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Vorwort

Wer die Brennnessel bis jetzt wegen ihrer »Stacheligkeit«
am Wegesrand hat stehen lassen, wird umdenken mus-
sen, denn sie wurde gerade zur »Heilpflanze des Jahres
2022« gekirt - wegen ihrer Vielseitigkeit in Sachen
Gesundheit. Ein Superfood direkt vor unserer Haustur,

in grofen Mengen vorhanden und leicht zu verarbeiten.
Es war noch nie so einfach, sich mit wertvollen Vitalstof-
fen zu versorgen.

Nicht nur fur die Gesundheitsprophylaxe ist diese Pflanze
ein Geschenk, sondern sie wirkt gegen viele Beschwer-
den. Lassen Sie sich tUberraschen, wozu die Brennnessel
fahigist! Vielleicht werden Sie nie wieder von ihr als
»Unkraut« sprechen, sondern sie eher als »die Konigin
der Beikrauter« ansehen.

Herzlich,
Ihre Barbara Simonsohn
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- EINLEITUNG

Einleitung

Eine meiner GroRmiutter entfachte in mir schon frih

die Liebe zur Natur. Sie war Krdauterkundige, und wenn
wir Enkel sie drgern wollten, riefen wir ihr »Krduterhexe«
hinterher und rannten schnell weg. Damals war ich

zu jung, um ihr Heilkrauterwissen entsprechend zu
wirdigen.

Aber an ein wundervolles Erlebnis kann ich mich den-
noch bis heute erinnern. Es war vielleicht Ende Juni, ein
strahlend sonniger Morgen, und meine Zwillingsschwes-
ter und ich waren etwa zehn Jahre alt und mit unserer
Grofimutter draufien unterwegs. Zwischen dem Grund-
stlick unserer Groféeltern zum Milchbauern hin war ein
Graben, an dessen Ufer ein grofler Brennnesselhorst
wuchs.

Plotzlich nahmen wir dort eine Bewegung wahr. Eine
»Wolke« wie aus Seide bewegte sich und trieb Uber die
Wiese. Unsere Oma erkldrte uns dieses Phdnomen. Sie
nannte es die »Hochzeit der Brennnesseln«. Die winzig
kleinen Samen der ménnlichen Brennnessel, fein wie
Puderzucker, hatten sich mit einem Windhauch auf den
Weg gemacht zu den weiblichen Nesseln, um sich mit
ihnen zu vereinen. Brennnesseln sind Windbestauber.
Beim Offnen stellen sich die eingebogenen StaubgefaRe
der mannlichen Bliten kerzengerade und explosions-
artig auf und vertrauen den Blitenstaub als kleines
Wélkchen dem Wind an.
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Dieses Phanomen, das uns damals verzaubert hat, habe
ich seither erst zweimal wieder beobachten kénnen -
immer bei schénem Wetter, immer frihmorgens und um
die Zeit der Sonnenwende Ende Juni herum. Wer einmal
Zeuge dieser stillen Vereinigung war, wird dieses Erlebnis
niemals vergessen.

Ich habe von meiner Oma viel altes Krauterwissen
Ubermittelt bekommen und bin ihr bis heute dankbar.
Ab und an habe ich das Geftihl, dass sie mir ihr Wissen
immer noch »zuflUstert«, wenn ich ahnungslos ein neues
Krautin den Handen halte.

Vor mehr als vierzig Jahren war ich auf einem biolo-
gisch-dynamischen Hof zustandig fur die Zubereitung
der biodynamischen Praparate (Grundlage hierfurist der
sogenannte landwirtschaftliche Kurs von Rudolf Steiner).

Wolkchen von Bliitenstaub im Wind
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Das sind Krauteressenzen, die dem Kompost beigegeben
werden, um ihn empfanglich fur die »dynamischen«
Impulse zu machen, die von den Planeten auf die Erde
strahlen. Allein die Brennnessel braucht keine »tierische
Hulle« wie die vier anderen biologisch-dynamischen
Praparate, sieist ja schon in einen Mantel aus Tiergif-
ten wie Bienen- und Ameisensdure gehillt und zudem
behaart. Zu bestimmter Zeit gepfliickt, wird sie einfach
in den Humusboden vergraben und in homoopathischer
Dosierung dem Kompost zugesetzt. Die Brennnessel, so
sagt Rudolf Steinerin seinem landwirtschaftlichen Kurs,
»durchstrahlt den Kompost wie das Eisen das Blut« und
sorgt daflr, dass die Urbilder der Pflanzen sich besser
inkarnieren kdnnen und artgerechter wachsen.

Zurzeit stelle ich die Brennnesseljauche fur den Perma-
kulturgarten am Hamburger Volkspark her, und natirlich
auch fur meinen Schreber- und Hausgarten. Im Herbst
sammele ich die kostbaren Brennnesselsamen. Beim
Joggen nehme ich in meiner Bauchtasche Einmalhand-
schuhe und zwei diinne Plastiktiten mit und stribbele
die Brennnesselsamen dort hinein, wenn ich auf einen
Brennnesselhorst treffe. Dann trockne ich sie zu Hause.
Botaniker nennen die Brennnessel eine anthropochore
Pflanze - Anthropos heiflt auf Altgriechisch Mensch, und
choreia Tanz -, also eine Pflanze, die »mit dem Men-
schen tanzt«. Die Brennnessel folgt den Menschen tber-
all hin, als wollte sie von ihnen adoptiert, gewurdigt oder
gar geliebt werden - eben mit ihnen durchs Leben tan-
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zen. Die Pflanzendeva dieser Pflanze steht sozusagen vor
unserer Gartentir und wartet darauf, von uns als Kultur-
pflanze aufgenommen zu werden - wie einst Feldsalat,
Portulak und neuerdings Lowenzahn und Sauerampfer.
Devas sind Bilde- oder Wesenskréfte, die daflr sorgen,
dass aus einem Petersiliensamen eine Petersilienpflanze
wird und nicht zum Beispiel Schnittlauch.

Welchen Stellenwert hat die
Brennnessel fiir mich?

Sie symbolisiert Fulle und Versorgtsein. Sie ist gespickt
mit wertvollen Phytondhrstoffen und dienlich fur die
vielseitigsten medizinischen Anwendungen. Sie kostet
nichts, und ich fihle mich durch sie von der Schépfungs-
kraft geliebt und getragen. Wenn Sie Brennnesseln zu
sich nehmen, wirken diese im Korper wie Medizin = um
vorzeitigen Alterungsprozessen entgegenzuwirken, sich
auf kontinuierlicher Weise zu entgiften, im Saure-Basen-
Gleichgewicht zu bleiben, sich optimal zu erndhren und
gegenuber pathogenen Keimen zu wappnen.

Sie finden in diesem Buch kreative und hilfreiche
Rezepte fur Gesundheit und Schonheit. Obwohl es Tee,
Samen und Wurzeln auch im Bioladen oderim Internet
gibt (und auch viele Salben und Essenzen), empfehle ich,
selbst rauszugehen, Brennnesseln zu sammeln und zu
verarbeiten. Dies ist nicht nur die bei Weitem preiswer-
teste Losung, sondern Sie wissen auch, dass die Pflanzen



EINLEITUNG

fernab von Abgasen gewachsen sind, es sich um echte
Wildpflanzen handelt, die Pflanzenteile vitalstoffscho-
nend verarbeitet werden - und Sie haben die Préparate
durch Ihre eigene Schwingung noch wertvoller gerade fur
sich selbst und Ihre Familie gemacht, als es die Préparate
aus der Nahrungserganzungsmittel-Industrie vermégen.
Eigene edle Handarbeit toppt alles an Qualitat!

Es vergeht fir mich kein Tag ohne diese griine und
leckere Power-Medizin. Ich habe auch auf Reisen mein
magisches grines Pulver dabei - und einen Tauchsieder.
Grlne Blattspitzen pflicke und verzehre ich beim Joggen
in Parks. Ein paar Blatter landen in meiner Bauchtasche
und werden spater zu Tee. Mein Keller ist gut bestlickt
mit Brennnesselschatzen wie Tee und getrocknete

INFO
BRENNNESSELZEIT IST IMMER!

Wann ist die beste Zeit, Brennnesseln zu sammeln? Allezeit! Im Win-
ter bis in den Mérz hinein kénnen Sie Brennnesselwurzeln ernten und
Fasern fiir Kordeln und Garn suchen, danach gibt
es das frische Blattgriin ganzjahrig bis zum
Frost, und von Sommeranfang bis Ende

Oktober finden sich die leckeren Sa-
men, die geschmacklich an Sesam
erinnern. Von daher gesehen ist
immer Brennnesselzeit, und Sie

lesen dies Biichlein gerade zur
E rechten Zeit.
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Samen und Wurzeln. Brennnesseln sind zu einem Teil
meines Lebens geworden. Die Liebe und Wertschatzung,
dieich dieser heimischen Superfood-Pflanze entgegen-
bringe, fallen doppelt und dreifach auf mich zurtick - in
Form von Lebenskraft und Lebensfreude, die sie mir tag-
lich schenkt. Krankheiten? Fehlanzeige. Arzte, Medika-
mente? Brauche ich nicht.

Jedes Mal, wenn Sie sich mit der Brennnessel beschaf-
tigen, kommen Sie ihrem »Wesen« naher. Egal, ob Sie
sie zu einer Salbe oder Haarkur verarbeiten, Bldttertee
genieflen, die Kraft der Samen im Musli aufnehmen,

aus ihren Stangeln Fasern flechten, mit ihr farben, sie

im Garten nutzen oder sie fotografieren und zeichnen:
Stets werden Sie beschenkt und erleben ihre Kraft und
Schonheit.

In meinen Augen ist die Brennnessel in unserem krisen-
reichen, gestressten und umweltverseuchten Zeitalter
von besonderer Bedeutung. Sie starkt einzigartig unser
Immunsystem und schenkt uns die seelische Resilienz,
um auf unserem Weg zu bleiben und unseren Seelen-
plan trotz aller Widerstande zu erfiillen. Die Brennnessel
ist seit alters her Heilerin, Gartenhelferin, Ernghrerin,
Aphrodisiakum, Symboltragerin, Faserlieferantin, Ritual-
gewachs und 6kologische Verbiindete. Der Brennnes-
sel-Enthusiast Ludwig Fischer sagt: »\Wenn wir sie noch
besser verstehen lernen, wenn wir uns noch aufmerksa-
mer ihr ndhern, konnte sie auch unsere Lehrmeisterin fur
ein gewandeltes Naturverstandnis werden.«?







Brennnessel -
eine wahre
Power-Pflanze

Kaum eine Pflanze hat eine derartige Vitalstoff-

dichte. Die Brennnessel enthalt genau
die Stoffe, die wir brauchen: hochwertiges
Eiweif3, Eisen und Chlorophyll sowie wertvolle

Mineralstoffe und Spurenelemente.
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Zur Botanik der
Brennnesselpflanze

Es gibt Hunderte von Brennnesselarten weltweit. Ich
konzentriere mich auf die Grofe Brennnessel, Urtica
dioica. Sie kann bei glinstigen Bedingungen bis zu drei
Meter hoch und zwanzig Jahre alt werden und steht in
Horsten zusammen. Der Name heif3t so viel wie »die
brennende Zweihdusige«. Bei der Brennnessel sind
namlich mannliche und weibliche Pflanzen getrennt.
»Nessel« kommt vom Hollandischen »netel«, was Nadel
heifdt. Es ist aber nicht geklart, ob sich diese Bezeichnung
auf die stechenden nadelartigen Brennhaare bezieht
oder auf das Textil, das friher aus Brennnesselfasern
hergestellt und mit Nadeln zusammengendht wurde.
Die Nesselstoffherstellung wurde ab 1700 n. Chr. zuneh-
mend eingestellt, weil Baumwolle aus den USA leichter
zu verarbeiten war. Da Baumwolle extrem viel Wasser
zum Wachsen braucht und Nesselfasern viel langlebiger
und reif¢fester sind als Baumwollfasern, steht der Brenn-
nessel vielleicht eine Renaissance als Textilpflanze bevor,
als Dammmaterial und zur Herstellung von Fischernet-
zen und Seilen.

Die Kleine Brennnessel Urtica urens wird nur vierzig Zen-
timeter hoch. Ihre Stiche sind noch schmerzhafter, und
aus ihr werden die homdopathischen Brennnesselpra-
parate hergestellt. Die Indikationen sind Gicht, juckende
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Hautausschldge und Nesselsucht. Sie ist im Gegensatz
zur groflen Brennnessel nicht zwei-, sondern einhdusig,
das heiflt, mannliche und weibliche Pflanzenteile befin-
den sich in einer Pflanze.

Bis auf das sudliche Afrika und die Pole haben sich
Brennnesselarten tberall auf der Welt verbreitet. Die
Grofe Brennnessel ist in Eurasien, Nordafrika und Nord-
amerika zu Hause und damit endemisch, in Polynesien
sowie Sidamerika aber ein Neophyt, also eine neuartige
eingewanderte Pflanzenart. Die Kleine und die Grofe
Brennnessel lieben humusreichen Boden, dhnlich wie
Vogelmiere und Lowenzahn, und gelten daher als Stick-
stoffanzeiger bzw. Zeigerpflanze fir humosen Boden.
Die Pflanze kommt mit direkter Sonneneinstrahlung klar,
mag es aber lieber halbschattig bis schattig und feucht.
Die Brennnessel liebt humusreichen und eisenhaltigen
Boden, und ihre herzférmigen Bldtter sind fein gezackt,

Die Brennhaare der Brennnessel
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unterwarts flaumig und stehen einander gegentiber an
einem holzigen und kerzengeraden Stiel. Zerreifit man
den Stadngel, sieht man lange, bastahnliche Fasern,

aus denen unsere Vorfahren einen leinwand&hnlichen
Stoff, das geschatzte Nesseltuch, hergestellt haben.
Sowohl die Blatter als auch die Stiele sind von winzigen
Brennhaaren Ubersat. Sie bohren sich bei der kleinsten
Berlihrung in die Haut und spritzen ein Gemisch aus
Ameisen- und Essigsaure, Serotonin und Histamin ein,
zwar pro Harchen nur ein zehnmillionstel Gramm, aber
ausreichend fur stundenlanges Leid. Zum Beispiel helfen
Wegerich und Springkraut in zerriebener Form, das
Brennen der Nessel und die Quaddelbildung zu lindern.
Ab Ende Juni bilden sich kleine griinlich-weifde weibliche
Bliten in Trauben an den Blattachsen. Die mannlichen
Bliten bilden sich zur gleichen Zeit auf den ménnlichen
Pflanzen. Sie stehen in Gruppen in Richtung diagonal
aufwarts. Wenn die mannlichen Bliten ihren Samen
explosionsartig freigeben, erreicht die Wolke daraus
auch ohne Wind die weiblichen Bltten, und nach der
Befruchtung entstehen winzige Samen oder Nusschen,
eingeschlossen in getrockneten Keimblattern.

Der gelbfarbige Wurzelstock der Grofden Brennnessel,
von der dieses Buch handelt, ist stark verastelt und bildet
in alle Richtungen unterirdische horizontal wachsende
Sprossen, Rhizome genannt. Die Wurzeln liegen dicht
unter der Erdoberflache und lassen sich leicht heraus-
ziehen. Aus den Wurzeln bilden sich Brennnesselhorste
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oder Sprossbiischel wie Perlen
auf einer Schnur aneinander-
gereiht.

Alle Teile der Pflanze sind nuitz-
lich und heilkraftig - Bluten,
Blatter, Stiele und Wurzeln. Je
nach Jahreszeit wandert die
Lebenskraft der Pflanze im
Fruhjahrin die Blatter, im Som-
mer und Friihherbst in die Samen und im Herbst in die
Wurzeln. Entsprechend sollten die Pflanzenteile gesam-
melt werden. Fur die Blatter ist eigentlich fast immer
»Frihling«, weil Brennnesseln zum Beispiel am Rand von
Wiesen haufig gemdht werden und immer wieder frisch
austreiben. So kann man auch bis in den Frost hinein
leuchtend griine junge Blatter ernten. Oft schon Ende
Januar sieht man die jungen Blatter aus den Wurzeln
hervorsprieflen. Achtung, sie sind besonders stechend!
Wer keine Zeit zum Selbersammeln und Zubereiten hat,
findet fertige Brennnesselprodukte im Bioladen oder

im Internet, ob getrocknete Blatter fir Tee, Samen oder
gereinigte, geschnittene Wurzeln. Bei Samen sollte man
darauf achten, dass sie unbedingt keimfahig sind. Das
kann man selbst ausprobieren, indem man sie auf eine
feuchte Kiichenrolle ausbringt oder in einem Keimgerat
versucht, zum Keimen zu bringen. Nur dann sind die
wertvollen Inhaltsstoffe aktiv. Ich propagiere, selbst zu
sammeln und bei Rohkosttemperatur zu trocknen.




