankungen Aufmerksamkeit und deren Heilungsprozessen be-
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wusste Energie zukommen l&sst. Selbst eine Schnittwunde am Finger heilt
schneller, wenn man bewusst Gedanken der Heilung darauf verwendet und
zusatzlich mit liebevoller Zuwendung beispielsweise Calenduladl auftragt,
das nach traditionellen Rezepturen hergestellt oder selbst zubereitet wurde.

(& 3

Calendulaol far Hautwunden oder Narben

Eine Handvoll Ringelblumenbliten (Calendula) zur Mit-
tégsieit ernten (die Bliiten dirfen nicht nass sein). oder
getrocknete BlUten verwenden.
Bliiten in ein sauberes Schraubglas geben.
" Bio-Oliven- oder Sonnenblumend! darlbergiefen.
Glas verschlief3en, etikettieren und datieren.
Drei bis vier Wochen ziehen lassen, dabei mehrmals tag-
lich schitteln. :
Anschliefend das Ol durch ein feines Sieb, Papierfilter
_oder sauberes Leinentuch von den Bliten trennen und
das.Ol in einem sauberen Glas mit neuem Etikett aufbe-
wahren. ' :
Das Ol kann sparsam direkt auf Hautwunden oder Nar-
ben aufgetragen werden oder mit Lanolin und Bienen-
wachs weiter zu Salbe verarbeitet werden.

Der Mensch ist ein sehr hoch entwickeltes Wesen, und wir kénnen nahezu
alles erreichen, sobald wir aufhéren, alles Lebendige nur als grobstoffliche
Materie mit physiologischen Funktionen zu betrachten. Wenn wir beginnen,
uns an unsere inneren heiligen Krafte, an unsere feinstofflichen Energien, zu
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erinnern, verstarkt sich unsere Kraft - auch daftir ist die Praxis von Yoga se-
gensreich. Jeder Mensch ist mehr als sein Kérper und jeder Mensch ist selbst
sein grofdter Heiler. Und sogar dann, wenn die klassisch-medizinische Hilfe
eines Arztes vonnotenist, ist die Aktivierung der persénlichen Selbstheilungs-
krafte eine ideale Unterstitzung fur die gangigen Therapien. Was also ist zu
tun, um die Selbstheilungskraft zu aktivieren?

* Signale des Kérpers wahrnehmen und respektieren.

* Individuelle Reaktionsmuster auf Begebenheiten des Alltags kennenlernen.

* Geflihle erlauben statt wegdrlicken; ihnen mehr Aufmerksamkeit verlei-
hen, statt dem Verstand alle Macht zu Uberlassen.

* Psychosomatische Kenntnisse aneignen und organisch-emotionale Ver-
bindungen kennenlernen.

« Selbstvertrauen und Zuversicht starken sowie eine generell positive Le-
benseinstellung kultivieren.

* Unser Wesen als heilige Intelligenz und Ganzheit aus Kérper, Geist und
Seele erkennen und ehren.

Dieses Buch thematisiert gewohnliche, allgemein verbreitete Beschwerde-
bilder. Anhand dieser Kérperthemen kann jeder und jede Betroffene einen
Einstieg in eine natlrliche Hausapotheke aus Heilkrautern und Yoga finden
und ausprobieren, diese beiden Helfer mit der Kraft des individuellen inneren
Heilers zu kombinieren. Wer so beginnt, wird fir die darauf folgende Zeit ei-
nen interessanten wie weisen Bewusstseinsprozess initiieren. Auch bei mir
hat es einige Jahre gedauert, um zu verstehen, warum und wann ich krank
wurde. Auch meine Patienten und Patientinnen machen diesen Prozess
durch und beginnen, allmahlich anders zu fiihlen und zu handeln. Nach und
nach versteht man, warum eine Erkrankung jetzt im Leben erscheint und was
es anhand der Signalsprache Krankheit zu begreifen und vor allem zu erlésen
gilt. Das Schone dabei ist: Schritt fir Schritt wachsen auf diesem Weg Selbst-
vertrauen, Selbstzutrauen und die Erkenntnis, dass Zeit, Ruhe und Selbstlie-
be qualitativ sehr hochwertige und erhabene Heilmittel sind ... und dass wir
uns selbst heilen konnen.
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Wie Krauter und W
miteinander harmonieren

Das Zusammenspiel von Krauterheilkunde und Yoga ist erstaunlich, aber
nicht Gberraschend. Die harmonische Synergie der Komponenten liegt in der
NatUrlichkeit beider Lehren verborgen, die auf altem, weisem Wissen beru-
hen und die, wenn sie wiederbelebt werden, gemeinsam ihre Wirkkrafte po-
tenzieren. Natlrliche Medizin aus Krautern unterstitzt einerseits die Selbst-
heilungskraft, sie fordert andererseits aber auch die Akzeptanz der Tatsache,
dass man erkrankt ist. Chemisch-medikamenttse Eingriffe fordern auf sub-
tiler Ebene eher den Widerstand gegen eine Erkrankung, die man schnell
weghaben mochte - so wird die géttliche Intelligenz und natiirliche Selbst-
heilungsfahigkeit abgekappt statt geférdert und der Geist mit seiner eigent-
lich hochwertigen und sehr nitzlichen Aufmerksamkeit fehlgeleitet. Krauter
aus der Natur sind - ebenso wie der Mensch - im nattrlichen Kreislauf der
Schopfung symbiotisch eingebunden. Heilpflanzen und Menschen unter-
stlitzen einander auf nattrliche Weise. Yoga rundet diese Zweier-Harmonie
aus Pflanze und Mensch als dritte Schwingung ab. Die Yogapraxis ist hierbei
sozusagen die wohlige Decke, die uns umhillt.

Krauterheilkunde ist ein jahrtausendealtes Wissen um die natirlichen
Wirkungen, die die Pflanzenwelt von jeher dem Menschen in seiner Umge-
bung dargeboten hat und die von ihm neugierig ausprobiert und erforscht
wurden. Die Yogalehre ist ebenfalls aus einer nattrlichen Neugierde entstan-
den, die zunachst philosophische Erkldrungen suchte, wie das Leben ent-
standen und gediehen ist. Spater wurde aus dieser Neugierde ein natirliches
Bewegungsbedirfnis mit der verfeinerten Zielsetzung, nicht nur den Geist
durch Meditation, sondern auch den Koérper durch bestimmte Bewegungs-
formen, d. h. mit der Praxis von Asanas, gesund zu erhalten. Beide Lehren -
Krauterkunde wie Yogawissen - berlicksichtigen die heilige Ganzheit des
Menschen aus Korper, Geist und Seele, die wahrend des irdischen Lebens
untrennbar miteinander verbunden sind und im Falle einer Erkrankung auch
untrennbar voneinander zu heilen sind.

Naturheilkunde und Yoga sind beide holistische Gesundheitslehren, die
sich gegenseitig ergdnzen und dabei den ganzen Menschen im Kontext der
gesamten Schopfung betrachten. Denn was passiert, wenn wir erkranken?
Wir sind vortibergehend nicht mehr an unserem angestammten Platz inner-
halb des grofsen Ganzen, sondern stehen im wahrsten Sinne des Wortes

Wie Krauter und Yoga miteinander harmonieren 17



neben uns. Und ist das eigentlich schlimm? Ist eine Erkrankung nicht genau
betrachtet ein sinnvoller Perspektivenwechsel, zu dem der erkrankte Kérper
uns zeitweilig auffordert oder gar zwingt? Meiner Erfahrung nach dient eine
etwas distanzierte Betrachtung der eigenen Lebensvorgénge und der aktuel-
len Erlebnisse stets dazu, sich selbst besser kennenzulernen und sich von
einer Metaebene aus zu betrachten. So entstehen wichtige wie hilfreiche Er-
kenntnisse - und das ist wohl der Sinn unserer Inkarnation auf Erden: das
Sammeln von reichhaltigen und vielschichtigen Erfahrungen und Erkenntnis-
sen, die unsere Seele dann nach dem korperlichen Tod in die Urquelle des
Lebens einspeist, damit die Erfahrungen allen und allem zugutekommen.

Die ehrenwerten Lehren der Krduterkunde und des Yoga dienen heute
dazu, neue Briicken zu bauen zwischen Tradition und Moderne, wobei Letz-
tere heute eher von einem rein rationalen, faktischen Wissen gepragt ist. Die
bereits seit etlichen Dekaden anhaltende rationale Ausrichtung im Denken
und Handeln tut dem Menschen offenkundig nicht so gut. Wie waren sonst
der rapide Anstieg sogenannter Zivilisationserkrankungen, wie z. B. Riicken-
leiden, sowie psychologische Krankheitsbilder zur erkléren, die offenkundig
die Menschheit trotz umfangreicher moderner Medizinwissenschaft stetig
fester umklammern?

Die Uberlieferungen der Yogalehre und der Krauterkunde sind noch ohne
Verstandesfixierung entstanden und beruhen auf Erfahrungswissen, das tber
Jahrtausende gesammelt und weitergegeben wurde. Die Erkenntnisse und
Empfehlungen des Ayurveda, der traditionellen indischen Heilkunst (das
Sanskritwort bedeutet wortlich ,Das Wissen vom Leben”) und die Heillehren
der Traditionellen Chinesischen Medizin stehen hier exemplarisch als Vorbild
fur Heilwissen aus fernen Kulturen. Jedoch auch hier, in Europa, verfiigen wir
Uber einen reichen Erfahrungsschatz in Bezug auf Krduter und Heilmittel, der
zurilickreicht bis zur keltischen Kultur, zu den ,alten Griechen” oder zu Zeit-
altern der Alchemie. Namhafte Wegbereiter der traditionellen europdischen
Naturheilkunde sind die Universalgelehrte Hildegard von Bingen (1098-1179)
oder Paracelsus (1493-1541), der im Mittelalter mit seiner alchemistischen
Denkweise und mittels spagyrischer Pflanzenheilkunde ein bekannter wie an-
erkannter Arzt war. Arzneimittelfirmen wie beispielsweise Soluna und Pho-
nix haben sich der spagyrischen Lehre, Heil- und Herstellungsweise verschrie-
ben und stellen noch heute sehr wirkungsvolle Tropfen nach alten, mystischen
Rezepturen her. Weitere glanzvolle Personen sind allesamt studierte Arzte,
wie Samuel Hahnemann (1755-1843), der Begriinder der Homdoopathie, und
Wilhelm Heinrich Schifler (1821-1898), der die Therapie mit den sogenann-
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ten Schifiler-Salzen entwickelte, sowie Edward Bach (1886-1936), der sich
explizit mit Verbindungen zwischen Gemutsverfassung und Erkrankungen
befasste und mit seinen Bachbliten erstmals Essenzen kreierte, die psycho-
somatische Zusammenhénge bertcksichtigen. Der franzosische Parflimeur
René-Maurice Gattefossé (1881-1950) gilt als Begriinder der neuzeitlichen
Aromatherapie, weil er entdeckte, dass und wie Wunden, Fieber und Schmer-
zen sich mit 4therischen Olen hilfreich behandeln lassen. Nicht zuletzt sind
aus der anthroposophischen Weltanschauung nach Rudolf Steiner (1861-1925)
moderne wie auch natirliche Arzneien hervorgegangen, die auch heute noch
von Firmen wie beispielsweise Wala oder Weleda sorgféltig und nach ethi-
schen Mafistédben hergestellt und stets weiter erforscht werden.

SO WIRKEN HEILKRAUTER AUF DEN KORPER

Jedes Kraut hat spezifische Wirkungen auf den Organismus. Olfaktorische

oder biochemische Inhaltsstoffe werden vom Kérper auf verschiedenen We-

gen aufgenommen und im System verbreitet. Atherische Ole und Krauter-
auszige wirken allgemein funktionsuntersttitzend, durchblutungsférdernd
und bakterien- oder virenhemmend. Je nachdem, welche Inhaltsstoffe vor-
wiegend in Pflanzen und Kr&utern enthalten sind, weifs man heute um deren

Wirkweise:

» Alkaloide wirken schmerzlindernd, betdubend, aber auch aufputschend
sowie halluzinogen und sind hoch dosiert giftig.

* Bitterstoffe wirken verdauungsférdernd, aktivieren Speichel- und Magen-
saftproduktion, steigern die Leberfunktion sowie Gallenproduktion und
fordern zudem die Blutzellenbildung.

* Flavonoide sind geféfischitzend, krampflésend und in Bezug auf das Blut
gerinnungshemmend; aufberdem wirken sie Wassereinlagerungen entgegen.

* Gerbstoffe wirken zusammenziehend auf alle Gewebe und blutstillend; sie
sind kreislaufstarkend sowie bakterienhemmend.

* Saponine wirken entziindungshemmend, schleimlésend und regen die
Sekretproduktion der Kérperdriisen an.

« Schleimstoffe wirken reizmindernd, einhiillend und regen die Verdauungs-
vorgange an.

Wie Krauter und Yoga miteinander harmonieren 19



dans auch jede eine bepondere Wirkung
Sebantian Knejpp.

SO WIRKT DIE PRAXIS VON YOGA-ASANAS AUF DEN KORPER
Jede Yogastellung hat wie jedes Heilkraut spezifische Heilwirkungen sowie
eine allgemein positive Wirkung auf den Organismus des Menschen.

* Muskeln werden gedehnt und gestarkt.

* Gelenke und Wirbelsaule werden geschmeidig gehalten.

* Herz- und Kreislauffunktionen werden harmonisiert.

* Alle Anteile des Nervensystems werden balanciert.

* Jedes innere Organ wird in seiner Funktionsweise optimiert.

Yoga und Krauter halten alles bereit, um den Menschen auf allen Ebenen
seines Seins gesund zu erhalten und um individuelle Genesungsprozesse zu
fordern. Die gemeinsame Anwendung der Erfahrungsschéatze des Yoga und
der Krauterkunde stellen das Selbst und seine natirliche, heilige Selbsthei-
lungskraft in den Mittelpunkt. Auf diese harmonische Art und Weise unter-
sttitzen Krduter und Yoga den Menschen von heute in seinem sehnslchtigen
Bemihen um ein langes und gesundes Leben.
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M|t Yoga und Krautern
die Augen ehren

Unsere Augeﬂ SINd die Tore zwischen der Aufenwelt und unse-
rer inneren Welt. Augenpaare sind die aktivsten Sinnesorgane des Menschen,
weil wir mit ihnen alles, was wir um uns herum und vor uns erfassen, Uber
den Sehnervins Innere Richtung Gehirn zur Verarbeitung leiten. Das Gesehe-
ne wird entsprechend gespeichert und identifiziert. Gemaf unserer Interpre-
tation reagieren wir gegebenenfalls - blitzschnell, wenn es sein muss - oder
nehmen einfach nur staunend wahr. Darliber hinaus kommunizieren wir
auch mithilfe unserer Augen, die vielsagend Botschaften vermitteln konnen,
ohne dass wir dabei sprechen. Ein Blick unserer Augen kann zum Beispiel
Verachtung oder Ehrerbietung ausdriicken.

Im neuzeitlichen Lebenswandel werden die Augen extrem gefordert und
zweifelsohne oft auch Uberfordert. Sah man vor 30 Jahren vielleicht pro Wo-
che einige Stunden fern, sind die meisten Augenpaare heute, neben der
Wahrnehmung der ohnehin komplexen Mitwelt, permanent damit beschéf-
tigt, in Bildschirme oder auf mobile Touchscreens zu blicken und diese zu
interpretieren. Permanent tranende Augen oder frithe Kurzsichtigkeit (zum
Teil bereits im Kindesalter) sind maogliche Folgen.
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Vieles mochten wir sehen, manches mochten wir hingegen gar nicht se-
hen. Das betrifft die mediale wie die reale Lebenswelt, und so entstehen Au-
genthemen, die von leichten Beschwerden wie nachlassender Sehstérke,
Uber trdnende oder trockene Augen bis hin zu erhéhtem Augendruck oder
der Augenkrankheit ,Star” fihren kénnen. Die Metaphorik der Augen und
etwaige Probleme mit den Augen ist augenscheinlich: Oft liegt die Ursache
in physischer Uberlastung oder emotionaler Belastung. Wegschauen scheint
einfacher zu sein, als sich mit unbewussten sowie bewussten Gefiihlen aus-
einanderzusetzen. Wer unter Augenerkrankungen leidet, tut gut daran, sich
zu fragen: ,Was mochte ich in meinem Leben nicht sehen, nicht erkennen?”
Der Heilungsweg bei Augenthemen ist eine bewusste Ehrung dessen, was
Augen alles wahrnehmen und verarbeiten missen, bevor es zu trdnenden
Augen, dunklen Augenringen, Sehkraftstorungen, Schwellungen der Augen-
lider oder juckenden und/oder geréteten Augen kommt.

Wichtig: Bei akuten Erkrankungen wie erhdhtem Augendruck, infektiosen und
komplexen akuten Augenerkrankungen ist medizinische Betreuung unerlass-
lich und die Praxis des Yoga nur in Absprache mit Fachleuten maglich.

Bei degenerativen oder chronischen Augenleiden ohne Entziindungen ist
es meiner Erfahrung nach hilfreich, Augen in ihrer sensiblen Sinneswahrneh-
mung zeitweilig zu entlasten und mit spezifischen Yogalbungen eine Pause
zu gdénnen, um sie praventiv und aktuell vor Uberreizung zu schiitzen. Nach-
stehende Naturheilkrduter wirken heilungsunterstiitzend und aktivieren die
Selbstheilungskraft im Beschwerdefall.

ar gesunde dugen &

EUPHRASIA

... auch Augentrost, Augendank oder sinnigerweise Lichtkraut
genannt, ist ein altbekanntes und bewahrtes Heilkraut bei Au-
genthemen aller Art. Es ist eine weif3blthende Pflanze, deren

Bluten wie strahlende Augen oder kleine Sonnen aussehen, die
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dem Herzen allein schon beim Betrachten Trost und den Augen
heilendes Licht spenden.

Die Heilsubstanzen von Euphrasia sind gut geeignet fir dufer-
liche Anwendungen, da sie reinigend und abschwellend wirken.
Mit der FlUssigkeit einer Abkochung des getrockneten Heil-
krautes (2 Essloffel Euphrasia mit 250 ml heiffem Wasser
Ubergiefsen, 15 Minuten ziehen und abkthlen lassen) werden
Kompressen getrankt und fir mindestens eine halbe Stunde
zwei- bis dreimal taglich auf die geschlossenen Augenlider
gelegt. Aus dem anthroposophischen Heilwissen gibt es Eu-
phrasia-Augentropfen oder -Globuli in der Apotheke.

KAMILLE

... ist eine allgemein lindernde und bei akutem Vorkommen auf
Haut und Schleimhédute beruhigend wirkende Heilpflanze, die
auf einfache Art als Augenkompresse angewendet werden kann.
Einfach Kamille-Teebeutel einer guten Qualitadt und aus organi-
schem Anbau kurz in warmes Wasser halten, aufquellen und
abktihlen lassen und je einen Teebeutel auf die geschlossenen
Augenlider legen.

LAVENDEL

.. wirkt beruhigend auf das Nervensystem und die gesamte
Sinnesreizverarbeitung. Lavendelbliten kann man im Sommer
selbst sammeln und trocken oder sie in hochwertiger, chemie-
freier Qualitat im Fachhandel kaufen. Aus einem angenehmen,
weichen Stoff (zum Beispiel Baumwollsamt) werden kleine Au-
genkissen im Endformat vom ca. 20 x 6 cm gendht und eine
kurze Seite offen gelassen, um sie mit 80 % Lavendel und 20 %
Reis (damit sie ein angenehmes Gewicht erhalten) befillen. Die
offene Naht zundhen und das Augenkissen bei Entspannungs-
phasen im Liegen oder wahrend Shavasana, der Endentspan-
nung im Yoga, auf die geschlossenen Augenlider legen.

Augen
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GHEE

... ist zwar kein Heilkraut, aber daflir ein Grundbestandteil ayur-
vedischer Anwendungen. Ghee ist geklarte Butter, die in ihrer
reinen goldenen Form als heilsames Hausmittel bei gereizten
Augen und generell zur Pflege der Augapfeloberflache einge-
setzt wird. Einmal wochentlich - oder bei akuten Reizbeschwer-
den téglich - je ein ca. 3 mm kleines Klimpchen Ghee in die
gereinigten und ungeschminkten Augenwinkel nahe der Nase
mit dem kleinen Finger einbringen. Dann die Augen schlieften
und verteilen lassen. Der anfangliche Fettfilm auf den Augen
verliert sich nach ungefdhr 15 Minuten, in denen man nicht
Auto oder andere Fahrzeuge lenken sollte. Ich empfehle, Ghee
stets selber herzustellen, um chemische Verunreinigungen durch
Haltbarkeitsstoffe zu vermeiden.

~

zur Eigenproduktion von Ghee

2 oder mehr Bio-Butterstiicke von je 250 Gramm langsam
in einem gentigend grofben wie hohen Topf erwdrmen.
~ Den Topfinhalt standig im Blick behalten und dabei im-
mer wieder umrihren.
Sobald kleine Luftblasen gerduschvoll entstehen, Hitze
etwas reduzieren und unbedingt weiterriihren, um das
Anbrennen zu vermeiden. Die Luftblasen, entfernen das
- Wasser aus der Butter. ;
Den auf der Oberflache entstehenden weifsen Schaum
permanent abschoépfen und entsorgen. Dies sind die Ei-
weifse der Milch; dig sich vom Butterfett trennen:
Je nach Buttermenge ‘dauert der Vorgang eine halbe
Stunde oder langer.
Wenn keine Luftbléschen mehr aufsteigen und kein
Schaum mehr entsteht, das Kochfeld ganz abschalten
und die geklarte Butter als Ghee in hygienisch saubere
Schraubglaser einflllen, luftdicht verschliefben und mit

Datum etikettieren.
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Ghee wird nicht im Kihlschrank, sondern an einem dunklen Ort wie der
Speisekammer oder einem Schrank aufbewahrt. Es ist lange haltbar und
kann aufer zur Augenpflege auch als Hautpflege, als Brotaufstrich oder Brat-
fett verwendet werden. Ghee ist wegen seines nussigen Geschmacks sehr
beliebt und fur den Organismus vertraglicher als Butter.

ATHERISCHE OLE

... sind hilfreich als Meditationsunterstiitzung zur Entspannung der Augen bei
geschlossenen Lidern. Hierfiir verwendet man am besten die Ole von Sandel-
holz, Weifstanne oder Lavendel, die ihren erdenden, zur Einkehr einladenden
Duft im Raum verteilen. In eine Duftlampe 10 Tropfen des Ols ins Wasser
eintraufeln und von einem Teelicht erwdrmen lassen oder in einer Wasser-
schale auf einen warmen Heizkorper stellen.

Meine Yogaemplehlungen
far gepunde Uugen

KIND (PINDASANA)

Wann morgens hilfreich, abends Pflicht

Wie lange mindestens 3 Minuten oder solange es guttut

Hilfsmittel Meditationskissen bei Bedarf

Heilwirkungen entspannt Augen und Sehsinn, nach der Yogalibung Augen-
kompressen mit Euphrasia oder Kamille in Riickenlage auf die
geschlossenen Augenlider legen

* Auf angenehmem Boden oder der Yogamatte im Fersensitz
positionieren.

* Oberkérper nach vorne neigen, mit den Handen absttitzen.

» Kopf nach unten fiihren und Stirn auf das Kissen oder die Uber-
einander gestapelten Handflachen oder auf den Boden legen.

* Augen schliefben, entspannt atmen und den Sehsinn wie den
gesamten Korper ruhen lassen.
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» Spater ebenso sanft wie langsam den Oberkérper mit ge-
schlossenen Augen wieder aufrollen und noch einen Moment
mit geschlossenen Lidern verweilen.

Kind

RUCKENLAGE MIT AUGENKISSEN (SHAVASANA-VARIANTE)

Wann in der Mittagspause und abends vorm Einschlafen
Wie lange 10 bis 15 Minuten
Hilfsmittel kleines Kopfkissen und Krauter-Augenkissen

Heilwirkungen &therische Ole des getrockneten Lavendels beruhigen das ge-
samte Nervensystem. Die Muskulatur der Augen entspannt auf-
grund des Eigengewichts des Augenkissens

» Aufangenehmem Boden, einer Decke oder Yogamatte in be-
quemer Rickenlage positionieren.

= Kopf auf ein kleines, eher flaches Kissen betten.

* Beine, Arme und Schultern lockern und durchaus die Lage im
Laufe der Entspannungsphase zum Wohlfiihlen optimieren.

* Augenkissen auf die geschlossenen Augenlider legen.

* Bewusst atmen und sichtbare wie horbare Ruhe geniefden
und in heilsamen Schlaf gleiten.

Riickenlage mit Augenkissen
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