





Leitfaden

Es gibt in unserer Natur eine grof3e Vielfalt an Wild-, Heil-,
Garten- und Gewdirzkrautern.

Dieses Buch beinhaltet eine Auswahl der wichtigsten Krauter
aus Natur und Garten, und ihre jeweilige Wirkung bzw.
Bedeutung fiir uns Menschen von Kopf bis Ful3.

Jede Korperfunktion bzw. jedes Organ ist in einer Heilfarbe
laut TCM eingeteilt. In den einzelnen Farbkapiteln sind die
zugeordneten Heilkrauter zu finden.

Manche Krauter sind mehrfach angefiihrt, d.h. sie werden in
verschiedenen Organen mit unterschiedlicher Wirkung
erwahnt. Bei all diesen Krautern finden sie einen zusatzlichen
Farbmarkierungspunkt als Nachschlaghilfe.

Auch auf den flieBenden Ubergang zu, Nahrungs-, Pflege-
und Heilmittel” mochte ich besonders hinweisen. Denn die
Krauter aus der Apotheke Gottes sind immer nahrend,
pflegend und heilend.

Symbole/Zeichenerkldrung:

Il Tee-Tasse:
- Krdutertee, Smoothie, Sirup, Getrédnk

& Morser:

Naturheilmittel, Tinktur, Heilessig, Medizinalwein,
Verreibung, Oxymel

y Besteck:
Wildgemiise, Krdutersuppe, frisch, kulinarisch,
dekorativ, essbar

&  Pumpflasche:
Einreibung, Salbe, Creme, Olauszug, Gel, Schiittellotion,
Haut- und Kérperpflege, Kosmetik




Erklarung der Farbkapitel

: O Kopf
Immunsystem

O Lunge

. Herz

. Nervensystem

() Haut- Schénheit

() FuBe-Venen - Lymphe

. Knochen - Bewegungsapparat




Heys

Das Herz wird als der Sitz unserer
Seele und der Gefiihle angese-
hen, hier ,erbliitht” unser
Bewusstsein. Es lasst uns Ruhe
und Ausgeglichenheit bewahren,
steht man jedoch unter Stress
oder ist standig angstlich, kann es
zu Spannungen im Brustbereich
fihren oder man verspurt
Schmerzen unter dem linken
Schulterblatt. In der Zeit von
11:00h — 13:00h und mit der roten
Farbe ldsst sich das Herz gut
starken. Ist das Herz in Balance,
erlebt man Freude und inneren
Frieden. (G. Kirschmann)




Hauswurz « Sempervivum tectorum » o 0

Die Hauswurz, eine meiner Lieblingspflanzen, ist friiher als Schutzsymbol auf
Hausdéchern und in Garten gepflanzt worden. Ihre Blattanordnung hat etwas
von der gottlichen Symmetrie, wie ich finde. Sie soll Blitz, Donner und alles Bose
abwehren. Sie wirkt entziindungshemmend, kilthlend, wundheilend,
schmerzstillend, abschwellend, feuchtigkeitsspendend, kldarend, hautre-
generierend, zusammenziehend, beruhigend und hautstraffend. Man
bezeichnet sie als heimische Aloe Vera. Bei schmerzhafter Giirtelrose ist sie als
Olauszug oder Breiauflage anwendbar. Bei Ohrenschmerzen war sie ein altes
Hausmittel, aber auch bei Uberbein oder Schleim-Geschwiilsten (Hygromen).
Die Hauswurz enthédlt Apfelsdure, die besonders bei Schuppenflechte
Linderung bringen kann. Bei Geschwiiren, schlecht heilenden Wunden,
Verletzungen, Insektenstichen und Verbrennungen wird die Hauswurz gerne
verwendet. Bei Gesichtsflecken und Sommersprossen kann man den
Hauswurz-Auszug ebenfalls anwenden.

Sammelgut: Blatter - ganzjahrig
Verwendung: frisch auflegen, Tinktur, Tee, Kompressen, Olauszug, Salbe,
Kosmetik, Hautsmoothie - duBerlich

# _
: Pflege fiir die
\ {W!) Handtasche:

Frische Hauswurz mit 100ml
Mineralwasser und 2 EL Ol und
1 EL Wodka mixen, aufkochen,
filtrieren und in eine
Zerstauberflasche fiillen, vor
der Anwendung schiitteln.
Anzuwenden als feuchtigkeits-
spendende, hautstraffende
sommerliche Tages-Pflege.



o ¥ & Sanddorn « Hippophae rhamnoides

Mit seinen entziindungshemmenden
Eigenschaften bietet das Sanddorndl eine
Linderung bei chronischen
lauterkrankungen, wie Schuppenflechte,
Neurodermitis, Allergien, Strahlungsschaden
nd Geschwiiren. Die Abwehr- und
Schutzmechanismen der Haut werden
gestarkt. Die wundheilenden, entziindungs-
menden, reizmildernden und antisep-
hen Wirkstoffe nahren und pflegen die
‘Haut und gelten als hervorragendes
dans. Die Haut wirkt belebt, die
altenbildung wird reduziert,
nentstorungen werden vorgebeugt.
Sanddorn wird auch vorbeugend bei
allergie, als Radikalfanger und natiir-
r Sonnenschutz, vor und nach der
Sonneneinstrahlung verwendet.

Sanddorn-Ol
selbstgemacht:
dornbeeren, eine Prise Salz
nd Sonnenblumendl mit dem
ixstab mixen, aufkochen und
cht ziehen lassen, filtrieren
- und dunkel lagern. Dieses Ol mit
~ hohem Vitamin C Anteil
schmeckt gut zu Salaten, ist aber
auch eines der besten
Hautpflegemittel und durch die
nattirliche Fruchtsaure als
Anti-Age Creme besonders nach
dem Sommer geeignet.




& O Kamille « Mmatricaria recutita L. - O B

Es gilt als erwiesen, dass Kamillenbliiten mit ihrem enthaltenen &therischen Ol
(Blaudl- Chamazulen) antibiotische Wirkstoffe enthalten, die Bakterien und
Pilze im Wachstum hemmen. Deshalb gilt sie als wichtiges Frauenheilmittel
bei bakteriellem Ausfluss oder bei akuter Scheidenpilzinfektion. Anwendungen
sind empfohlen als Spiilung oder Sitzbad, um Entziindungen und Juckreiz zu
lindern. Diese treten oft nach Antibiotikaeinnahme auf. Man kénnte auch die
verdinnte Tinktur oder einen Tropfen dtherischen Blaudls und zwei Essloffel
Joghurt mit einem Tampon verwenden. Auch die Verwendung bei krampfar-
tigen Regelbeschwerden junger Madchen als Tee oder Tinktur ist empfeh-
lenswert. Die Kamille ist das Krdutlein das trostet und miitterliche
Geborgenheit vermittelt.

Als Essenz ist die Kamille besonders fiir jene Menschen, die ein iiberempfind-
liches Schmerzempfinden haben, geeignet. Diese sind duBerst sensibel, selbst
bei kleinsten Wehwehchen und man kann den Betroffenen auch nichts recht
machen (Launenhaftigkeit, Reizbarkeit, cholerische Ausbriiche).

Sammelgut: Blitenk6pfchen bei Sonnenschein
Verwendung: Tee, Spuilung, Tinktur, Bad, Verreibung, Bliitenessenz, Salbe




® Salbei « Salvia officinalis L W ¥

Salbei gilt als schwei3- und milchbildungsh
sowie antibakteriell, pilzhemmend, entziindung
mend und wundheilungsférdernd. Wenn man
der Wechseljahre stark schwitzt oder allgem
NachtschweiB leidet, reduziert Salbei die
Schweil3sekretion. Wichtig ist, dass dieser Salbei
nicht zu stark eingekocht und kalt oder lauwar
getrunken wird. Als heil3er Tee fordert er das
Schwitzen und eignet sich daher sehr gut bei
Erkdltungskrankheiten.

Pflanzen fiir die Wechseljahre:
Frauenmantel, Schafgarbe, Rotklee, Hopfen,
Monchspfeffer, Traubensilberkerze

#  salbeiessig:

TW! Dafiir setzt man in 250ml Apfelessig ca. 1
© Hand voll gut zerkleinerten Salbei an,

ihn 2- 4 Wochen stehen, filtriert ihn und

lagert ihn dunkel.

Vor der Anwendung ca. 2 EL Salbeiessig mit ca..
250 ml Quellwasser verdiinnen und mit einem
Waschlappen den Kérper abreiben.

Diese Mischung kénnte man auch als Haarspulu"’ e
flr gldnzendes, kraftiges Haar verwenden 4
oder als Gesichtstonic bei unreiner, fetter Haut:

Als antibakterielle Intimpflege 2 x taglich
verdiinnt anwenden.

Man sieht, wie man mit nur einer Zubereitung viele
verschiedene Anwendungsmaglichkeiten hat.

Sammelgut: Blatt, Bliiten
Verwendung: Tee, Tinktur, Salbe, Spiilung, Heilessig,
Medizinalwein, Oxymel






e W Esche e« Fraxinus excelsior

_ i‘ﬁ”ie Inhaltsstoffe der jungen Eschenblétter als Tee wirken
[ iftend, schmerzstillend und bewirken die Ausleitung
arnsdure und Cholesterin. Sie starken die Niere und
ern die Bindegewebsentgiftung.
chenlaubzubereitungen werden auch bei Weichteil-

a (Muskeln, Sehnen und Bander) und bei

werden des Bewegungsapparates empfohlen. Als
erwendet man junge Eschentriebe mit Weihrauch
ichtenpech) als entziindungshemmende Substanz
h, oder als Einreibung duf3erlich.

. Lebenselixier Frenette - “Trank der 100 Jdhrigen”
1 Hand voll rétlich tberlaufene Eschenblatter und
eine Zimtrinde in 0,7 Lt WeiBwein 2 Wochen
ansetzen. Als starkendes Lebenselixier taglich

1 Likérglaschen trinken.

Sammelgut: Knospen, junge Blattaustriebe, Rinde
Verwendung: Tee, Tinktur, Pulver, Heilwein, Verreibung,
Heilessig, Oxymel

N



Fichte « Picea abies w W ¥ &

Allgemein wirken Nadelbdume in der Knospenmedizin und Baumheilkunde fiir
den Bewegungsapparat und bei Erkdltungen. Sie sind entziindungshemmend
bei Schmerzen und chronischem Rheumatismus der groBen Gelenke, Hiifte,
Knie und Riickenwirbel. Die jungen Triebe kann man auch als Einreibung zur
besseren Durchblutung fiir Muskeln und Gelenke, als Wald-Franzbranntwein, in
Alkohol ansetzen. Das Pech der Fichte wird als Weihrauchersatz und als wert-
volle Zugabe fiir Salben verwendet.

Die Tanne ist flir die Knochenbildung, bei Problemen mit Gelenksknorpel,
Bandscheiben, Osteoporose, Karies und bei Wachstumsschmerzen bei Kindern
zu verwenden.

# Wald-Franzbranntwein:
Tw!‘ Fichten-, Kiefern-, Zirben-, Latschen-, Larchen- und Wacholdernadeln mit
500ml Alkohol ca. 1 Monat ansetzen, immer wieder schiitteln, abseihen

1 — und 1 Loffel Kampferpulver dazugeben.

Die Maiwipferl werden mit Rohzucker zu einem Hustensaft angesetzt.
Man verwendet diesen bei Bronchitis, Husten, Verkihlung und bei
Erkdltung. Die jungen Wipferl enthalten besonders viel Vitamin C. Die
Nadeln dienen ganzjahrig als Erkaltungsbad, zum Inhalieren und zur
Desinfektion der Raumluft.

Sammelgut: junge Triebe, Pech (Harz)
Verwendung: Tee, Sirup, Tinktur, Wein, Salbe, Essig, Oxymel, Bader
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