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Grundgedanken dieses Buches

ie zyklischen Wandlungen der Natur im

Laufe eines Jahres und ihre Bedeutsamkeit fiir

das Leben des modernen Menschen stehen

in diesem Buch im Vordergrund. Ein neues
Bewusstsein fiir die Wunder des Lebens, die im Jahreslauf
spurbar sind, soll durch die Betrachtung der wachsenden
Heilkrauter und der blithenden, fruchtenden Pflanzen und
deren kulinarische Erfassung in den Leserinnen und Lesern
geweckt werden.

Jeder Jahreszyklus spiegelt uns diese Phasen: Vom Keimen
und Knospen im Friihling, tiber das Wachsen und Werden
im Sommer und dem Reifen und Ernten im Herbst zum
Verwandeln und Neu-Werden tiber den Winter.

Der Zyklus der Erde ist von Natur aus eng mit dem
menschlichen Zyklus verbunden. Durch unsere ,,moderne,
technisierte und hektische” Lebensweise fallen wir immer
mehr aus der natiirlichen Anbindung an die Rhythmen

der Erde und der Natur heraus, ohne dass wir uns der dar-
aus resultierenden Folgen fiir die korperliche und seelische
Gesundheit bewusst sind, besonders Manner werden durchs
Leben ,,gehetzt™ und entwickeln entsprechende Leidens-

bilder.

Dieses Buch soll dazu beitragen, die Riickbindung an den
Rhythmus der Natur zu begleiten, zu unterstiitzen. Das

in diesem Buch vermittelte Krauter- und Heilwissen kann
dabei helfen, jene Krifte wiederzuerwecken, die zuvor ver-
schiittet waren.

© Heidi Frohlich



Die Basis bilden die acht Jahreskreisfeste, die wir im Buch als
Jahreskreis-Wandlungsphasen vermitteln, und ihre ritu-
ell-schamanische Bedeutung. Die grofle Kraft von Ritualen
fir den personlichen Lebensweg soll ebenso erfahrbar ge-
macht werden wie jahrtausendealte, zyklisch wiederkehrende
Heilkraft der Pflanzen fiir uns Menschen.

Das Ritual der kulinarischen ErschlieBung der Pflanzenkrif-
te und -inhaltsstoffe wird wieder ins Lebenszentrum gertickt.
Die Erdung, die beim Sammeln, Kochen und Genieflen
passiert, dient als Entschleunigungsprozess und als Nahr-
moglichkeit im krassen Gegensatz zum Hetzen zwischen
Supermarkt, Haubenrestaurant, Fast-Food-Stop und dem
stindig kreisenden schlechten Gewissen um Nachhaltigkeit,
Ressourcenschonung, Gesundheit, Kalorienzihlen und 6ko-
logischem FuBabdruck.

Wildkriuterkunde bedeutet Wiederfinden der eigenen Wur-
zeln in Wiese, Hecke, Wald und Beet — Genuss und Lebens-
qualitit, kombiniert mit Naturgenuss und Aktivitit. Damit
wir Menschen in Zukunft ein gutes Leben auf der Erde
haben konnen, ist es wichtig, unsere Verbindung zu Mutter
Erde zu heilen. Dies bringt auch wieder mehr Wertschitzung
gegentiber der Natur vor der Haustiir mit sich. Der Schwer-
punkt liegt nattirlich auf regionalen, saisonal verfiigbaren

Wildkrautern, Wildfriichten, ~-wurzeln und -gemiise.

Die empfohlenen Wildkriuter und Heilpflanzen sind zu der
Jahreszeit, in der sie erntereif sind oder in der ihre Heilkraft
besonders gefragt ist, im Buch nachzulesen. Es haben auch
einige Pflanzen Platz gefunden, die bei uns nicht heimisch,
jedoch im Kiibel gut kultivierbar sind (Jiaogulan, Tulsi).

Einige wenige Pflanzen sind nachzulesen, die bei uns nicht
gedeihen, jedoch in unserem Alltag so omniprasent sind, dass
sie uns uns aufgrund ihrer Planzenkraft zum Thema Min-
nergesundheit erwihnenswert erscheinen, wie etwa Kaftee,
Kakao und Tabak.

Bei der Rezeptauswahl habe ich im vorliegenden Buch die
Schwerpunkte so gesetzt, dass sie auf jeden Fall auch minn-
liche Leser inspirieren und begeistern, etwa Gebackenes und
Gegrilltes vom offenen Feuer/Grill, Ansatzschnipse und
Digestives, Suppen, Power-Smoothies, Porridge-Varianten,
Overnight Oats oder schnelle Dips und Aufstriche.

Alle Rezepte sind unter dem Aspekt des Gesundheitsim-
pulses der verwendeten Kriuter und Wildfriichte entwickelt
worden. Dazu gibt es gesundheitsfordernde Krauteransitze
und einfache Kriuterkosmetik fir Minner.



Zur Autorin DI Elisabeth Mayer

© Heidi Frohlich

lisabeth Mayer studierte Landschaftsokologie

und ist Gartenplanerin und Autorin fir Wild-

krauterkulinarik und Bliitenkiiche im deutsch-

sprachigen Raum. Als nun 9-fache Fachbuch-
autorin (zu den Themen Wildfriichte, ~gemtse, -krauter,
Bliitenkiiche und Gartengestaltung) verleiht sie Wildpflan-
zen, Wildfriichten und Bliiten wieder einen zentralen Stel-
lenwert in der Alltags- und Eventkiiche.

Der ,,Traumgarten Tannberg®, ein ganz besonderes Refu-
gium fiir Krauter, Wildpflanzen und Tiere im Salzburger
Seenland, ist ihr Privatgarten, der fiir Wildkrauterwork-
shops, Gartenfithrungen und ,,Gartentage: Kriuterlust und
Gartengenuss™ geoffnet wird. Im idyllischen Tinyhouse
finden regelmiBig Kurse statt, bei denen die Pflanzen, Bliiten
und Friichte im Jahreslauf vorgestellt und verarbeitet werden.

Weitere Infos unter www.kraeuter-fee.at
und www.eis-fee.at.


http://www.kraeuter-fee.at
http://www.eis-fee.at

Zum Co-Autor Martin Wundsam

artin Wundsam ist Heil-Singer, Autor und

Physiotherapeut. Mit ,,Stimme bertihrt* hat

er eine einzigartige Methodik entwickelt,

in welcher seine Stimme nicht nur horbar,
sondern auch korperlich fithlbar erlebt wird.

Ob in der Einzelarbeit, bei Workshops und Konzerten oder
in seinen Texten — in seinem Wirken ist es Martin Wundsam
immer ein Anliegen, dem Menschen in seiner Ganzheit zu
begegnen und so Bewusstseinsprozesse in eine eigenverant-
wortliche, nachhaltige und regenerative Verinderung zu
begleiten.

Die Texte von Martin Wundsam handeln vom Leben an
sich — sie wirken auf Herzensebene und laden ein, hinter die
Kulissen gingiger Weltanschauungen zu blicken.

Weitere Informationen unter
www.martin-wundsam.at

© Martin Wundsam


http://www.martin-wundsam.at

Einfuhrung von Elisabeth Mayer

nsere Vorfahren waren nicht nur krauterkundig,

sondern auch michtig in deren Anwendung und

verwoben mit den Kriften der Natur. Sie hiite-

ten die Geheimnisse der Heilkunde, wendeten
sie fiir die Sippe im Hausgebrauch an und gaben dieses Wis-
sen von Generation zu Generation an ihre Tchter weiter.
Speziell dieses Volkswissen wurde in der dunklen Zeit des
Mittelalters verbrannt, nur jener Teil, der mit der Kloster-
heilkunde getragen wurde, blieb erhalten. So verschwand ein
Grofteil des Wissens um die Anwendung und Verarbeitung
von Kriutern im Hausgebrauch.

In den letzten Jahren kreuzen immer mehr suchende und
weise Minner meinen Weg, die ihre Traditionen wiederer-
fassen mochten, die die in unserer Gesellschaft erlernten
Grenzen zu tberschreiten wagen und weiter (zuriick-)sehen.
Daher méchte ich mit diesem Buch speziell jene Minner an-
feuern, zu entdecken, zu erleben und ihre Sinne tief in Mut-
ter Erde zu vergraben und die Schopfung neu zu erleben. Es
sind dies unsere Wurzeln, die wir instinktiv suchen, unsere
Starke und Kraft, unser Wohlbefinden und unser Lebenssinn
dicht am Puls der Erde.

K -
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Einfhrung von Martin Wundsam

ir leben in einer Zeit der allgemeinen
Verwirrung. Und dies in nahezu allen Le-
bensbereichen. Insbesondere in den letzten
150 Jahren kénnen wir, vor allem in der so
genannten westlichen Gesellschaft, eine Abkehr von traditi-
onellen Werten, Gesellschaftsbildern, Vorstellungen iiber das
Leben bis hin zu Religionen beobachten. Das Hinterfragen
dieser Traditionen war in sehr vielen Bereichen auch drin-
gend notwendig und erzeugte letztendlich auch die erhoffte
Befreiung ganzer Generationen in wesentlichen Lebensbe-
reichen. Es ist auch keine Frage, dass es fiir die Menschheit
in Sachen Befreiung aus Zwangssystemen auch in Zukunft
eine ganze Menge zu tun gibt. Die Teufel steckt in diesem
tiefgreifenden Prozess wie immer im Detail. Unter dem
Schlagwort der ,,Progression” wurde zu groBen Teilen,
vollig undifferenziert unsere Verbindung zur alten Welt und
damit zu unseren Ahnen und deren Lebensweise, Erfahrun-
gen und Fihigkeiten abgeschnitten. Dies gilt ganz besonders
in Bezug auf unser Leben mit und in der Natur. Der parallel
dazu laufende Wandel in eine industrialisierte und nun auch
digitalisierte Gesellschaft hat diesen Verlust mehr als nur
untermauert.
Fiir den Mann geht es in dieser Zeit des totalen Wandels um
alles. Er steht im wahrsten Sinn des Wortes vor der Existenz-
frage. Das Rollenbild der letzten Jahrtausende kann nicht
mehr aufrechterhalten werden. Ein tragfihiges Zukunfts-
model fiir das mannliche Leben steht uns (noch) nicht zur
Verfiigung. Was bedeutet es im 21. Jahrhundert, ein verant-
wortungsbewusster Mann zu sein?

Ein moglicher erster Schritt ist es, die Verbindung zu
unserer natiirlichen Umgebung wiederherzustellen, die

natiirlichen Rhythmen wieder wahrzunehmen und in das
eigene Leben zu integrieren. Das uralte Wissen um die
Wirkung von Kriutern und deren Einsatz kann diesen
Weg auf ungeahnte Weise ebnen. Die Wiederherstellung
der Verbindung zu unseren Ahnen kann uns ein gesundes
minnliches Sein vermitteln, welches mit wahrer, gesunder
Kraft, Vitalitit, Zielgerichtetheit und Fiihrung sowie des-
sen Einsatz zum Wohle der Menschen in direktem Zusam-
menhang steht.

Moge dieses Buch zur Wiederherstellung dieser natiirlichen
Verbindung beitragen!
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JAGER und SAMMLER
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BILDERN und ERINNERUNGEN




Allgemeine Einfuhrung
In die 8 Jahreskreis-Wandlungsphasen
mit dem Symbol des geborenen
Sohnes und seinem Schwert

DAS SCHWERT ALS SYMBOL
VON HEILIGKEIT, WURDE UND MACHT

Neben seiner offenkundigen Funktion als Waffe besal3 das
Schwert von der Antike an auch Symbolcharakter. In vielen
Kulturen war es ein besonderes Recht, ein Schwert zu tra-
gen. Besonders schone Exemplare waren oft Teil der Insig-
nien von Herrschern. In unzihligen Sagen, Legenden und
Mirchen spielen auBergewdhnliche Schwerter eine wichtige

Rolle. Eine ganz besondere Erzihlung ist die des HI. Martin.
Dieser transformiert sein Schwert von einer Kriegswaffe zu
jenem Instrument, mit welchem er seinen Mantel teilt, um
einem Armen zu helfen. Im Folgenden steht das Schwert fiir
die Tugenden des mannlichen Seins sowie deren Entwick-
lung.

ZUR GESUNDHEIT DES MANNES

Weltweit weisen Studien darauf hin, dass Mianner im Durch-
schnitt eine geringere Lebenserwartung aufweisen, deut-
lich weniger oft den Arzt aufsuchen, weniger Korperpflege
betreiben und sich ganz allgemein weniger mit Gesundheits-
themen, wie Erndhrung oder Lebensfiihrung, beschiftigen.
Die Griinde dafiir sind vielfiltig und fullen groBtenteils

in archaischen Lebensbedingungen und der Rolle, die der
Mann iiber die Jahrtausende in der Gesellschaft zu erfiillen
hatte. Der Stamm, die Sippe und spiter dann die Familie
konnte es sich nicht leisten, dass der Mann mit seinem kor-
perlichen Leistungsvermégen ausfiel. Es war schlichtweg eine
Uberlebensfrage.




In der modernen Medizin spiegelt sich diese Denkweise in
dem bis heute vorherrschenden, reparaturmedizinischen An-
satz wider, der nach wie vor eine ganzheitliche medizinische
Vorgehensweise weitgehend verhindert. Mit der industriellen
Revolution begannen sich diese Bedingungen nachhaltig zu
verindern. Schweres korperliches Tun wurde immer mehr an
Werkzeuge und Maschinen ausgelagert. Selbst kriegerische

Auseinandersetzungen wurden immer weniger abhingig von
den physischen Fihigkeiten der Kimpfenden. In der heutigen
Situation, zumindest in den westlichen Industrie- bzw. Di-
gitalnationen, kann man daher durchaus feststellen, dass das
minnliche Verhalten in Gesundheitsfragen zwar historisch
nachvollziehbar, aber nicht mehr zeitgemal ist.

Der in diesem Buch vorgestellte Zyklus ist zum einen eine
Metapher fiir die Entwicklung des Mannes, zum anderen
beziehen sich die vorgestellten Gesundheitsthemen auf hau-
fige Erkrankungsbilder beim Mann. Wenn also zum Beispiel
beim Neugeborenen Verdauungsthemen zugeordnet sind,

so entspricht zwar die Thematik durchaus der angesproche-
nen Lebensphase, ist aber keinesfalls nur so zu lesen. Alle
dargestellten Gesundheitsthemen konnen jederzeit und in
jedem Alter auftreten. Die zugeordneten Kriuter, Rezepte,
Anregungen und Impulse sollen ein Hinweis sein, eventuell
auftretenden Symptomen aktiv und ganzheitlich zu begeg-
nen. Selbstverstindlich inkludiert dies auch einen rechtzeiti-
gen Arztbesuch!




Was der Friihling sit, kann der Sommer reifen,
kann der Herbst ernten, kann der Winter genieflen.

— Johann Gottfried v. Herder, etwas verandert —

© Elisabeth Maria Mayer

Eine kurze
Grundbetrachtung

ZUR BEDEUTUNG VON HEIL- UND NAHRPFLANZEN
FUR DEN MENSCHEN IM JAHRESLAUF



