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HEILPFLANZEN — SCHATZE FINDEN

Heilsame Wildpflanzen begleiten uns
schon seit vielen Jahrtausenden. Ob
Wunden, Infekte, Stiche oder Schmer-
zen - in der Natur um uns herum
wichst fiir jede Krankheit nicht nur
eine passende Heilpflanze, sondern
gleich mehrere. Diese zu erkennen, zu
finden und anwenden zu konnen ge-
horte fiir viele Generationen vor uns
ganz selbstverstindlich zum Alltag
dazu. Heute ist dieses Wissen weitest-
gehend verblasst und nur noch wenigen
Menschen vorbehalten. Damit geht der
Menschheit ein uralter Kulturschatz
unwiederbringlich verloren.

Jedes Kraut, das du sammelst, wirkt
gleich dreifach:

Der erste Heilungsprozess: Wenn du

in die Natur gehst, um Heilpflanzen

zu finden. Vergleiche doch einmal die
Atmosphire in einem Fichtenwald mit
der einer Apotheke. An beiden Orten
wirst du einen Erkiltungstee finden und
auch eine Erkéltungssalbe. Doch im
Fichtenwald macht allein schon der
Aufenthalt zwischen wabernden dtheri-
schen Olen einen Teil des Heilungspro-
zesses aus. Und mit jedem Aufenthalt in
der Natur kannst du die diinn gewordene
Verbindung mit der Natur neu stirken.
Der zweite Heilungsprozess: Wenn du
zu Hause mit Muf3e und Achtsamkeit
deine Medizin selbst zubereitest. Du
weif3t genau, woher sie kommt, was sie

Schon beim Sammeln beginnt der Heilungsprozess.



enthilt und welche Krifte in ihr ste-
cken. Es steckt eine grofie Kraft darin,
deinem Korper bewusst etwas Gutes
zu tun und selbst aktiv zu werden, um
Krankheiten zu iiberwinden.

Der dritte Heilungsprozess: Wenn

du deine Wildpflanzen-Medizin ein-
nimmst, dich damit einreibst oder sie
deinen Korper mit ihren heilkréiftigen
Wirkstoffen durchstrémt.

Sammeln, wo es summt

Ein grofler Unterschied zu gekauften
Krautern: Wenn du selber sammelst,
dann weiflt du ganz genau, wo deine
Naturmedizin gewachsen ist! Denn
jede Pflanze kann natiirlich nur so ge-
sund sein, wie der Lebensraum, aus
dem sie kommt. Bei Krdutern, die du
getrocknet in der Apotheke kaufst, hast
du auf deren Herkunft meist keinen
Einfluss — du weif$t nicht, ob sie direkt

Gebrauche all deine Sinne beim Sammeln von Heilpflanzen.
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neben einem gespritzten Acker gewach-
sen sind oder neben einer vielbefahre-
nen Strafle.

Diesen immensen Vorteil, den du durch
das Selbstfinden, Erkennen und Sam-
meln von Heilpflanzen hast, solltest du
darum auch voll ausnutzen! Schau ganz
genau hin, bevor du dich entscheidest,
Wildpflanzen zu sammeln: Wie sieht
das Umfeld aus, in dem sie leben?
Konnte dies eine beliebte Hunde-Gassi-
Strecke sein? Konnten Spritzmittel von
benachbarten Feldern bis hierher gelan-
gen? Und wie sieht es mit Autoabgasen
aus? Auch eine auf den ersten Blick
natiirlich wirkende Wiese solltest du
einmal genauer anschauen: Wiachst
hier noch mehr als eine Sorte Gras und
Lowenzahn? Wenn nicht, dann wird
hier hochstwahrscheinlich regelméflig
gediingt und gespritzt - hier willst du
bestimmt keine Heilkrauter sammeln.



Ein gutes Indiz fiir einen naturnahen,
moglichst heilen Lebensraum ist eine
grofle Artenvielfalt: wo weder Acker
noch Strafle in Sichtweite sind und wo
zusitzlich viele verschiedene Krauter
wachsen und viele Insekten krabbeln
und fliegen, da kannst du in der Regel
bedenkenlos sammeln. Mit der Zeit
findet man so nach und nach ,,seine®
Lieblingsecken in der Landschaft, wo
man {iber’s Jahr immer wieder gerne
hingeht, um Kréiuterschitze zu finden.

Bewusst sammeln & verarbeiten
Das Finden und Sammeln von Wild-
pflanzen ist eine der schénsten Mog-
lichkeiten, zu entschleunigen und ganz
bewusst in Lebensraume drauflen in
freier Natur einzutauchen. Oft weif3t
du nicht, welchen Wildpflanzen du
begegnen wirst und ob du sie jetzt schon
sammeln kannst. Nicht selten wirst du
auf deinen Streifziigen auch von ganz
anderen Pflanzenwesen in ihren Bann
gezogen werden als urspriinglich ge-
plant. Es lohnt immer nachzuschauen,
um welche Pflanze es sich dabei han-
delt - vielleicht ist es genau die Heil-
pflanze, die dir, deinem Partner, Kind
oder Freund gerade jetzt guttun wiirde.
Wildpflanzen erscheinen nicht ohne
Grund in unserem Leben und es lohnt
in jedem Fall, einmal genauer dorthin
zu spiiren. Das Faszinierende an Wild-
pflanzen ist, dass sie oft ohne unser
Zutun auftauchen und von selbst zu
vitalen, heilkraftigen Wesen heran-
wachsen. Sie brauchen weder Diinger
noch GiefSkanne oder Rankhilfe -
Wildpflanzen sind seit Urzeiten genau-
so widerstandsfahig und heilkriftig

Sammle bewusst nur so viel, wie du fiir den
personlichen Bedarf brauchst.

wie heute und diese enorme und unver-
falschte Lebenskraft geben sie auch an
uns weiter.

Als Zeichen deiner Wertschitzung
nimm Wildpflanzen in ihrem Umfeld
bewusst wahr, wéhle sie sorgfiltig aus
und nimm nur so viel, wie du wirklich
brauchst. Transportiere sie heil nach
Hause und verarbeite sie rasch, um
moglichst wenig Wirkstoffe zu verlie-
ren. Vielleicht raumst du Wildpflanzen,
die du besonders schitzt, ja ein Platz-
chen in deinem Garten oder auf deinem
Balkon ein (S. 9).

Bitte beachte, dass in Naturschutzgebie-
ten keine Pflanzen gepfliickt werden
diirfen. Auch stehen manche Pflanzen-
arten unter Schutz und diirfen nicht
gesammelt werden.

Heilpflanzen zu Vertrauten machen
Ganz wichtig, bevor du eine Pflanze
sammelst: Geh bitte immer auf Num-
mer sicher, dass du auch ganz gewiss

die richtige Art erwischt hast! Manche
Pflanzen haben wirklich tduschend
ahnliche Doppelgéinger. Vielleicht ha-
ben diese einfach nur keine Heilkrifte,



im schlimmsten Fall riskierst du aber
eine ernsthafte Vergiftung.

Daher mach dich unbedingt genau mit
den Merkmalen vertraut, die deine
Heilpflanze kennzeichnen. Du findest
sie hier im Buch immer auf der Seite
»So sieht sie aus!“. Auf der Seite ,,Vor-
sicht Verwechslung!“ zeigen wir dir die
Doppelgianger dieser Heilpflanze und
worauf du besonders achtgeben solltest.
Auf alle Fille empfehlen wir Einsteige-
rinnen und Einsteigern in die Pflanzen-
bestimmung grundsatzlich, zusitzlich
ein gutes Bestimmungsbuch zur Hand
zu nehmen. Unsere Buchempfehlungen
findest du hinten im Buch unter ,,Ser-
vice®. Natiirlich gibt es aber auch noch
viele andere gute Bestimmungsbiicher
und mittlerweile auch hilfreiche Apps.
Schau einfach, womit du am Besten
zurechtkommst und frage im Zweifels-
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fall lieber noch eine Expertin oder
einen Experten!

Im Laufe der Jahre werden dir deine
Heilpflanzen so vertraut, dass du sie
schon an Kleinigkeiten ganz einfach
wiedererkennst. Und du kennst dann
auch ihren Standort genau. Das ist meist
der Zeitpunkt, an dem man Lust be-
kommt, noch weitere Heilpflanzen in
der Umgebung kennenzulernen.

Die Apotheke im Topf

Erkéltungen, Bauchweh & Co kommen
meist unangekiindigt. Dann ist es
praktisch, wenn deine Haus-Apotheke
direkt vor der Tiir wichst. Da heimische
Wildpflanzen perfekt an unsere Witte-
rungsverhiltnisse angepasst sind, gedei-
hen alle ausnahmslos auch wunderbar
im Garten - manchen geniigt sogar ein
Topf auf dem Balkon.

sortiert.
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Thymian, Spitz-Wegerich und Schafgarbe (von links nach rechts) nehmen auch mit einem Platzchen auf
dem Balkon Vorlieb. Im groBen Kiibel bliiht der schmackhafte Wilde Dost.

Baldrian, Madesiifl und Wasserminze
wachsen in der Natur auf feuchten
Wiesen und an Gewisserufern, daher
brauchen sie auch im eigenen Garten
einen moéglichst feuchten Untergrund
in der Sonne oder im Halbschatten.
Zum Beispiel gefillt ihnen der unterste
Bereich einer Krauterspirale, wo Sumpf-
pflanzen ihren Platz finden.

Alternativ zur Wasserminze kannst du
aber auch die Pfefferminze oder andere
Minze-Sorten in deinen Garten pflan-
zen, sie mogen auch trockenere Beete.
Aber aufgepasst: Alle Minzen bilden
lange Ausldufer und sollten im Beet
mit unterirdischen Wurzelsperren
unbedingt im Zaum gehalten werden.

Goldrute, Johanniskraut, Schafgarbe
und Thymian kommen auch in Kiibeln
bestens zurecht. Thnen geniigt ein néhr-
stoffarmer Boden und ihr Bedarfan
Wasser ist auch klein. Vom Thymian gibt
es viele verschiedene Sorten, alle enthal-
ten sie heilsame 4therische Ole und viele
sind sogar noch im Winter griin.

Die Echte Kamille ist einjdhrig, das
heifit, sie muss in jedem Frithjahr neu
ausgesat werden. Auch sie ist sehr geniig-
sam und gedeiht gut in Kiibeln.

Der Spitz-Wegerich mag es etwas nahr-
stoffreicher, wichst dann aber auch gern
im Topf auf dem Balkon. Erntest du
einige Blitter aus der Mitte der Rosette,
so treibt er fleiffig neue Blatter aus.



Medizinisches Riauchern —

die vergessene Kunst

Unsere naturnah lebenden Vorfahren
verrducherten regelméflig bestimmte
Pflanzen, um damit Krankheitskeime
aus der Luft zu verscheuchen. Auch
Erkrankungen von Haut und Atem-
wegen behandelte man gezielt mit Réu-
cherungen. So glommen in Kranken-
zimmern und auch in Amtsstuben bis
vor gar nicht so langer Zeit noch harzige
Holzer und aromatische Krauter vor
sich hin.

Neue Studien belegen heute die Wirk-
samkeit von ,,medizinischem Rauch*:
Danach wird die Luft in nur 60 Minuten
von 94 % der darin befindlichen Keime
befreit. Nicht jedem liegt das Rauchern,
aber ausprobieren lohnt auf alle Fille.
Auch wenn im Haus oder im Biiro
»dicke Luft* herrscht, kannst du die
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Atmosphire wunderbar mit einer
Réucherung reinigen.

Leichtgemacht

Réuchern kann mit einfachen Mitteln
und ganz ohne Raucherkohle von-
stattengehen. Dazu braucht es nur

ein kleines Raucherstovchen, ein Tee-
licht und getrocknete Kréuter. Die
getrockneten Krauter platzierst du auf
dem Sieb, durch das darunter brennen-
de Teelicht werden sie sanft verrauchert.
Raucht es zu sehr, lege die Krauter mehr
an den Rand des Siebs. Wichtig: Nach
10-15 Minuten kriftig liften, damit die
»dicke Luft“ auch raus kann!

Auch gut getrocknetes Fichtenharz ldsst
sich wunderbar verrauchern. Damit
nichts tropft, platziere die Aluhiille
eines abgebrannten Teelichts auf dem
Sieb und lege das Harz dort hinein.
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