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Vorwort

Um flr mein stressreiches Stadtleben einen Ausgleich zu finden, wandte ich
mich vor Jahren dem Gértnern zu. Zundchst gab ich dem Praktischen gegen-
Uber dem Schénen den Vorzug und pflanzte Gemdse, eigentlich aber verlangte
es mich nach Blumen. Dann entdeckte ich, dass Krduter nitzliche, wunder-
schéne Pflanzen sind, die uns tief mit der Natur verbinden. Seither gilt mir das
Studium der Kréuter als eine Pforte zur Erkenntnis. Der eine zieht sie, weil er
ihren Geschmack schitzt, und entdeckt dabei ihre gesundheitlichen Werte. Der
andere will sie zur Herstellung reiner Kosmetik nutzen und entdeckt zufillig,
dass man sie zum Farben verwenden kann.VWihrend sich so das Anwendungs-
spektrum der Krduter erweitert, vertieft sich zugleich die Beziehung zur gesam-
ten Natur: Ich selbst sammelte so viele Erfahrungen, dass ich anfangen konnte
Uber Krduter zu schreiben, um so mit anderen zu teilen, was ich selbst gelernt
hatte.

Wahrend der Arbeit an diesem Buch konnte ich mit Freude feststellen, dass
sich das allgemeine Wissen Uber Krduter inzwischen sehr erweitert hat, ja, ich
sehe eine Zukunft, in der auch Wissenschaftler sich intensiver mit Krdutern
befassen, um der Beziehung zwischen diesen Pflanzen und dem menschlichen
Organismus genauer auf die Spur zu kommen.

Je mehr man Uber Wildkrduter lernt, desto tiefer begreift man, wie wir Men-
schen mit unseren Pflanzen umgehen.Wir missen zu Hitern unserer lokalen
Wildpflanzen werden! Wer Schlisselblumenwein herstellen mochte, muss selbst
Schlusselblumen im Garten ziehen, weil sie unter Naturschutz stehen. Sodann
missen wir den Krauterkundigen dieser Welt Ehre erweisen, denn sie haben das

Wissen Uber diese Pflanzen erarbeitet und Uber Jahrtausende tradiert. Zieht



Vorwort

eine Firma Nutzen aus diesem Wissen, so sollten die Menschen, in deren
Lebensraum die Pflanze wachst, etwas davon haben. Doch macht sich gegen-
wartig eine Art »Biopiraterie« breit: Gro3konzerne sichern sich Patente auf
Pflanzen, um so die ansdssige Bevolkerung von derVermarktung auszuschlieBBen.

Ich wurde mir wahrend der Arbeit an diesem Buch der Kraft der Krduter
bewusst: Sie kénnen nicht nur den Kérper heilen, sie wirken auch ausgleichend
auf Geist und Seele. Ich hoffe, Ihnen wird die Entdeckung dieser au3erordentli-
chen Gaben der Natur so viel Freude machen, wie sie mir bereitete.

Sicherheit — verantwortungsvoller Umgang mit Krautern

* Niemals die empfohlenen Dosen erhhen. Bei Zweifeln beziiglich Menge und
Anwendung den Rat eines professionellen Krauterkundigen einholen.

* Arzneikrauter anwenden, bis die Symptome abklingen. Stellt sich innerhalb von
zwei Wochen keine Besserung ein, den Arzt aufsuchen.

 Den Arzt iiber verwendete Heilkrauter informieren, wenn er konventionelle
Arzneimittel verschreibt oder eine Operation bevorsteht.

« Uber 70-Jihrige sollten die empfohlenen Dosen halbieren. Einen Kriuter-
kundigen befragen, ehe man einem Kind unter |2 Jahren Krauter verabreicht.

* Schwangere miissen alle Krautermedizin wihrend der ersten 3 Schwanger-
schaftsmonate und Tinkturen mit Alkohol wéhrend der ganzen Schwanger-
schaft meiden.Auch die entsprechenden Angaben bei den einzelnen Krautern
beachten.

* Keine Wildpflanzen pfliicken; selbst ziehen, was man verwenden mochte.

* Beim Kauf fertiger Krautermischungen immer beste Qualitit von gut

beleumdeten Firmen wihlen






Erster Teil:
Die Welt der Krauter

Krduter sind bemerkenswerte Pflanzen, die jeden Aspekt
unseres Lebens berlhren: Wir nehmen sie mit unseren
Sinnen wahr sie verbinden uns mit unseren Ahnen und

unserer Umwelt und sie verbessern unser korperliches und
geistiges Wohlbefinden. Dieser Abschnitt stellt hnen die Welt
der Pflanzen vor. Sie erfahren, was Krduter sind, Sie folgen
der Spur ihrer Geschichte, erfahren, welche Rolle sie in der

Erndhrung, in der Naturkosmetik, im Haushalt und in der

Heilkunde spielen. Sie lernen itherische Ole und Duftstoffe
kennen und auch, wie man die heilenden Eigenschaften der
Krduter nutzen kann. Schlie3lich erfahren Sie, wie man Krduter
selbst zieht und erntet, und Sie bekommen Ratschldge, wie
man einen Krdutergarten anlegt.
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Woas sind Krauter?

Krduter sind Pflanzen, die unser Leben bereichern — als Nahrungsmittel, Medi-
zin, Meditationsobjekt (durch ihren Duft oder ihr Aussehen), Zutat zu Kosme-
tika und Parfims.Welche Pflanze wir als Kraut erachten, spiegelt unsere
kulturelle Beziehung zur Natur. Einst hielt man alle Pflanzen fur Krduter. Der
englische Herbalist John Parkinson listete 1640 in seinem Theatrum Botani-
cum, das botanische und medizinische Informationen zusammentrug, 3800
Pflanzen auf. Bis zum 20. Jahrhundert hatte sich die Beziehung zu den Pflanzen
in der westlichen Welt so verschlechtert, dass viele Menschen kaum ein Dut-
zend Krduter kannten, darunter zumeist Kiichenkrauter: In jingster Zeit hat die
groBere Hinwendung zu Naturheilverfahren zu einer Wiederbelebung des
Interesses an Krdutern gefiihrt, sodass sich unsere Definition dessen, was als

Kraut gilt, wieder erweitert.

Heilkrauter

Was als Heilkraut gilt, ist weniger eine botanische als vielmehr eine kulturelle
Definition. Unter allen Pflanzenarten (siehe nebenstehende Seite) findet man
Heilkrduter, und viele der Mittel, die man gegen Allerweltsbeschwerden —
Stress, Unwohlsein, unreine Haut — anwenden kann, wachsen in unseren Gar-
ten oder auf freiem Feld. So besitzt beispielsweise die als »Unkraut« geltende
Klette (S. 174) blutreinigende Eigenschaften. Heute, wo wir mit traditionellen
Heilsystemen wie denen Chinas und Indiens vertraut sind, wissen wir; dass
viele Pflanzen nicht nur kérperliche und seelische Leiden heilen kénnen, son-
dern eine umfassende harmonisierende Wirkung haben. Die Beschéftigung mit

Krdutern bringt die Natur in unseren Alltag zurlick.



Was sind Krduter?

Pflanzenarten

Baum: Mehrjdhriges Holzgewdchs mit einem einzelnen Stamm, aus dem

Aste wachsen, die sich in Laub oder Nadeln tragende Zweige teilen.

Strauch: Mehrjahrige Pflanze mit mehreren an der Wurzel ansetzenden

holzigen Zweigen (doch ohne Stamm) und meist kleiner als ein Baum.

Mebhrjihrig: Auch ausdauernd oder perennierend nennt man Stauden,
Strducher, Halbstrducher und Holzgewdchse, deren oberirdische Teile
im Herbst absterben und im Friihjahr neu austreiben oder Uber Jahre

immergrin bleiben.

Zweijahrig: Der Wachstumszyklus der Pflanze vollzieht sich innerhalb
von zwei Jahren, sie keimen im ersten und bilden im zweiten Bliten

und Samen aus.

Einjahrig: Der gesamte Wachstumszyklus von der Keimung tber Blite,

Fruchtbildung und Absterben vollzieht sich in einem Jahr.

Schling- und Kletterpflanzen: Pflanzen mit weichen, biegsamen Ranken,
mit denen sie sich an Objekten oder anderen Pflanzen stitzen und

emporwinden.

Pilze: Weder Bliiten noch Chlorophyll besitzende Pflanzen, die sich
von organischen Stoffen erndhren.Viele bilden Hite aus, an deren
Unterseiten Lamellen sitzen, aus denen die reife Pflanze Sporen zu

ihrer Vermehrung absondert.
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Krauter im Lauf der Geschichte

Seit es Menschen auf unserem Planeten gibt, haben sie Krduter verwendet, um
ihre Krankheiten zu heilen und mit ihren Géttern in Verbindung zu treten. Bei
archdologischen Grabungen fand man mehr als 200 000 Jahre alte gesammelte
Samen. Die frilhsteinzeitlichen Menschen erlernten den Nutzen der Pflanzen
durch Beobachtung der Tiere, durch Versuch und Irrtum und durch miindliche
Weitergabe der gesammelten Erfahrungen. Im Lauf der Zeit entwickelte sich
das von Generation zu Generation tradierte Wissen zu dem komplexen Sys-
tem der Krduterkunde, Uber das wir heute verfligen.

Die Anfange

Man vermutet, dass Krduter
zundchst bei magischen Riten eine
Rolle spielten. In vielen Glaubens-
systemen ist das Reich der Geister
und Gotter eng mit allen Ebenen
menschlichen Wohlbefindens ver-
knUpft. Krduter bildeten da eine
Art Briicke zwischen der irdischen
Existenz und dem Bereich des
Spirituellen. Als das menschliche

Das Bury St Edmunds Herbal (ca. | 120)
ist fiir seine naturgetreuen Abbildungen
der beschriebenen Kriuter beriihmt.



Krauter im Lauf der Geschichte

Denken durch Beobachtung und Erfahrung ausreifte, entwickelten sich die
Glaubensvorstellungen zu ganzheitlichen Heilsystemen, die Kérper, Geist und
Seele umfassten, wie beispielsweise die indische ayurvedische Medizin
(S.16-17) und die Traditionelle Chinesische Medizin (S. [8-19).

Uberall auf der Welt nutzten die Vlker der Frithzeit ihre enge Beziehung
zur Natur, um sich die Heilkréfte von Pflanzen zunutze zu machen. Die australi-
schen Aborigines wussten um die guten Eigenschaften von Eukalyptus und Tee-
baum (ein natirliches Antiseptikum), einheimische nordamerikanische Heiler
»lauschten« auf das, was die Pflanzen sagten. Durch sie wissen wir von den
Kréften des Sonnenhuts (S. 98), des Amerikanischen Beiful3 (S. 256), des
Wacholders (S.266) und anderer Krduter.

In Afrika finden wir die dltesten und differenziertesten Krauter-Kenntnisse.
Uberall auf diesem riesigen Kontinent spielen Krauter eine wichtige Rolle, ja, in
manchen abgelegenen Gegenden sind sie auch heute noch die einzigen verflig-
baren Medikamente. Bereits um 1550 v. Chr. entstand im alten Agypten der
medizinische Papyrus Ebers, der die Anwendung von 811 Krdutern auflistet.
Inspiriert von dieser dgyptischen Schrift errichtete Asklepios (Askulap), der
zum Gott erhobene griechische Heilkundige, seine Heiltempel, in denen er
Krauter zur Reinigung von Kérper;, Geist und Seele einsetzte.

Vom Geist zur Wissenschaft

Hippokrates (460377 v. Chr.), ein berlihmter Nachfolger des Asklepios, rdumte

auf mit derVorstellung, Krankheiten wiirden durch Zauber oder Ddamonen ver-
ursacht. Er griindete seine Heilverfahren auf Beobachtung, pochte darauf, dass 13
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der Kérper als Ganzes behandelt werden musse, und bezog Erndhrung, frische
Luft, Hygiene und Ruhe in seine Krauterkunde ein. Um 175 v. Chr. systemati-
sierte der griechische Arzt Galen die Ideen des Hippokrates und schuf damit
eine Basis der europdischen Medizin, die 500 Jahre lang Gultigkeit behielt.

Mit dem Aufkommen der pharmazeutischen Wissenschaft setzte sich dann
eine »mechanistische« Sicht des Kérpers durch; die einzelnen Kérperteile
wurden getrennt gesehen und behandelt. Ganzheitliche Medizin und Krauter
heilkunde kamen immer mehr aus der Mode.

Die Wiederentdeckung der Herbalisten

Jahrhunderte lang waren es vor allem »Krduterweibleing, Ménche und Nonnen,
die das Wissen um die Heilkrduter bewahrten. Mit der Renaissance, jener
Wiedergeburt griechisch-rémischen Wissens und Kénnens, kam auch die
Krauterheilkunde wieder zu Ehren Die Wissenschaftler widmeten sich ihr mit
erfrischender Aufgeschlossenheit und katalogisierten Mittel und Wirkungen mit
groBer Genauigkeit.

Mit der Erfindung des Buchdrucks im 15. Jahrhundert bekamen die Men-
schen einen véllig neuen Zugang zum Wissen. Krduter; mit denen sich bis dahin
nur Arzte und Monche befasst hatten, riickten in das allgemeine Interesse und
es entstanden medizinische Krduterbiicher. Trotz dieser Aufgeschlossenheit war
gerade die Renaissance auch die Zeit der Hexenverfolgungen, der oft krauter-
kundige Frauen zum Opfer fielen. Frauen war das Studium verboten und viele
nichtprofessionelle Heiler wurden der Ketzerei bezichtigt. Noch heute gilt

vielen Menschen die Krduterkunde als Aberglaube und Quacksalberei.
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Krauterheilkunde und moderne Medizin

Viele hegen gegenlber Krdutern eine gewisse Skepsis und oft wissen sie gar
nicht, dass manche Arzneimittel auf pflanzlicher Basis hergestellt werden. Das all-
seits bekannte Schmerzmittel Aspirin zum Beispiel enthdlt Salicylsdure, einen
Bitterstoff, den man friiher aus der Rinde von Weiden gewann.Werden wirk-
same Pflanzenstoffe aber isoliert, gehen die anderen natrlichen verdndernden
oder verstarkenden Wirkstoffe dieser Pflanze verloren. Oft ist es deshalb besser,
das ganze Heilkraut zu verwenden als eine aus den Krdutern extrahierte Medi-
zin. Auch die Beflirchtung, industriell hergestellte Mittel kénnten zu viele Gift-
stoffe enthalten, fihrt zahlreiche Menschen zu den Heilkrdutern zurtick. Die
Forschung bestdtigt derzeit vieles, was man traditionell Uber Heilkrduter wusste,

und entdeckt aufregend Neues; die Zukunft der Krduter ist strahlender denn je.

Europiische Krauterbiicher

Eines der iltesten Krauterbiicher ist das um 65 n. Chr. verfasste De Materia
Medica des rémischen Militirarztes Dioskurides. Fast 2000 Jahre lang war
diese Beschreibung von 600 Kriutern und ihrer Anwendung ein unverzicht-
bares Werk. Spiter schrieben Autoren wie die Abtissin Hildegard von Bingen
(1098-1179), der Arzt Paracelsus (1493—1541) sowie die im 16.und 17. Jahr-
hundert lebenden englischen Botaniker William Turner, John Gerard und John
Parkinson immer detailliertere Werke. 1653 erschien The Complete Herbal
des Englinders Nicholas Culpeper,in dem er 394 Pflanzen beschrieb und das

weit (iber seine Zeit hinaus als Standardwerk galt.
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Kréauter im Ayurveda

Das Sanskritwort Ayurveda bedeutet »Wissen vom Leben« und bezeichnet
Indiens 4000 Jahre altes ganzheitliches Heilsystem, das Kérper, Geist und Seele
durch Mittel wie Didt, Yoga, Meditation und Anwendung von Krdutern heilt.
Ingwer (S. 68), Bakope (S. 74), Niembaum (S. | 18), Ashwagandha (S. 250),
Sandelholz (S. 274) und viele andere haben eine lange Tradition in der Medi-
zin des Ayurveda.

Die drei doshas

Im Ayurveda gilt alle Materie als
aus funf Elementen zusammenge-
setzt: Raum, Luft, Feuer, Wasser und
Erde. In jedem Menschen herrscht
einer von drei doshas (Kérperty-
pen) vor: vata (von Luft und Raum
beeinflusst), pitta (von Feuer und
Wasser) und kapha (von Wasser
und Erde). Bei einer Krankheit wird
ein ayurvedischer Arzt dies berlick-
sichtigen, wenn er ein Mittel zusam-
menstellt, das bis zu 25 Heilkrduter
enthalten kann.

Diese lllustration aus dem 18. Jh. zeigt die
vertikal ibereinander liegenden sieben
chakras.
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Krauter und chakras

Indische Herbalisten meinen, dass Krduter die sieben chakras (Energiezentren) des
Kérpers beeinflussen. Die chakras verbinden unsere physische, emotionale, men-
tale und spirituelle Ebene mit unserer Lebensenergie (prana). Starken wir die

Balance der chakra-Felder mit Krdutern, kann sich unser Geist besser entfalten.

Kronen-chakra (auf dem Kopf) — chakra der spirituellen Integration, wird von
Muskatnuss (S. 60), Wassernabel (S. 76) und Baldrian (S.220) beeinflusst.

Stirn-chakra oder »drittes Auge« (zwischen den Brauen) — chakra der Klarheit
und inneren Sicht, wird von Basilikum (S. 82), Helmkraut (S. 216) und Sandelholz
(S.274) ausgeglichen.

Hals-chakra (am Hals) — bestimmt unsere Kommunikationskrafte und wird von
Gewlirznelke (S. 64), StBholz (S. 100) und Weihrauch (S. 258) ausgeglichen.

Herz-chakra (auf dem Brustbein) — ist das chakra der Liebe und reagiert auf die
Energien von Safran (S.228) und Rose (242).

Solarplexus-chakra (am Nabel) — lenkt die personliche Stdrke und wird von
Schwarzem Pfeffer (S. 84), Kanadischer Gelbwurz (S. 102) und Dost (S. 104)

beeinflusst.

Kreuz-chakra (genau unter dem Nabel) — das chakra der kreativen und sexuellen

Energie wird von Fenchel (S. 122) und Koriander (S.226) ausgeglichen.

Waurzel-chakra (an der Basis des Ruickgrats) — das chakra der ersten Bewegung

der Energie und unserer Motivation wird von Ashwagandha (S. 250) ausgeglichen.
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Traditionelle Chinesische Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) entwickelte sich vor etwa 4500
Jahren im Zuge der taoistischen Philosophie. Zur Behandlung ihrer Patienten
greifen die TCM praktizierenden Arzte auf Massagen, kérperliche Ubungen,

Meditation und mehr als 2000 Krauter zurlck

Heilende Energien
Im Taoismus gelten alle Phdnomene der Welt, von den Sternen bis zum Floh,
als Ergebnis des Zusammenspiels von yin (dunkel, kiihl, feucht, innerlich) und
yang (hell, warm, trocken, duBerlich), die eine fortgesetzte Spirale des Wandels
erzeugen. Die taoistischen Meister erschmeckten das yin oder yang bestimm-
ter Krduter: So gilt Salbei (S. 164) als kihlendes yin, Ingwer (S. 68) als warmen-
des yang. Der jedem Kraut zuerkannte Geschmack (bitter, sti, scharf, salzig,
sauer) reprasentiert zugleich jeweils eines der Finf Elemente (Feuer, Erde,
Metall, Wasser; Holz), durch die die Menschheit mit der Natur verbunden ist.
AuBerdem unterscheidet der Taoismus drei Arten von Kérperenergien,
die Drei Schdtze: Jing ist die Nahrungsenergie, die durch Essen und Krduter
gendhrt, durch Stress geschwacht wird. Krduter wie Glockenwinde (S. [40)
und Ginseng (S. 158) regenerieren das jing. Chi (auch gi geschrieben) ist die
Lebensenergie, die auf den Meridianen genannten Bahnen den Kérper durch-
flieBt. FlieBt das chi frei, geht es uns gut. StBholz (S. 100) beglinstigt diesen
freien Fluss. Shen ist die spirituelle Energie, die das Bewusstsein starkt. Der
Lackporling (S. 148) gilt als »Kraut der spirituellen Potenz«. Noch geschatzter
ist das Spaltkélbchen (S. 108), da es allen Drei Schdtzen dient.



Traditionelle Chinesische Medizin

Diagnose und Behandlung
Als ganzheitliches System beach-
tet die TCM das yin und yang, die
Finf Elemente, das jing, chi und
shen jedes Patienten, dazu Puls,
Atmung, Zunge und Haut. Natir-
lich wissen die nach der Methode
arbeitenden Arzte, dass beispiels-
weise hinter einer Erkaltung ein
Virus steckt. Doch ihr Ziel ist es,
das Ungleichgewicht auszuglei-
chen, das dem Virus das Eindrin-
gen in den Kérper ermdglichte.
Zur Behandlung werden meist
Krautermischungen eingesetzt,
etwa die aus Ginseng, Tragant
(S.96) und StBholz, die alle drei
Kérpersysteme harmonisieren
und das Immunsystem starken —
die beste Voraussetzung flir den
Erfolg der Selbstheilungskrifte.
Diese chinesische lllustration aus dem 19. Jh.

zeigt die Meridiane, durch die die Energie
zum Erhalt der Gesundheit frei flieBen muss.



