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njiingster Zeit verbringen die Menschen wieder
'vermehrt Zeit in der Natur, sie haben festge-
stellt, dass sie sich dort gut erholen kénnen. Es
kommt ein neues Bewusstsein und eine Achtung
gegeniiberder Naturindie Welt, sie erhadlt wieder
den Stellenwert und den Respekt, derihr gebiihrt.

Aber die Natur kann noch viel mehr, als uns “nur”
Erholungzu bieten: Sie birgt einen wahren Schatz
an Heilkraften. Wir sind Milliarden Menschen auf
der Welt, und es gibt mindestens ebenso viele
Heilpflanzen, die uns niitzlich sein kénnen. Bei
derVielzahlist es jedoch nicht méglich zu sagen:
“Dieses Kraut bewirkt dieses oder jenes.” Vor al-
lem nicht bei jedem Menschen. Die Natur ist so
angelegt, dass die Krauterimmer viele Heilungs-
moglichkeiten bieten. Soist es moglich, dass das
eine Kraut bei dem einen Menschen hilft und ein
ganz anderes bei gleichen Symptomen eher bei
einem anderen. Daher ist es wichtig auszupro-
bieren, welches Kraut gerade fiir Sie jetzt das rich-
tige ist. Haufig findet man das richtige Kraut direkt
vor sich, egal ob in der Natur oder im eigenen
Garten. Wichtig zu wissenist auch, dass die Pflan-
zen zwar einzelnen Organen zugeordnet sind, sie
jedoch auch bei anderen Beschwerden helfen,
denKorperwiederindierichtige Ordnung zu brin-
gen.

Daindenzuriickliegenden Jahrender Platzder ur-
wiichsigen Pflanzen immer mehr eingeschrankt
wurde, empfandich esals notwendig, den Pflanzen
ihren eigenen Raum zu geben. Daherhabeich den

Uber dieses Buch

Heilkrdutergarten in Flensburg angelegt. Hier ist
es moglich, sich den Pflanzen aus der Volksheil-
kunde, die in unserer Natur vorhanden sind, wie-
der anzundhern und sie neu zu entdecken. Hier
haben sie ihren Raum, sich gut zu entwickeln und
sich ohne unnétige Umweltbelastungen zu pra-
sentieren.

DerKrdutergartenistals Siebenerstern angelegt.
Die Idee dazu entstand durch die Gedanken an
unsere 7 Hauptchakren, die jeder Mensch hat. Es
sind trichterférmige Kraftwirbel, die den Korper
durchziehen. Jedes Chakra kann durch verschie-
dene Art und Weise gestarkt werden, und in die-
sem Buch habe ich den Chakren Heilpflanzen zu-
geteilt. Jedem Beet wurde ferner ein Organ und
eine dem jeweiligen Chakra entsprechende Farbe
zugeordnet.

Dawirhierim Norden leben und das Wasser unser
taglicher Begleiterist, wurde auch ein Strandbeet
fiir essbare Pflanzen an der Ostsee hinzugefiigt.

Das Buchist eingeteiltin die korperlichen Wirk-
weisen sowie in die emotionalen Wirkungen der
Pflanzen. Letztere sind direkte Hinweise der
Pflanzen und daher kursiv geschrieben. Hier-
durch kannjederzusatzlich erkennen, inwieweit
ihn die Pflanze auch auf der seelischen Ebene
anspricht.

Die Pflanzen kénnen uns durch ihre direkte Ein-
nahme, beispielsweise als Tee, kdrperlich wei-
terhelfen, aber sie konnen einfach viel mehr.
Daher méchte ich sie hier auch selbst zu Wort



kommen zu lassen, damit sie uns etwas iiber
ihre emotionalen Wirkungen mitteilen kénnen.
Auf diese Weise haben Sie zudem die Moglich-
keit, tieferin die Ursachen einer Erkrankung ein-
steigen zu konnen.

“Wir méchten uns zu Beginn des Buches,
das liber uns geschrieben wird, gerne zu Wort
melden. Jede Pflanze hat sich gedufert und
mitgeteilt, welche Heilqualitdten auf der
emotionalen Ebene in ihr stecken.

Wir wiinschen uns, dass ihr Menschen euch
damit ein Stiick selbst weiterhelfen kdnnt.

Ubernehmt selbst die Verantwortung fiir euer

Leben, dann wird es gut. Unsere Beitrdge sind
kursiv geschrieben, so kénnt ihr gleich
erkennen, was direkt von uns ist.

Wir wiinschen euch eine gute Entwicklung.”

Noch ein Hinweis vorab: Beginnt man damit, sich
vermehrt mit Wildkrautern erndghren zu wollen,
so sollte dies mit Bedacht geschehen. Es muss
langsam begonnen werden, damit sich der Kérper
an diese heilbringende, natiirliche Nahrung ge-
wohnen kann.

Nun wiinsche ich Ihnen viel Freude mit diesem
Buch und den Heilkrdutern.
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Goldrute
Solidago

“Aus weiten Landen bin ich zu dir
gekommen, denn ich habe deinen Ruf
gehdrt und reinige gerne deine Nieren.”

Die Europdische Goldrute wirkt in ihrer Heil-
weise wie die Kanadische Goldrute. Unsere
Vorfahren, die Germanen, stellten das golden blii-
hende Kraut an die erste Stelle ihrer wirksamen
Wundheilkrduter.

Wirkung auf der kérperlichen Ebene:
In erster Linie ist die Goldrute ein Blasen- und
Nierenmittel. Sie spiilt die Harnwege durch, ent-
wassert und beugt entziindlichen Erkrankungen
vor. Bei einer akuten Nierenentziindung ist der
Goldrutentee die erste Wahl, und auch bei Bla-
sen- oder Nierensteinen kann der Tee eingesetzt
werden. Dariiber hinaus kann die
Goldrute bei rheumati-
schen Erkrankun-

gen zu Hilfe genommen werden. Wasseransamm-
lungen werden durch sie geldst. Bei Driisen-
schwellungen hilft die Goldrute, abgebaute Gift-
stoffe moglichst schnell aus dem Kérper heraus-
zuschleusen.

Haufig wird sie Blutreinigungstees zugefiigt. Ein
guter Nierentee ergibt sich aus dem bliithenden
Goldrutenkraut und Birkenbladttern zu gleichen
Teilen.

Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“Manchmal gehst du weite Wege, bis du
merkst, dass du schon bei dir angekommen
bist. Lasse die dich belastenden Gefiihle los
und gib dich dem Leben hin. Lass flief3en,
was nicht ldnger festgehalten werden muss.
Ich unterstiitze dich gerne dabei,

es schneller zu erkennen.”

TIPP!
o

Zum Essen werden die weichen Blatt-
chen und Stangel noch vor der Bliite
geerntet. Sie konnenin Salat gegeben
oder auch als leicht angediinstetes
Gemiise zubereitet werden.



Labkraut
Galium verum

“Frith wachse ich
mit meinen filigranen Stéingeln
und nadelférmigen Bldttern empor.
Nach einem langen Winter
méchte ich euer Lymphsystem
wieder reinigen.”

as Labkraut wéachst bevorzugt an Waldréan-
dern oder auf wilden Wiesen, gerade da, wo
besonders gute Energien sind. Es ist in Europa
heimisch. Friiher nutzte man es zur Kaseherstel-
lung und als Wetterprophet: Duften die Bliiten
besonders stark, so soll eine Schlechtwetterphase

folgen. Die Bliiten des gelben Labkrauts haben
dem Kése frither seine goldene Farbe verliehen.

Wirkung auf der kérperlichen Ebene:

Schon Pfarrer Kiinzle wusste um die reinigende,
wassertreibende Wirkung des Labkrauts. Beson-
ders das Lymphsystem und die Nieren profitieren
von der positiven, entwdssernden, reinigenden
Pflanze, die die Gift- und Abfallstoffe des Kérpers
entsorgt. Wer an Stérungen des Lymphdriisen-
systems leidet, sollte diesen Tee eine gewisse
Zeit (3 bis 6 Wochen) taglich trinken. Dadurch er-
halt man eine gesiindere Haut. Bei Hautausschla-
gen, sei es, dass sie von Masern stammen, einer
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Schuppenflechte. ..., unterstiitzt es dabei, wieder
eine glattere Haut zu bekommen. Ebenso wird
das Labkraut auch bei Fieber haufig eingesetzt,
da es dieses senkt.

Labkraut starkt zudem noch das Bindegewebe,
die Arterien, die Sehnen und die Gelenke.

Neigt man zu depressiven Verstimmungen und
hat mit Johanniskraut nicht die passende Wirkung
erzielt, kann man es mit Labkraut versuchen.
Labkraut ist ein Heilkraut, das auch Kindern gut
gegeben werden kann.

Bei Verbrennungen, Sonnenbrand oder schlecht
heilenden Wunden leistet ein Umschlag gute
Dienste.

Fur einen Tee oder eine Tinktur wird das ganze
Kraut zur Bliitezeit genutzt. Der Tee wird am bes-
ten kalt angesetzt und dann ca. 2 Minuten ge-
kocht.

Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“Leicht wiege ich mich im Wind und genief3e
diese Ausgelassenheit. Auch dir kann ich
durch einen Tee zu mehr Leichtigkeit verhelfen,
daich dich von alten Emotionen befreie.
Ich sorge dafiir, dass bei dir alles wieder
in den Fluss kommt und sich die Stockungen
auflosen. So kannst du erneut frei dein Leben

in die Hand nehmen und geniefSen.”

TIPP!
/—\
Junge Triebe, die Bliiten und Samen

sind essbar. Die ersten Triebe finden

sich hdufig schon Ende des Winters.



Arnika
Arnica montandad

“Leuchtend gelb strahle ich dir entgegen.
Ich bin nicht mehr so hdufig zu finden,
daher wiire es schén, mich nicht
gleich zu pfliicken, sondern
meine Schénheit zu betrachten,
damit ich den Menschen, die mich
benétigen, Heilung bringen kann.”

chon Sebastian Kneipp hat tiber die Arnika
Sgesagt, dass sie mit Gold nicht zu bezahlen
sei. Sie galt als Alleskénner und Hexenkraut. Die
gelben Bliitenkdpfchen sind nie ganz regelmafiig
und weisen am Rand drei Zéhnchen auf, woran
die Arnika gut zu erkennen ist.

Wirkung auf der korperlichen Ebene:

Auch heute noch ist die Arnika die angesehene
Pflanze, wenn es um unblutige Verletzungen wie
Prellungen, Zerrungen, Quetschungen oder
Rheuma geht. Hier bieten sich Umschlage mit
Tee an. Auch bei Wunden, die nicht so recht heilen
wollen, ist Arnika eine gute Wahl. Bei Entziin-
dungen im Mund-/Rachenraum hilft sie durch
Gurgeln. Dadurch wird die Stimme auch wieder
besser.

Bei Insektenstichen, die anschwellen, hilft Arni-
kagel ausgezeichnet. Ebenfalls kann Arnika bei
Furunkeln, Abszessen und Lymphbahnentziin-
dungen eingesetzt werden. Vor oder nach Ope-
rationen empfiehlt es sich ebenfalls, Arnika zu
nehmen.

Friiherwurde sie auch zur Unterstiitzung des Her-
zens genutzt. Sie wirkt krampfldsend, kreislauf-
anregend und fordert die Durchblutung gerade
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beim dlteren Herzen. Dies wird heute wegen mog-
licher Nebenwirkungen, wie Herzrhythmussto-
rungen, jedoch nicht mehr empfohlen.

Bei Gelenkverschleif (Fingerpolyarthrose) kann
ein Arnikagel, das kortisondhnlich, entziindungs-
hemmend wirkt, aufgetragen werden.

Fir Umschlage nimmt man 2 bis 4 TL Bliiten auf
150 ml Wasser.

Eine verdiinnte Tinktur kann z. B. direkt auf einen
Insektenstich aufgetragen werden. Dabei sollte
das umliegende Gewebe moglichst nicht damit
in Berlihrung kommen.

Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“Ich bin die Trdsterin in physischen und
psychischen Belangen. Wenn du mdchtest,
heile ich deine Herzensangelegenheiten und
sage dir, dass du einfach so sein darfst, wie du
bist. Du musst dich nicht weiter verstellen,
sondern darfst einfach nach deinem Gefiihl
handeln. Ich wachse auch nicht an jedem Ort,
wenn (iberhaupt. Ich breite mich jedoch dort

aus, wo es mir gefdllt. Das darfst du auch.”

' Eine Dosierung sollte miteinem Arzt abgespro-

e chen werden, da eine Uberdosierung bei in-
nerlichem Gebrauch zu Magen- oder Darmstd-
rungen oder auch zu Herzklopfen fithren kann.

Nichtanwenden, falls eine Allergie gegen Korb-

bliitler oder Arnika besteht.

Die Pflanze steht unter Naturschutz!







Mariendistel
Silybum marianum

“Mit meiner wei3en Marmorierung
wirst du mich als Distel immer
erkennen kénnen, und ich bin fiir
deine Leber das wichtigste Kraut.”

ach einer alten Legende sollen die typi-
N schenweiflen Maserungen auf den Blattern
von einem Tropfen Milch von der Jungfrau Maria
stammen.

Wirkung auf der kérperlichen Ebene:

Mitihrenvielen abwehrenden Dornen halt sie uns
und auch die Tiere von sich fern, dabei sind alle
Teile essbar. Die Mariendistelist das Lebermittel!
Sie soll die einzige Pflanze sein, die die Leber-
zellregeneration wieder anregt. Sie unterstiitzt
ebenfalls die Milz bei ihrer Aufgabe, sodass die
Mariendistel z. B. bei Menschen, die Blutungen
oder auch Blutstauungen haben, gute Hilfe leis-
tet. Bei Problemen mit den Lymphen, wovon die
Milz ein Teil ist, zeigt die Mariendistel ebenfalls
ihre hilfreiche Wirkung. Der Wirkstoffkomplex Si-
lymarin ist leberschiitzend, leberstarkend und
entgiftend. Der Gallenfluss wird aktiviert. Selbst
Lebervergiftungen sollen hiermit gut behandelbar
sein. Sie kann auch bei einer Pilzvergiftung mit
dem Knollenblatterpilz eingesetzt werden. Das
Silymarin, das fiir die Heilwirkungen zustandig
ist, befindet sich in den Blattern und den Samen
der Pflanze, vor allem in der Samenhdtille. Es ist
jedoch nicht wasserloslich. Daher sollte man die
Mariendistel eher als Extrakt zu sich nehmen.
Auch bei Krebsvorstufen oder zur Vorbeugung
bietet es sich an, die Mariendistel einzusetzen.

Von dieser Pflanze macht es Sinn, ein Fertigpra-
parat zu sich zu nehmen, da wichtige Inhaltsstoffe
sich bei einem Tee kaum im Wasser [6sen und die
Konzentration daher niedrig ist.

Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“Durch mein AufBeres werde ich hdufig
tibergangen. Ja, ich bin piksig durch und durch.
Doch entfernst du meine stacheligen Teile, so
offenbare ich dir meine wohltuende Heilung.
So ergeht es auch deinen Mitmenschen mit dir.
Du darfst gerne deine weiche Seite zeigen.
Dann ist es fiir dich auch leichter,

in der Freude zu sein.”

TIPP!
/—\

Die knackigen Blatter kann man wun-
derbar als Salat essen, doch vorher
sollte man die Dornen vorsichtig ab-
schneiden. Die Stangel und Bliitenbo-
den sind ebenfalls essbar.
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Schlehe
Prunus spinosa

“Kleine, tiefblaue Friichte trage ich.
Erst nach dem ersten Frost bin ich
einigermaten genief3bar.

Die Menschen nehmen mich nicht
80 hdufig zu sich, daher kommen die Végel
umso mehr in den Genuss.”

Die Schlehe ist die Urform der Pflaume. An ih-
ren hohen Strduchern befinden sich lange
Dornen, die eine Ernte erschweren. Genutzt wer-
den kénnen die Bliiten, die Blatter und die Bee-
ren.

Wirkung auf der kdrperlichen Ebene:

Pfarrer Kneipp lobte die Bliiten des Schlehdorns
sehr. Siereinigen das Blut und kénnen als leichtes
Abfiihrmittel eingesetzt werden. Bliiten und Blatter
weisen auch eine harntreibende Wirkung auf. Die
Beeren, die vor der Ernte einmal Frost bekommen
haben miissen, helfen als Mus gegen Appetitlo-
sigkeit und bei Magen-, Nieren- sowie Blasenlei-

Heilpflanzen - Magen

den. Bei einer Rachenentziindung lohnt es sich,
mit dem Tee aus Bliiten und Blattern zu gurgeln.
Die Homdopathie setzt die Schlehe gegen Herz-
schwache ein, dhnlich wie den Weifdorn.

Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“Die Zeit, zu der die Menschen sich meiner
Heilwirkungen bewusst sind, ist noch nicht
ganz da. Ich kann warten. Dir mdchte ich
zeigen, dass du deine Dornen nicht ausstrecken
solltest. Dir geschieht nichts, wozu du nicht
deine Einwilligung gibst. Lerne, wieder zu
vertrauen und den richtigen Moment
abzupassen, in dem du wirken mdchtest.

Dann bin auch ich zur Stelle.”

TIPP!
/—\
Mit den Bliiten konnen Salate garniert

werden.
Die Beeren gelten als Oliven des Nor-
dens. 93
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Barlauch
Allium ursinum

“Inzwischen bin ich vielen Menschen
bekannt, und dariiber freue ich mich,
da ich so viel fiir die Liebe und
das Herz tun kann.”

er den Barlauch liebt, kann es kaum ab-
Wwarten, bis er mit seinen an der Oberseite
glanzenden Blattern, die eine matte Unterseite
aufweisen, im zeitigen Friithjahr durch die Erde
stoBt. Ein alter englischer Reim sagt: “Wenn du
im Friihjahr Lauchisst und Barlauch im Mai, dann
haben die Arzte im ndchsten Jahr frei.”

Wirkung auf der kdrperlichen Ebene:

Barlauch reinigt und desinfiziert Magen, Darm
und Blutund hemmt das Zusammenklumpen der
Blutkdrperchen weit mehr als irgendein anderes
Kraut. Dies hangt vorallem mit seinen dtherischen
Olen zusammen. Hildegard von Bingen verweist
schon aufdie Hilfe bei Verdauungsstérungen und
die Unterstiitzung des Gedachtnisses. Zudem
beugt Barlauch Arteriosklerose vor. Durch seine
gefaBerweiternde und entspannende Wirkung
kann er auch nach langerer Einnahme einen zu
hohen Blutdruck senken. Der Barlauch wirkt an-
tioxidativ, sodass sich Cholesterin nicht an den
Gefafwanden ablagern kann und erhéhte Cho-
lesterinwerte gesenkt werden. Auch bei Bronchi-
tisdienteralsideale Unterstiitzung. Durch seinen
hohen Vitamin-C-Gehalt ist er zudem bei Erkal-
tungen ein hilfreiches Mittel. Barlauch tragt dazu
bei, eine gestorte Eisenaufnahme auszugleichen.
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Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“lch méchte wieder die Liebe unter den
Menschen verbreiten. Dies ist mein Zweck.
Daher freut es mich umso mehr, dass ich immer
mehr Freunde in der Welt finde. Auch du darfst
dich der Welt mehr 6ffnen und die Liebe
verbreiten, sie aber auch annehmen. Dann wird
es fiir alle um dich herum leichter sein. Ich kann

dabei dein Begleiter sein, wenn du willst.”

TIPP!
RS
Essbarsind die Blatter, die Bliiten, die

Knospen sowie die Samen und Zwie-
beln. Béarlauch ist sehr gut geeignet
als Frithjahrskur.

Verwechselungsgefahr mit der giftigen Herbst-

e zeitlosen (Blatter glanzen auf Ober- und Un-
terseite und entspringen aus einer Rosette)
und den giftigen Maiglockchen (Blatter duften
siiBlich und gléanzen ebenfalls auf der Ober-
und Unterseite) ist moglich.
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Aronia

“lch bin seit einiger Zeit bei euch
in Westdeutschland als Heilpflanze
angekommen. Das ist gut so, denn ich
stdrke euer Immunsystem.”

Die Aroniabeeren wurden urspriinglich von
den Potawatomi-Indianern benutzt. Sie ver-
wendeten sie hauptsdchlich bei Erkdltungen. Es
hat lange gedauert, bis die Aroniabeere bei uns
Einzug gehalten hat. In Russland und der ehe-
maligen DDR war dies sehr viel frither, und auch
heute noch gibt es in der Ndhe von Dresden die
mit 40 Hektar grofite Aronia-Plantage in Westeu-
ropa.

(e

Wirkung auf der korperlichen Ebene:
Aronia wirkt wie ein Kraftpaket auf unseren Kor-
per, da sich in dieser Pflanze eine hohe Anzahl
der begehrten Anthocyane befinden, die uns
durch die freien Radikalen vor zu schneller Alte-
rung schiitzen. Des Weiteren enthdlt sie viele ver-
schiedene Vitamine sowie Kalzium, Kalium, Jod,
Eisen, Magnesium, Folsdure und andere stoff-
wechselaktive Stoffe, die uns auch in der Erkal-
tungszeit helfen oder bei Fieber unterstiitzen,
unser Immunsystem wieder auszugleichen. Aus
den Blattern kann man gut Tee kochen, denn
auch sie enthalten einen hohen Anteil an Antho-
cyanen.
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Wirkung auf der emotionalen Ebene:
“Manchmal dauert es etwas ldnger, bis die
Menschen um die Heilwirkungen einiger Pflan-
zen wissen. So war es auch bei mir. Inzwischen
ist klar: Ich stdrke dein Immunsystem! Wenn du
dich mal wieder iiberfordert hast und dein
Immunsystem beginnt, Schaden zu nehmen, so
dndere deinen Lebensstil. Hierbei kannst du
mich zu Hilfe nehmen. Mit ein paar Beeren kann
dir dies schon gelingen. Manchmal reicht es
auch, dass du dein Bewusstsein auf meine
Energie richtest, um eine Anderung
herbeizufiihren.”

TIPP!
ﬁ
Erntereifsind die Friichte, wennsiein-

nen tiefrot sind. Um selbst etwas ern-
ten zu kdnnen, muss man sie aller-
dings vor den Vogeln schiitzen.

Beim Verzehr der Beeren ist darauf zu achten,
e dieKernenichtzu zerbeifen, da sie Blausaure
enthalten. Durch Erhitzen wird diese unschad-

lich gemacht.





