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Ich widme dieses Buch von Herzen all den irdischen wie
uberirdischen Wesen, die Heilwissen sammeln, lehren und
zum Wohle der Natur und fur Tier und Mensch anwenden.



O, grafse Kuéfte sinds,
wecfy man sée recht su pflegen,
die Pflangen, Kiiuter, Stein:

Villiam Shakespeare



Vorwort

Warum der Kérper manchmal krank wird

Wie wir uns selbst heilen kénnen

Wie Krauter und Yoga miteinander harmonieren
Wie das Buch genutzt wird

Augen

mit Yoga und Krautern die Augen ehren

Blase
mit Yoga und Krautern inneren Frieden finden

Bluthochdruck

mit Yoga und Krautern vom Druck entlasten

Burn-out
mit Yoga und Krautern zuruck zur Mitte finden

Gelenke

mit Yoga und Krautern Gelenken Geschmeidigkeit
schenken



Husten
mit Yoga und Krautern den Atem befreien

Abwehr

mit Yoga und Krautern das Immunsystem in Schwung
bringen

Kopfschmerzen
mit Yoga und Krautern Kopfweh mildern

Magen

mit Yoga und Krautern den Magen wohlig stimmen

Menstruation

mit Yoga und Krautern im gleichmaBiigen Fluss
bleiben

Ohren

mit Yoga und Krautern auf die innere Stimme horen

Schlafen

mit Yoga und Krautern geruhsam traumen

Schnupfen

mit Yoga und Krautern die Nase frei machen

Verdauung



mit Yoga und Krautern den Darm flexibel machen

Zahne
mit Yoga und Krautern das Leben locker nehmen

Nachklang
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Alles ist ein Ganzes - und weil das so ist, kann alles
Naturliche einander beeinflussen 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 beschaftigen, erlebte ich bereits in meiner ersten
Yogastunde einen erstaunlichen Heilungseffekt. Als
Marketingmanagerin war ich nervlich angespannt, korperlich
verspannt und permanent krankelnd, mit entzundetem
Rachen und anderen Beschwerden wie unruhigem Schlaf
oder Verdauungsstorungen. Nach 90 Minuten Yoga spurte
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 mochte. So lief8
ich mich in den darauffolgenden Jahren als Yogalehrende
und auch als Heilpraktikerin ausbilden und kehrte der
Marketingbranche meinen gesundeten, aufrechten Rilcken
zu. Seitdem biete ich Rat suchenden, gestressten Menschen
Unterstutzung an, damit auch sie wieder in ein naturliches,
achtsames und gesundes Leben zuruckfinden.

Zwei Saulen sind meiner Ansicht nach von groler
Tragkraft fur ein natdrliches Leben und fur einen
Lebensalltag mit Tiefe und Respekt fur die Mitwelt. Es sind
zwei Saulen, die auf mentale wie korperliche Weise den



Menschen wieder splren lassen, warum er Teil dieser
Schopfung ist und welche Verantwortung wir alle fUr uns
selbst und unser Umfeld tragen und erfullen 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 spuren das augenblickliche Wohlgefuhl nach einer
Yogasession mit Korperubungen, Atemubungen und
Entspannungsubungen und nehmen Uber langere Zeitraume
der Yogapraxis die nachhaltige Wirkung des
Yogagesamtkonzeptes auf Korper und Geist wahr. Der Effekt
der Yogapraxis auf den gesamten Bewegungsapparat ist
hinlanglich bekannt und rasch spurbar. Die heilsame
Auswirkung auf die Organe im Inneren ist hingegen weniger
bekannt und dabei doch genauso beachtenswert fur ein
gesundes, vitales, langes Leben, wie wir es uns wunschen.

Yoga ist wie eine Hausapotheke, die weder von Raum
noch Zeit noch von finanziellen Mitteln abhangig ist, da wir
Yoga jederzeit, Uberall und ohne Kosten fur uns und unsere
Heilung praktizieren konnen. Yoga ist zweifelsohne nicht
zufallig entstanden innerhalb unserer
Menschheitsgeschichte, @ wahrend Menschen diverser
Kulturen und Zeitalter stets auf der Suche nach einem
Verstandnis des groRen Ganzen waren und sind.



KRAUTER SIND HEILUNG

weil die Gaben der Natur ebenfalls nicht zufallig
entstanden sind und regional dort wachsen, wo Menschen
sie zu Erhaltung oder Wiederherstellung ihrer Gesundheit
benotigen. Heilpflanzen sind ebenso lebendig wie die
gesamte Schopfung, die Natur auf Erden und der Mensch.
Warum also etwas Naturliches wie den menschlichen Korper
vorwiegend mit etwas kunstlich Erzeugtem wie chemischen
Medikamenten beeinflussen und verandern? Nur weil dem
modernen Menschen heute die Zeit daflr fehlt, sich mit
Naturheilkunde zu befassen? Mit Sicherheit haben die
Schopferwesen diese Natur der Erde und diesen Menschen
auf Erden nicht zufallig in eine Gemeinschaft
zusammengefugt.

In diesem Buch habe ich meine Erfahrungen aus
Heilpraxis und Yogaschule zusammengeflihrt, habe mein
Wissen Uber 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
mochte. Natdrlich ist es hier nicht moglich, alle
Beschwerdebilder oder Erkrankungen bzw. alle Heilkrauter,
Asanas und Yogapraktiken aufzufuhren. So habe ich eine
Auswahl getroffen, dabei vor allem haufig vorkommende
Symptome aufgefuhrt und dargestellt, wie sie entstehen
und wie wir Heilprozesse initiieren konnen.

Krauterwissen ist altes Wissen, ebenso wie Yoga altes,
weises Wissen ist. Vertrauen wir den Menschen, die Uber
Jahrtausende dieses Wissen zusammengetragen haben, und
erganzen wir dieses Wissen mit unserer heutigen
Bewusstheitsentwicklung, die uns alle dazu motiviert,



wieder natdrlicher und ganzheitlicher zu fahlen, zu handeln
und im liebevollen Einklang zu leben.

o gibt nunr eine Heilleraft,
Arthur Schopenhawer

Alles ist ein Ganzes.

Gesundheit, Licht und Liebe winscht
Birgit Feliz Carrasco

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 Probleme
bereiten, der Blutdruck hoher ist, als er sein sollte, oder gar
massive systemische 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 Grunde
gibt, warum der Korper krank wird. Allerdings ist es nicht
immer einfach, diese Grunde selbst beziehungsweise ohne
objektive Beratung zu erkennen.

Das Wesen Mensch ist ein komplexes System aus Korper,
Geist und Seele, und eine ganzheitliche Betrachtungsweise
dieser Trinitat zeigt auf, dass alle Vorgange zwischen Umfeld



und Korperinneren miteinander korrelieren. Als Folge dieses
Zusammenspiels reagiert auch die Gesamtheit aller Anteile
auf aulSere Einflusse. Es ist also nicht nur der Korper, der auf
die Einwirkungen reagiert und krank wird. Medizinisch
betrachtet mogen Dbeispielsweise vielleicht Viren die
Ausloser fur einen Schnupfen sein - ganzheitlich betrachtet
ist mitunter ein aktuelles Lebensereignis der Ausloser, der
das Immunsystem zeitweilig schwacht und den Erfolg eines
Virenangriffs erst ermoglicht, weil man die Nase von etwas
oder von jemandem gestrichen voll hat.

Meiner Erfahrung nach sind Krankheitssymptome stets
Signale des Korpers. Der Korper reagiert gegebenenfalls auf
physiologischer Ebene mit  Mudigkeit, zeitweiliger
Erschopfung oder eben einer Erkaltung oder Erkrankung,
weil der gesamte Mensch mental durch dauerhafte
Leistungsanforderung eine Auszeit, ein Anhalten oder Stille
braucht. Der Kopf oder unsere Erziehung zum ,braven
Menschen” lassen uns meinen, dass wir uns diese Auszeit
nicht gonnen konnen, weil wir dann eben nicht mehr flei8ig
und brav waren. Auch spezifische Krankheitssymptome -
wie zum  Beispiel eine Mandelentzundung oder
Augenbeschwerden - sind oft Signale, die der Korper aus
Not aufgrund anhaltender Missachtung biologischer und
emotionaler Bedurfnisse sendet. Er sagt damit: ,Hallo! Ich
bin keine Maschine und brauche eine Pause!” Die
korpereigene Intelligenz weilS genau, wann ein Stopp, eine
Auszeit fur 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?

Der Mensch ist brank,



Paracelsus

Im Grunde genommen ist das Auftauchen einer Krankheit
bereits der erste Schritt zur Heilung, denn damit werden ein
Mangel und Fehlfunktionen spurbar und bewusst
wahrgenommen statt stumm unterdrlickt. Der Korper
vermag 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,
Ohrgerausche, erhohter Blutdruck oder Schlafstorungen
konnen beispielsweise aus emotionalem, innerem Druck
entstehen, der Uber langeren Zeitraum vom rationalen
Selbst nicht erkannt respektive weggedriuckt oder gar
geleugnet wird, um moglichst leistungsfahig zu bleiben. In
friheren Zeiten, zu Beginn der menschlichen Evolution, war
die Unterdruckung 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 unbewussten,
genetisch-instinktiven  Jagdtriebs krank zu werden.
Erfahrungsgemall bahnt sich eines Tages all der
unterdruckte Stress seinen Weg und sucht sich als
korperliches 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 gqut daran, jede Erkrankung als eine
Kommunikationsform zwischen Korper und Geist
anzuerkennen, auf die wir bewusst horen sollten und die wir



verstehen konnen. 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 Stimme unseres Korpers rechtzeitig
wahrzunehmen.

Naturheilkundige, Arzte und Mediziner zu allen Zeiten und
aus allen Kulturen haben sich stets bemuht, die Ursache
einer Erkrankung zu diagnostizieren, um probate Heilmittel
und wirkungsvolle Heiltherapien zur Gesundung des
Menschen einzusetzen. Das Zeitalter des Erwachens, in dem
wir uns heute Dbefinden, ist eine Zeit, in der
Bewusstheitsentwicklung und spirituelle 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 adaquaten
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 feinstoffliche,
empfindsame Wesen wahr. Allmahlich wird uns klar, dass es
eine sichtbare und eine unsichtbare Welt gibt und dass wir
nicht nur aus Materie, dem Korper 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 feinstoffliche
Energien einbezogen werden, schlissig und genau
betrachtet auch unabdingbar, um Krankheitssymptome in
der heutigen Zeit nicht immer wieder aufflammen zu lassen,



sondern Heilung profund auf allen Ebenen des menschlichen
Seins zu initiieren.

Misset im Natlurbetrachiten
Nichts ist drinnen, nichts ist drauwl3en;
denn was innen, das st awlSen.

Tobarn Wolfgang uon Goethe

Wenn wir krank werden, kann damit eine interessante
Kommunikation zwischen Geist und Korper beginnen.
Lauschen wir also klnftig der inneren Stimme.

Der Heilungsprozess ist ein wunderbarer Vorgang und doch
kein Wunder. Selbstheilung geschieht durch eine innere
Kraft, die durch einen Bewusstseinsprozess ausgelost 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 Uberall in der
Natur zu finden. Ein Baum verschlieBt 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 vermag Zellen nachwachsen zu lassen.



Nicht der Avgt beilt, sondern die Natur,
Der Arst bann nur ibr gebrewer Diener

Hippaterates von Kas

Wie im Kleinen so im Grolsen vermag der Mensch sich selbst
zu heilen, wenn er seinen Erkrankungen Aufmerksamkeit
und deren Heilungsprozessen bewusste Energie zukommen
|lasst. 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.

Calendulaol fur Hautwunden oder
Narben

Eine Handvoll Ringelblumenbliten (Calendula) zur
Mittagszeit ernten (die Bluten durfen nicht nass sein)
oder getrocknete Bluten verwenden.

Bluten in ein sauberes Schraubglas geben.
Bio-Oliven- oder Sonnenblumenol dartbergiellen.
Glas verschlielsen, etikettieren und datieren.

* Drei bis vier Wochen ziehen lassen, dabei mehrmals
taglich schutteln.



» AnschlieRend das Ol durch ein feines Sieb,
Papierfilter oder sauberes Leinentuch von den Bllten
trennen und das Ol in einem sauberen Glas mit
neuem Etikett aufbewahren.

« Das Ol kann sparsam direkt auf Hautwunden oder
Narben aufgetragen werden oder mit Lanolin und
Bienenwachs weiter zu Salbe verarbeitet werden.
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Der Mensch ist ein sehr hoch entwickeltes Wesen, und wir
konnen nahezu alles erreichen, sobald wir aufhoren, 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 erinnern, verstarkt sich unsere Kraft - auch
daflr ist die Praxis von Yoga segensreich. Jeder Mensch ist
mehr als sein Korper und jeder Mensch ist selbst sein
grofster Heiler. Und sogar dann, wenn die klassisch-
medizinische Hilfe eines Arztes vonnoten ist, ist die
Aktivierung der personlichen Selbstheilungskrafte eine
ideale Unterstutzung fur die gangigen Therapien. Was also
ist zu tun, um die Selbstheilungskraft zu aktivieren?

* Signale des Korpers wahrnehmen und respektieren.



Individuelle Reaktionsmuster auf Begebenheiten des

Alltags kennenlernen.

* Gefuhle erlauben statt wegdrucken; ihnen mehr
Aufmerksamkeit verleihen, statt dem Verstand alle Macht
zu Uberlassen.

* Psychosomatische Kenntnisse aneignen und organisch-
emotionale Verbindungen kennenlernen.

* Selbstvertrauen und Zuversicht starken sowie eine
generell positive Lebenseinstellung kultivieren.

* Unser Wesen als heilige Intelligenz und Ganzheit aus

Korper, Geist und Seele erkennen und ehren.

Dieses Buch thematisiert gewohnliche, allgemein
verbreitete Beschwerdebilder. Anhand dieser Korperthemen
kann jeder und jede Betroffene einen Einstieg in eine
naturliche Hausapotheke aus Heilkrautern und Yoga finden
und ausprobieren, diese beiden Helfer mit der Kraft des
individuellen inneren Heilers zu kombinieren. Wer so
beginnt, wird flur die darauf folgende Zeit einen
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 fuhlen 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 erlosen gilt. Das
Schone dabei ist: Schritt fur Schritt wachsen auf diesem
Weg Selbstvertrauen, Selbstzutrauen und die Erkenntnis,
dass Zeit, Ruhe und Selbstliebe qualitativ sehr hochwertige
und erhabene Heilmittel sind ... und dass wir uns selbst
heilen konnen.



Das Zusammenspiel von Krauterheilkunde und Yoga ist
erstaunlich, aber nicht Uberraschend. Die harmonische
Synergie der Komponenten liegt in der Naturlichkeit beider
Lehren verborgen, die auf altem, weisem Wissen beruhen
und die, wenn sie wiederbelebt werden, gemeinsam ihre
Wirkkrafte potenzieren. Naturliche Medizin aus Krautern
unterstutzt einerseits die Selbstheilungskraft, sie fordert
andererseits aber auch die Akzeptanz der Tatsache, dass
man erkrankt ist. Chemisch-medikamentose Eingriffe
fordern auf subtiler Ebene eher den Widerstand gegen eine
Erkrankung, die man schnell weghaben mochte - so wird die
gottliche Intelligenz und naturliche Selbstheilungsfahigkeit
abgekappt statt gefordert und der Geist mit seiner

eigentlich hochwertigen und sehr nutzlichen
Aufmerksamkeit fehlgeleitet. Krauter aus der Natur sind -
ebenso wie der Mensch - im natarlichen Kreislauf der

Schopfung symbiotisch eingebunden. Heilpflanzen und
Menschen unterstutzen einander auf naturliche Weise. Yoga
rundet diese Zweier-Harmonie aus Pflanze und Mensch als
dritte Schwingung ab. Die Yogapraxis ist hierbei sozusagen
die wohlige Decke, die uns umhullit.

Krauterheilkunde ist ein jahrtausendealtes Wissen um die
nattrlichen Wirkungen, die die Pflanzenwelt von jeher dem
Menschen in seiner Umgebung dargeboten hat und die von
ihm neugierig ausprobiert und erforscht wurden. Die
Yogalehre ist ebenfalls aus einer natlrlichen Neugierde
entstanden, die zunachst philosophische Erklarungen
suchte, wie das Leben entstanden und gediehen ist. Spater
wurde aus dieser Neugierde ein naturliches



Bewegungsbedurfnis mit der verfeinerten Zielsetzung, nicht
nur den Geist durch Meditation, sondern auch den Korper
durch bestimmte Bewegungsformen, d. h. mit der Praxis von
Asanas, gesund zu erhalten. Beide Lehren - Krauterkunde
wie Yogawissen - berucksichtigen 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 Dbeide holistische
Gesundheitslehren, die sich gegenseitig erganzen und dabei
den ganzen Menschen im Kontext der gesamten Schopfung
betrachten. Denn was passiert, wenn wir erkranken? Wir
sind voribergehend nicht mehr an unserem angestammten
Platz innerhalb des groRen Ganzen, sondern stehen im
wahrsten Sinne des Wortes neben uns. Und ist das
eigentlich schlimm? Ist eine Erkrankung nicht genau
betrachtet ein sinnvoller Perspektivenwechsel, zu dem der
erkrankte Korper uns zeitweilig auffordert oder gar zwingt?
Meiner Erfahrung nach dient eine etwas distanzierte
Betrachtung der eigenen Lebensvorgange und der aktuellen
Erlebnisse stets dazu, sich selbst besser kennenzulernen
und sich von einer Metaebene aus zu betrachten. So
entstehen wichtige wie hilfreiche Erkenntnisse - und das ist
wohl der Sinn unserer Inkarnation auf Erden: das Sammeln
von reichhaltigen und vielschichtigen Erfahrungen und
Erkenntnissen, 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 Krauterkunde und des Yoga
dienen heute dazu, neue Bricken zu bauen zwischen
Tradition und Moderne, wobei Letztere 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.
Ruckenleiden, sowie psychologische Krankheitsbilder zur
erklaren, 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 uUber 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, verfugen wir uber einen reichen Erfahrungsschatz in
Bezug auf Krauter und Heilmittel, der zurlckreicht bis zur
keltischen Kultur, zu den ,alten Griechen” oder zu Zeitaltern
der Alchemie. Namhafte Wegbereiter der traditionellen
europaischen 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 anerkannter Arzt war. Arzneimittelfirmen wie
beispielsweise Soluna und Phonix haben sich der
spagyrischen Lehre, Heil- und Herstellungsweise
verschrieben 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 Begrunder der
Homoopathie, und Wilhelm Heinrich SchuflSler (1821-1898),
der die Therapie mit den sogenannten SchuflSler-Salzen
entwickelte, sowie Edward Bach (1886-1936), der sich



explizit mit Verbindungen zwischen Gemautsverfassung und
Erkrankungen befasste und mit seinen Bachbliten erstmals
Essenzen kreierte, die psychosomatische Zusammenhange
berlcksichtigen. Der franzdsische Parfimeur René-Maurice
Gattefossé (1881-1950) gilt als Begrunder der neuzeitlichen
Aromatherapie, weil er entdeckte, dass und wie Wunden,
Fieber und Schmerzen sich mit atherischen Olen hilfreich
behandeln lassen. Nicht zuletzt sind aus der
anthroposophischen Weltanschauung nach Rudolf Steiner
(1861-1925) moderne wie auch naturliche Arzneien
hervorgegangen, die auch heute noch von Firmen wie
beispielsweise Wala oder Weleda sorgfaltig und nach
ethischen Malistaben 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
Korper auf verschiedenen Wegen aufgenommen und im
System verbreitet. Atherische Ole und Krauterausziige
wirken allgemein funktionsunterstitzend,
durchblutungsfordernd und bakterien- oder virenhemmend.

Je nachdem, welche Inhaltsstoffe vorwiegend in Pflanzen

und Krautern enthalten sind, weilS man heute um deren

Wirkweise:

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

» Bitterstoffe wirken verdauungsfordernd, aktivieren
Speichel- und Magensaftproduktion, steigern die



Leberfunktion sowie Gallenproduktion und fordern zudem
die Blutzellenbildung.

* Flavonoide sind gefalischutzend, krampflosend und in
Bezug auf das Blut gerinnungshemmend; auSerdem
wirken sie Wassereinlagerungen entgegen.

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

* Saponine wirken entzindungshemmend, schleimlosend
und regen die Sekretproduktion der Korperdrusen an.

* Schleimstoffe wirken reizmindernd, einhullend und regen
die Verdauungsvorgange an.

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.



