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Einv verninftiger Mensch muss es
verstehen,
sichv bed Krankheiter sellbst zu helfen,
wohl wissend, dass fuw die Mensches
die Gesundheit das wertvollste Gut ist.

Hippokrates (460-375 v. Chr)







Vorwort

Obwohl wir bei ernsthaften gesundheitlichen Problemen den Rat eines
Arztes oder Heilpraktikers einholen sollten, konnten wir doch mit
Krautern, Krautertees und Pflanzenheilmitteln unsere Gesundheit
optimal unterstiitzen — egal ob vorbeugend oder bei kleineren und
groBeren ,Wehwehchen". Natirliche Heilmittel haben keine oder nur
minimale Nebenwirkungen.

Ein jeder Mensch ist fiir sich selbst verantwortlich — er hat es in der
Hand, ob er gesund bleibt oder wieder gesund wird. Das Wunschbild
ist, jung und leistungsfahig bis ins hohe Alter zu sein. Dafiir muss er
aber auch etwas tun — bewusst leben und handeln. Ein
verantwortungsbewusster Mensch, der nachdenkt und sich informiert,
wird den richtigen Weg schon finden und Erfolg haben, denn mit einer
gesunden Lebensflihrung kann der Mensch uralt werden.

Es ist fiir mich eine spannende Aufgabe, mit selbst hergestellten
pflanzlichen Heilmitteln meine Gesundheit und die meiner Familie zu
erhalten oder wiederherzustellen. Natlirlich muss ich vorher abwagen:
Kann ich es verantworten, oder muss ein Arzt zurate gezogen werden?
Bei kleineren ,,Gebrechen” versuche ich es und habe auch meistens
Erfolg. In Heilpflanzen verbergen sich sehr viele gute Eigenschaften.
Man muss sie aber kennen und verstehen, um sie richtig anzuwenden.
Und Vorsicht ist angeraten. Nicht immer tut es da weh, wo das Problem
sitzt. Im Zweifelsfalle sollten Sie immer einen Arzt zurate ziehen.

Dieses Buch soll lhnen eine Hilfestellung geben, einfache Pflanzen und
Naturheilmittel richtig einzusetzen. Das ist aber leichter gesagt als



getan, denn man muss die Heilpflanzen auch erkennen und bestimmen
kénnen. Dazu muss man sich sehr intensiv mit den Heilkrautern
beschaftigen, Blicher studieren und am besten auch Krauterseminare
besuchen. Dazu kommt dann noch das Wissen um das Konservieren,
die Herstellung von Heilmitteln und die richtige Anwendung. Doch es
lohnt sich.

Unser modernes Gesundheitssystem und die Pharmazie haben in den
letzten Jahrzehnten die guten und hilfreichen Krauter leider verdrangt
und uns damit abhangig gemacht. Friiher kannten sich viele Apotheker
auch noch sehr gut mit Heilkrautern aus. Das findet man heute nur
noch selten. In jlingster Zeit findet aber ein Umdenken statt und viele
Menschen, auch junge, interessieren sich fiir die Heilkraft der Krauter,
deren Anbau und Verwendung. Das ist sehr erfreulich und lasst mich
hoffen.

Mit diesem Buch mochte ich einen Beitrag dazu leisten, die
Heilmethoden unserer Vorfahren wiederzubeleben und weiterzugeben.
Vielleicht gelingt es mir. Mein gréBter Wunsch ware, dass die
Phytotherapie, die Therapie mit Heilpflanzen, immer popularer wird, da
sie keine oder sehr wenige Nebenwirkungen aufweist. Ich bin ein
optimistischer Mensch und glaube fest daran, dass es so kommen wird!
Beherzigen wir doch, was schon Paracelsus vor tuber 500 Jahren
schrieb: ,Gesunde Nahrung ist die beste Medizin.”

Liebe Leserinnen und Leser, Sie werden feststellen, dass die
Herstellung und Verwendung der Heilpflanzen-,Medizin* zwar recht
aufwendig sein kann, sich am Ende aber lohnt. Mir haben meine selbst
hergestellten Naturheilmittel, seien es Tees, Tinkturen oder Salben,
immer geholfen. Ich wiinsche lhnen viel Freude und Erfolg beim
Ausprobieren meiner Empfehlungen.

lhre

ﬂf% Miotu,



Sammeln und Aufbewahren von
Heilpflanzen

Um Heilpflanzen zu sammeln, muss man sie
identifizieren kdnnen. Bei manchen ist es einfach, bei
anderen kann es zu schlimmen Verwechslungen
kommen. Mit ein bisschen Ubung gelingt es jedoch
schnell. Wichtig ist es auch, zur richtigen Zeit zu
sammeln, denn jede Pflanze und jedes Pflanzenteil hat
seine optimale Zeit, um gesammelt zu werden.

Nach dem Sammeln miissen die Heilpflanzen richtig
aufbewahrt werden, um sie so lange wie méglich nutzen
zu konnen. Im folgenden Kapitel will ich Ihnen zeigen,
wie man es macht.






Wichtige Hinweise zum Sammeln der
Heilpflanzen

Krauter sind unsere Freunde, und um diese Freundschaft zu erhalten,
missen wir einige Regeln beachten:

Wer drauflen in der Natur Kréuter und Heilpflanzen sammeln
mochte, darf niemals geschiitzte Pflanzen ernten. Selbst
ungeschitzte Pflanzen erntet man nicht rigoros, sondern nimmt
nur so viel, wie man unbedingt benéotigt. Auch ein einzelnes
Pflanzchen darf man niemals pfliicken, es muss stehen bleiben, um
sich vermehren zu kénnen. Wer einen Garten hat, in dem er seine
Krauter kultivieren kann, hat es da wesentlich einfacher: Er kann
tun und lassen, was er will.

Grundsétzlich sollte auf eine optimale Sammelzeit der
Heilpflanzen geachtet werden: Wurzeln werden am besten bei
Vollmond gegraben, zumeist im Herbst, wenn das Oberirdische
abgestorben ist, oder im zeitigen Frithjahr, wenn die Pflanzen noch
nicht ausgetrieben haben — dann sind die guten Wirkstoffe noch in
den Wurzeln vereint. Oder man wihlt die Wurzeltage im
abnehmenden und absteigenden Mond, was im Oktober,
November und Dezember zusammentrifft. Es ist bis heute nicht
wissenschaftlich bewiesen, ob der Mond tatsichlich einen direkten
Einfluss auf die Natur hat. Doch nach meinen Erfahrungen hat sich
sein Einfluss auf Natur, Menschen und Tiere bestétigt. Die beste
Pflanzzeit ist wahrend der absteigenden Mondbahn. Die
aufsteigende Mondbahn dagegen ist die beste Wachstumsphase.



Wenn auch Sie sich mit dem Einfluss des Mondes intensiver
beschiftigen mochten, so empfehle ich die einschlégige Literatur
dazu, zum Beispiel das Buch ,Vom richtigen Zeitpunkt“ von
Paungger und Thomas Poppe, erschienen im Heyne Verlag,
Miinchen, oder den unter gleichem Titel erscheinenden jahrlich
neu aufgelegten Kalender der beiden Autoren. Weitere Infos gibt es
auch unter ,www.paungger-poppe.com®.

Fiir jede Heilpflanze gibt es die richtige Zeit zum Sammeln


http://www.paungger-poppe.com/

Bliiten sammelt man, wenn die Pflanzen in voller Bliite stehen

Blatter werden den ganzen Sommer iiber, und an wissrigen
Blatttagen, bei zunehmendem Mond gepfliickt. Man erntet nur an
jungen Pflanzen, alte Blatter sind meist von Schadstoffen aus der
Luft belastet.

Bliuten werden gesammelt, wenn die Pflanzen noch jung sind und
gerade in voller Bliite stehen, bei schonem Wetter um die
Mittagszeit. Dies sollte bei zunehmendem Mond, an Licht- und
Bliitetagen oder einfach bei Vollmond erfolgen.

An Skorpiontagen gesammelte Krauter (24. Oktober bis 22.
November) besitzen nach meinen Erfahrungen besonders intensive
Heilkréfte. Sie enthalten offensichtlich eine besonders starke
Konzentration an Wirkstoffen. Eine plausible Erkldrung dafiir habe
ich nicht.



——— -

Frisch gesammelte Bliiten und Bléitter der Goldrute

Wer einen Krdutervorrat fiir den Winter anlegen will, sammelt
moglichst im abnehmenden und aufsteigenden Mond, da die
Bliiten dann leichter trocknen.

Friichte und Samen werden geerntet, wenn sie gut reif sind, das ist
meist im Herbst der Fall. Dann sollte die Zeit des aufsteigenden
Mondes genutzt und die Fruchttage beachtet werden.



Richtiges Aufbewahren der Heilpflanzen

Es gibt mehrere Methoden, um die Heilkréfte der Krauter, Samen,
Friichte und Wurzeln als Vorrat zu erhalten:

Pflanzen trocknen

Alles, was zu Strdufden gebunden werden kann, hdngt man in
einem luftigen, der Sonne abgewandten Raum zum Trocknen auf.

Sobald die Straufde rascheln, werden sie, bis auf die harten Stiele,
mit einer Schere zerkleinert. Das Trockengut wird in luftdicht
verschlossenen Glasern, die in einen mdoglichst dunklen, trockenen
Raum gestellt werden, gelagert. So kann man sich Tees fiir ein
ganzes Jahr aufbewahren.

Alle Krauter, die fir Tees gesammelt und nicht aufgehdngt werden
konnen (z. B. Bliiten), legt man in Kérbchen oder Siebe, die mit
zartem Papier ausgelegt werden, zum Trocknen aus. Der Tee sollte
innerhalb eines Jahres verbraucht werden, danach kann man ihn
iber den Kompost im Garten verstreuen.



Gebundene Kriuterstriulle werden zum Trocknen aufgehdngt
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In Krautertinkturen werden die Wirkstoffe der Krauter mit Alkohol
konserviert und lange haltbar gemacht

Konservieren als Tinktur - Einlegen in Alkohol

Eine weitere Moglichkeit des Haltbarmachens ist die Herstellung einer
Tinktur, also das Einlegen in Alkohol:

e Grundsétzlich kénnen alle Teile einer
Heilpflanze, gemischt oder einzeln, in Alkohol
eingelegt werden.

e Die Wurzeln werden gesdubert und zerkleinert.
Dann werden sie in weithalsige Glédser oder
Flaschen bis knapp zur Hélfte gefillt und mit
38- bis 42%igem Alkohol ibergossen.

e Die Gefalde ldsst man dann bei Zimmerwarme



fir ca. 6-8 Wochen stehen, danach wird die

Flussigkeit abgefiltert und in etikettierte dunkle e A
Flaschen oder Flaschchen abgefiillt. Fertig ist A VTP

eine einsatzfdhige Tinktur. Req e .

L e 2
e Von allen oberirdischen Krautern und b \i (S .
Heilpflanzen lassen sich Tinkturen herstellen: e 2= /\7\ < 7
Bliiten und kleinere Blatter werden nicht VGl

gewaschen, grofbere Blatter sdubert man

vorsichtig, bevor sie zwischen Kiichenpapier

getrocknet und zerkleinert werden. @
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Die Tinkturen sind fast unbegrenzt haltbar, da
der Alkohol die Substanzen konserviert.

Einlegen in Essig

Auch Essig eignet sich zum Konservieren von Krautern und Friichten.
Es konnen alle Teile einer Heilpflanze, gemischt oder einzeln, in Essig
eingelegt werden. Essig ist ein uraltes Wiirz- und Heilmittel, das man
bereits im Altertum bei den Agyptern, Babyloniern und Griechen
kannte und bis heute vielfédltige Anwendung findet.

Ich benutze meist einen guten Bio-Weinessig aus dem Reformhaus,
um meine Heilkrduter und deren Wirkstoffe zu konservieren.

Zur Herstellung eines Krauter- oder Friichteessigs gehe ich so vor:



e Zerkleinerte Krduter, Samen oder Friichte werden in weithalsige
Schraubflaschen oder Schraubglédser gefiillt und mit Weinessig
tibergossen.

e Das Ganze ldsst man fir einige Wochen ziehen. Nach dem
Abseihen wird der Essig in schone helle Flaschen abgetfiillt, sodass
man den von Krautern und Beeren schon eingefarbten Essig besser
sehen kann.

* Mit einem hiibschen Etikett und Bandchen verziert, ist so eine
Essigflasche auch ein schones und niitzliches Mitbringsel.

Essig ist gesund und heilend

Bereits in der Antike kannte man die Heilkraft des Essigs: Die
Arzte und Heiler reinigten und desinfizierten Wunden mit einer
Essiglosung. Die romischen Soldaten mischten ihr Trinkwasser
mit Essig, um es langer haltbar zu machen und um eventuelle
Keime und Bakterien abzutéten. Im Mittelalter schutzten sich
die Menschen vor ansteckenden Krankheiten, indem sie sich
mit Essig getrankte Tucher vor Mund und Nase banden.



Ich empfehle aber, ausschlieBlich den guten Weinessig oder
Apfelessig zu verwenden. Sie werden in diesem Buch viele
Ratschlage zur Anwendung von Essig finden.

Essig wirkt antibakteriell und entzindungshemmend und
fordert die Darmflora, bringt den Stoffwechsel in Schwung und
fordert die Verdauung. Verdiinnt aufgetragen pflegt er auch die
Haut, und er kann bei regelmaBigem Genuss in Speisen auch
einen erhohten Cholesterinspiegel senken.

Wie Weinessig entsteht, ist ein ganz naturlicher Prozess, der
automatisch ablauft, sobald Wein mit Luft in Berihrung kommt.
Er beginnt zu garen und wird sauer, also zu Essig. Damit der
biologische Prozess der Essigsaure-Garung optimal verlaufen
kann, bendtigen die Essigbakterien viel sauerstoffreiche Luft,
gleichbleibende Warme und viel Zeit (ca. 4-6 Wochen). So lauft
es in der Natur ab. Wer sich zur gesunden Ernahrung bekennt,
der sollte grundsatzlich zu handwerklich produzierten
Essigsorten greifen, die aus biologischer Garung gewonnen
werden.

Ich verwende Weinessig und Apfelessig auch gern, um meine
Heilkrauter in Flaschen zu konservieren. Der so gewonnene
Krauteressig dient mir vielfach zur praktischen Anwendung bei
Beschwerden und zum Wiirzen von Speisen.



Zum Einlegen in Ol verwendet man am besten bereits getrocknete
Pflanzen, auch wenn frische Pflanzen optisch schéner sind

Einlegen in Ol

Alle Teile der Kriuter kénnen auch in Ol eingelegt werden. Am besten
verwendet man kalt gepresstes Sonnenblumendl und bereits
getrocknete Krauter. Frische Pflanzen kénnen in Ol leicht schimmeln.
Die Flaschen miissen tiglich geschiittelt werden. Nach einigen
Wochen wird der Inhalt dann in kleinere Flaschen abgesiebt.

Krauterdl, wie beispielsweise das Konigskerzendl, sollte nicht in
grofben Mengen hergestellt werden. Am besten zum Abfillen ein
leeres Marmeladenglas oder eine Flasche mit Schraubdeckel
verwenden. So ist das Ol etwa ein halbes Jahr haltbar, danach wird es
ranzig.

Krautercle eignen sich besonders gut zum Olziehen. Wer das
Olziehen praktizieren mochte, dem empfehle ich, dies hier genauer
nachzulesen.



Wichtig/!

Wer einen eigenen Krautergarten hat, verwendet in der Regel
frische Pflanzen oder Krauter. Fiir das Einlegen muss man dann
allerdings die 2- bis 3-fache Menge nehmen als von
getrockneten Krautern oder Pflanzen (aus der Apotheke oder
selbst getrocknet) .

Nicht jeder hat die Zeit oder Gelegenheit, die Krauter, Pflanzen
und Beeren selbst anzubauen und zu pfliicken. Um dennoch in
den Genuss der eigenen Heilmedizin zu kommen, kdnnen Sie
diese als Krauter, Pulver oder Tinktur in der Apotheke oder im
Reformhaus kaufen. Somit haben Sie eine Garantie, dass die
Produkte nicht radioaktiv oder mit Schwermetallen oder
Pestiziden belastet sind. Die in Apotheken verkauften
Heilkrauter entsprechen zudem den Reinheitsgeboten und
Gehaltsvorschriften des Deutschen Arzneibuchs. Zusatzlich
kann man Sie in der Apotheke auch Uber Wirkung, Zubereitung
und Dosierung der Heilkrauter beraten und informieren.



Gesund leben und Abwehrkrafte starken

Wer ein schwaches Immunsystem hat, ist leicht
krankheitsanfallig. Da konnen bereits geringfligige
Ausloser wie ein Wetterumschwung, Stresssituationen
oder erkaltete Arbeitskollegen zu einer Erkrankung
fuhren.

Um gesund zu bleiben (oder zu werden) und ein starkes
Immunsystem zu bekommen, missen die korpereigenen
Abwehrkrafte gestarkt werden.

Lesen Sie in diesem Kapitel, wie Sie lhr Immunsystem
auf naturliche Weise starken kdnnen.






Ausreichend trinken

Zum Gesundbleiben oder Gesundwerden ist es von grofSter
Wichtigkeit, dass Sie gentigend Flussigkeit zu sich nehmen. Unser
Korper besteht zu 70% aus Wasser. Ohne Wasser tiberlebt der Mensch
nur wenige Tage. Durch reichliches Trinken werden Abfall- und
Giftstoffe, die wir eingeatmet oder mit der Nahrung aufgenommen
haben (zum Beispiel Kaffee, Alkohol, zu viel Kochsalz und auch
Nikotin), mit dem Fliissigkeitsstrom ausgeschwemmt. Wir sind alle
mehr oder weniger dieser Verunreinigung durch schidliche Stoffe
ausgeliefert. Diese Verunreinigung kann sich in bleicher, trockener und
runzeliger Haut, in schlechtem Geruch aus dem Mund, in Midigkeit,
Schwindel oder Ohrensausen bemerkbar machen. Fir all diese
Symptome kann ein Fliissigkeitsmangel die Ursache sein und auf eine
Selbstvergiftung hindeuten. Indem wir reichlich trinken, kénnen wir
all dem gegensteuern und zusitzlich die Widerstandskréfte gegen
Husten, Schnupfen, Grippe und andere Viren und Krankheitserreger
verstarken.

Wie viel und was sollte man t&glich trinken?

Da gehen sogar die Meinungen der Experten auseinander. Einige
sagen, man soll trinken, wenn man durstig ist. Das kann aber nicht
stimmen, denn ich versplire nie Durst, weil ich nichts Falsches esse.
Also halte ich mich an die Empfehlungen der Experten, reichlich zu
trinken, und zwar 2-3 Liter Flussigkeit am Tag, moglichst Wasser, am
besten reines Quellwasser, leichte Krautertees oder auch eine diinne
Gemiisebriihe.



