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Liebe Leserinnen und Leser, Sie halten ein Heilpflanzenbuch in der Hand, an dem Sie zuallererst einmal Ihre Freude haben sollen: Schmökern Sie mit Genuss ! Lassen Sie sich im ersten Teil des Buches vom Kapitel „Mit Heilpflan zen arbeiten“ inspirieren und lernen Sie, wie Sie Ihre „grüne Hausapotheke“ selbst herstellen können (Tees, Weine, Tinkturen, Salben, Wickel und vieles mehr). Zugleich können Sie sich informieren, wie die wichtigsten Inhaltsstoffe der jeweils beschriebenen Pflanze auf den Körper wirken. Der zweite Teil des Buches beschreibt die wichtigsten Heilpflanzen in alphabetischer Ordnung und zeigt Ihnen, wie Sie mit ihnen umgehen und sie nutzen können. Wo kommen die Pflanzen her und wie erkennen Sie sie in der Natur ? Der Abschnitt „Anbau und Ernte“ beschreibt, wie Sie die Pflanzen selbst ziehen können. Was eine Pflanze zur Heilpflanze macht, finden Sie im medizinischen Teil: Wie und wo wirkt die Pflanze ? Details finden Sie unter „Medizinische Anwendung“: Inhaltsstoffe, innerliche und äußerliche Anwendungen, Tagesdosis, Nebenwirkungen und Gegenanzeigen, das heißt, bei welchen Beschwerdebildern oder Krankheiten Sie die Pflanzen besser nicht anwenden



sollten. Anschließend kommt der praktische Teil: Eine Fülle an Rezepten zu Tees und bewährten Teemischungen, aber auch zahlreichen anderen Zubereitungen wie Salben und Tinkturen, damit Sie bei Bedarf gleich „loslegen“ können. Im dritten Teil des Buches finden Sie die häufigsten gesundheitlichen Beschwerden und Behandlungsmöglichkeiten aus der Heilpflanzenkunde, welche Heilpflanzen bei welchen Beschwerden am besten wirken und viele naturheilkundliche Tipps. Und natürlich gibt es einen Adressteil mit wichtigen Informationen über Bezugsquellen, Gärtnereien, Fortbildungen und vielem mehr. Wenn Sie sich Pflanzenwissen angeeignet haben, werden Sie mit viel Freude Ihre Gesundheit in die eigene Hand nehmen können. Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Eintauchen in die heilende Pflanzenwelt – und vor allem empfehle ich Ihnen: Gehen Sie hinaus in die Natur und lernen Sie mit allen Sinnen ! Um mit Goethe zu sprechen: „Es ist nicht genug zu wissen – man muss es auch anwenden. Es ist nicht genug zu wollen – man muss es auch tun“.



Danksagung Ich möchte mich ganz herzlich bei all denen bedanken, die in vielfältiger Weise zum Gelingen dieses Buches beigetragen haben: Den TeilnehmerInnen und DozentenKolleginnen meiner Heilpflanzenschule, mit denen ich regen Austausch pflege, und die mich seit deren Gründung 1997 durch vielen interessierte Fragen immer wieder aufs Neue dazu gebracht haben, die Pflanzen und ihren Einsatz vertieft zu studieren; meinem Sohn Christian, der mich nicht nur in Computerproblemen unterstützt hat, sondern mir auch sonst geduldig und interessiert mit Rat und Tat zur Seite stand; der Ärztin und Lektorin Frau Nathalie Blanck, die alle medizinischen Details des Werkes eingehend geprüft hat; dem Verlag Eugen Ulmer für die freundliche Betreuung durch Frau Karin Wachsmuth, Frau Anke Ruf und Frau Ina Vetter; und vor allem Frau Carola Pröbstle, die mit detailliertem Nachfragen und viel Systematik dem Werk eine bereichernde Struktur geschenkt hat. Herzlichen Dank auch an LutzErich Müller für seine wunderschönen Zeichnungen.



Erster Teil: Mit Heilpflanzen arbeiten Zum achtsamen Umgang mit Heilpflanzen gehört ein solides Hintergrundwissen – erst dann erschließen sich sinnvolle Zusammenhänge. Darum geht es in diesem Kapitel: um Grundrezepturen für einfache, wirkungsvolle Zubereitungen und um die wichtigsten Inhaltsstoffe.
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Vom Umgang mit Heilpflanzen Heilen mit Pflanzen ist die älteste Heilkunde. Heilen mit Pflanzen geschieht, richtig angewendet, behutsam und nachhaltig – und dauert seine Zeit. Die Pflanzenheilkunde bietet eine Fülle an Möglichkeiten, echter Heilung Raum zu schenken, weil sie die Selbstheilungskräfte des Körpers aktiviert und nicht darauf angelegt ist, Symptome vorschnell zu unterdrücken. Stattdessen ermutigt sie, selbst an der eigenen Gesundung mitzuarbeiten. Der Glaube an die unfehlbare Kraft von Antibiotika hat nachgelassen; das Interesse an naturheil-



kundlichen Alternativen nimmt dagegen immer mehr zu. Dabei müssen die so genannte Schul medizin und die Naturheilkunde keinesfalls Gegensätze sein, sie können sich im besten Falle wunderbar ergänzen ! Wo in bestimmten Fällen Antibiotika oder eine Operation das Mittel der Wahl sind, sind bei anderen Beschwer den mit der gleichen Selbstverständlichkeit Heilpflanzen, Wickel oder andere Anwendungsmöglichkeiten aus der Fülle der Naturheilkunde am richtigen Platz. Wenn Sie pflanzliche Wirkstoffe der Natur nutzen, muss das nichts mit



Was ist die Kommission E ? Für die Zulassung von Arzneimitteln sind Nachweise über deren Wirksamkeit, ihre pharmazeutische Qualität und ihre Unbedenklichkeit nötig, außerdem Informationen über Wirkungen, Nebenwirkungen, Anwendungsempfehlungen, Gegenanzeigen, Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten und die jeweils empfohlene Dosierung. Das gilt auch für pflanzliche Mittel. Die Kommission E ist eine Expertenkommission, die 1978 vom damaligen Bundesgesundheitsamt gegründet wurde. Ihre Aufgabe bestand darin, wissenschaftliches Erkenntnismaterial zu Wirksamkeit und Unbedenklichkeit einer Arzneipflanze und das gesammelte Erfahrungswissen darüber zu überprüfen und daraus eine Art Steckbrief (Monographie) für jede dieser Pflanzen zu erstellen. Waren die Voraussetzungen erfüllt, wurden die Pflanzen „positiv monographiert“, das heißt mit einer genauen Empfehlung für die Anwendungsbereiche verabschiedet. Dieser „Gesetzestext“ klingt daher sehr wissenschaftlich.



Ablehnung der Schulmedizin zu tun haben. Die Schulmedizin selbst hat inzwischen die Jahrtausende alten Heilpflanzenerfahrungen modernen, pharmakologischen Studien unterzogen und erstaunlich oft die Heilwirkungen wissenschaftlich bestätigen können, die der Erfahrungsmedizin seit langem vorliegen. Pflanzen sind hochwirksam und können auch Nebenwirkungen haben. Wenn Sie sich ausführliches Pflanzenwissen angeeignet haben, dann erkennen Sie auch die Grenzen der Selbstbehandlung.



Rechte Seite: Feld mit blühendem Lein.
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Mit Heilpflanzen arbeiten



Aus vielen Löwenzahnblüten wird ein feiner Löwenzahnsirup.



Heilpflanzen in der Natur sammeln „Kann ich denn heutzutage noch sammeln gehen, wo es doch überall umweltverschmutzt ist, wo der Hund Gassi geführt wird oder Landwirte spritzen, was das Zeug hält“ ? Solche und ähnliche Fragen werden oft gestellt. Natürlich können wir heutzutage sammeln gehen, schließlich wachsen die Heilund Wildkräuter auf der gleichen Erde wie das Gemüse, das wir essen. Außerdem werden an Heilund Wildkräuter (zu Recht) strengere Bedingungen gestellt, obwohl wir diese in viel geringeren Mengen zu uns nehmen. Viel wichtiger ist es, dass Sie nur das sammeln, was Sie auch wirklich kennen, sich entsprechend informieren oder weiterbilden. Möglichkeiten dazu gibt es zahlreiche, sei es eine fachkundige Kräuterfrau, die Volkshochschule, der Bund für Umwelt und Naturschutz in Deutschland (BUND) bzw. dessen Regionalverbände (BN), oder auch Heilpflanzenschulen (siehe S. 342).



Tipps zum Sammeln und Weiterverarbeiten der Kräuter: Q Beginnen Sie beim Sammeln mit wenigen Pflanzen, die Sie wirklich gut kennen und dann auch richtig anwenden lernen. Im Buchhandel gibt es Pläne über Landschaftsschutzgebiete Ihrer Umgebung (da dürfen Sie sammeln !), und Naturschutzgebiete (da ist Sammeln verboten !). Außerdem gibt es die so genannte „Rote Liste der gefährdeten Pflanzenarten“, in der geschütz te Pflanzen beschrieben sind. Q Suchen Sie sich einen Sammelplatz, wo Ihre „Ernteschätze“ Sammeln Sie nicht dort, wo der Hund Gassi geführt wird, wo mit Pestiziden gearbeitet oder Flächen intensiv landwirtschaftlich genutzt werden. Halten Sie in der Nähe von viel befahrenen Straßen oder Autobahnen einen Abstand von 200–500 Metern. Gefährdete oder geschützte Pflanzen sind natürlich tabu !



zahlreich vorkommen, gesund sind und in einer gesunden Umgebung gedeihen. Sie werden feststellen, wie Sie dabei auf ein mal wunderbare Fleckchen Erde entdecken, die Sie sonst nie bemerkt hätten – die Welt um Sie herum wird dadurch reicher ! Sammeln Sie an unbelasteten Feld-, Wald- und Wiesenrändern, an Hecken, Bachufern und trockenen Hängen, an Waldlichtungen, Flussufern und natürlich im eigenen oder – selbstverständlich nur mit dessen Erlaubnis ! – in Nachbars Garten. Q Sammeln Sie nur junge, schöne und saubere Pflanzenteile von kräftigen, gesunden Pflanzen. Das Sammelgut sollten Sie nicht waschen, sonst schimmelt es beim Trocknen ! Q Sammeln Sie nur Pflanzen, die Sie hundertprozentig kennen oder mit Bestimmungsbuch und Lupe eindeutig identifizieren können. Q Sammeln Sie nur so viele Pflanzen, wie Sie benötigen. Sammeln Sie nie den gesamten Bestand einer Pflanze, denn die



Vom Umgang mit Heilpflanzen



Pflanze soll sich noch versamen und nächstes Jahr weiter wachsen können. Q Am besten ist es, Sie „knipsen“ die Pflanzenteile mit der Hand ab, nur bei besonders harten Stängeln wie bei Schafgarbe oder Johanniskraut verwenden Sie Schere oder Messer, damit Sie nicht die Wurzel mit ausreißen. Q Das Wetter spielt eine große Rolle beim Sammeln beziehungsweise Ernten: Nach starken Regenfällen sind Pflanzen vorübergehend wirkstoffärmer, genauso



bei starker Trockenheit. Pflanzen sind „rhythmische W  esen“, ihr Wirkstoffgehalt schwankt im Laufe des Tages und ihres Vegetationsrhythmus’; deshalb ist die Tageszeit der Ernte von Bedeutung. Pflanzen mit ätherischen Ölen ernten Sie bei Blühbeginn oder zur Vollblüte kurz vor der Mittagszeit, wenn die Sonne die ätherischen Öle schon „hoch gelockt“ hat, sie aber noch nicht „verduftet“ sind, denn diese Pflanzen schützen sich durch das Verdunsten ihrer ätherischen Öle vor zu großer Hitze.



Die Blätter werden zum Trocknen gleich nach der Ernte vom Stängel gezupft.



Samen sammeln Sie zur Mittagszeit, dann ist ihr Wirkstoffgehalt am höchsten. Wurzeln ernten Sie am frühen Morgen, weil nachts viele Wirkstoffe in die Wurzel zurück fließen und erst morgens wieder in die oberen Pflanzenteile hoch strömen. Wollen Sie auf den Mond achten, besorgen Sie sich dazu entsprechende Mond- oder Aussaatkalender. Hier sind die Blatt-, Blüten-, Frucht- und Wurzeltage angegeben.
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Mit Heilpflanzen arbeiten



Heilpflanzen einkaufen Wenn Sie nicht selbst sammeln möchten, besorgen Sie sich die Arzneipflanzen in der Apotheke oder einem Kräuterladen. In der Apotheke unterliegen Heilpflanzen strengeren Auflagen und Kontrollen bezüglich Reinheit, Inhaltsstoffen und Schadstoffbelastung. So genannte Chargennummern, wie es sie auch bei den pharmazeutischen Medikamenten gibt, sorgen für Sicherheit. In gut besuchten Kräuterläden bekommen Sie manchmal die frischere Ware, da diese einen größeren Umsatz an getrockneten Kräutern haben. Schauen Sie deshalb entweder nach einer auf Heilpflanzen spezialisierten Apotheke (siehe Seite 341), oder fragen Sie im Kräuterladen nach, welche Kontrollen die Teedrogen durchlaufen (z. B. kbA = kontrolliert biologischer Anbau). Auch Farbe und Geruch getrockneter Heilpflanzen können Einkaufshilfen sein: Je frischer die Heilpflanzen, desto intensiver riechen sie.



Das Wort „Droge“ kommt vom altdeutschen Wort für „trocken“ und hat nichts mit Rauschgift zu tun ! und breiten sie flach auf einem Korb aus, dann bleiben die gesamten Inhaltsstoffe in den Blättern. Wird das ganze blühende Kraut (= „herba“) medizinisch verwendet, können Sie die Pflanzen auch als Kräutersträuße locker und luftig aufhängen. Pflanzen mit Pflanzenschleimen neigen zum Schimmeln, deshalb müssen Sie sie besonders sorgfältig trock-



nen: Einzeln, Blatt neben Blatt, Blüte neben Blüte. Waschen Sie die Kräuter nicht vor dem Trocknen, sonst könnten sie schimmeln ! Nur Wurzeln (= „radix“) waschen Sie kurz, schneiden oder fädeln sie dann längs auf und hängen sie zum Trocknen auf. Wenn Sie viele Pflanzen auf einmal trocknen wollen, eignet sich auch ein Wäscheständer mit einem Leintuch darüber. Wenn Sie einen Dörrapparat verwenden wollen, darf die Temperatur 35– 40 °C nicht überschreiten. Blüten brauchen 3–8 Tage zum Trocknen, Blätter 3–6 Tage, schleimhaltige Pflanzen oft 2–5 Tage



Heilpflanzen weiterverarbeiten Transportieren Sie das Sammelgut in einem Korb, einer Stofftasche oder einer Papiertüte rasch nach Hause. Verwenden Sie keine Plastiktüten, das lässt Pflanzen „schwit zen“ und fördert die Zersetzung von Eiweiß. Zuhause breiten Sie Ihre Ernte auf einem flachen Korb locker aus und lassen sie luftig, trocken und staub frei im Schatten trocknen. Das Trocknen entzieht der Pflanze Was ser. Dadurch wird sie konserviert und von einer Arzneipflanze in eine Droge umgewandelt. Die Wirkstoffe strömen während des Trocknungsvorgangs zum Stängel zurück. Werden die Blätter (= „folium“) medizinisch verwendet, zupfen Sie sie direkt nach dem Ernten vom Stängel ab



Hier wird die Kräuterernte schonend getrocknet.
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