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VORWORT

Liebe Leserin,

»Wenn der Wind der Verdnderung weht, bauen die einen Mauern
und die anderen Windmiihlen”, sagt ein altes Sprichwort. Falls
Sie sich in den Wechseljahren und somit in einer hormonellen
Umstellungsphase befinden, kdnnen damit auch das personliche
Wohlbefinden, die Ausstrahlung oder die Gelassenheit beein-
flusst werden. Ich habe dieses Buch speziell fiir Frauen geschrie-
ben, die wiahrend des Wechsels Unterstiitzung mit natiirlichen
und bewidhrten Frauenkrdutern suchen und ihre Gesundheit in
die eigene Hand nehmen mochten. Denn da gehort sie auch hin.

Vor allem ist dieses Buch fiir Frauen gedacht, die ein Auf und
Ab der Hormone spiiren. Moglicherweise zeigt sich das durch
Stimmungsschwankungen, Wassereinlagerungen, Energieman-
gel, sexuelle Unlust, Heifhunger, Hitze, Schweiflausbriiche und
vieles mehr. Mit erprobten Rezepturen heilender Pflanzen oder
Nahrungspflanzen konnen Sie selbst eine Menge dazu beitragen,
dass Ihre Hormone nicht aus dem Gleichgewicht geraten. Sollten
Sie starke Beschwerden haben, diese anhalten oder sich mogli-
cherweise verstarken, konsultieren Sie bitte einen ganzheitsmedi-
zinisch ausgerichteten Arzt oder Heilpraktiker, der sich auf die
Therapie von Verdanderungen im Hormonsystem spezialisiert hat.
Gemeinsam konnen Sie dann einen Weg hin zu neuer innerer
und duflerer Balance finden.

Ob in der Zeit des Frauwerdens, der Pubertdt, in und um die
Schwangerschaft und die Geburt herum oder in der Zeit der weib-
lichen Wechseljahre — das Leben einer Frau erfihrt mitunter gro-
¢ Hormonumstellungen.



Schon mit der Vorpubertit, um das zehnte Lebensjahr herum,
startet ein durch Hormone bedingter korperlicher und geistiger
Reifeprozess, der bis zu 15 Jahre andauern kann. Haufig um das
40. Lebensjahr herum beginnt ein weiterer, oftmals ebenso 15
Jahre andauernder Abschnitt, in dem die Produktion der Ge-
schlechtshormone langsam zuriickgeht. Oft ist diese Lebenspha-
se mit einer tief greifenden geistigen Weiterentwicklung verbun-
den: Viele Frauen beginnen, ihr Leben zu reflektieren. Manche
konzentrieren sich auf vollig neue Aufgaben, die sie erfiillen, und
starten insgesamt nochmal durch. Die Zeit der ,weisen Frauen”
beginnt, was in unserem Kulturkreis oftmals zu Unrecht abschét-
zig mit ,weiflhaarig”, alt oder weniger leistungsfahig in Verbin-
dung gebracht wird. Hierauf niher einzugehen, wiirde den Rah-
men dieses Ratgebers sprengen, wenngleich ein nachhaltiger Be-
wusstseinswechsel zu diesem Thema wiinschenswert ist. Ich
mochte mich hier auf die Linderung korperlicher Symptome und
Befindlichkeitsstorungen mithilfe heimischer oder auch aus an-
deren Kulturkreisen stammender und erprobter Pflanzenzuberei-
tungen konzentrieren und hoffe, dass auch Sie zu all Ihren Be-
schwerden niitzliche Hilfen finden.

Ihre

(bl (e,

Vorwort







WECHSELJAHRE DER
FRAU VERSTEHEN

Willkommen in den Wechseljahren, einer spannenden Lebensphase,

in der sich das Zusammenspiel der Hormone in Ihrem Korper
verandert. Die Wechseljahre sind fiir viele Frauen mit Stimmungs-
schwankungen, Hitzewallungen oder Schlafstérungen verbunden.
Sie sind aber eine Zeit der Verdnderung und eine Chance auf einen
Neubeginn.




8 Wechseljahre der Frau verstehen

Freud und Leid —
beides gehort zu
einem erfiillten
Leben dazu.

Nun diirfen Sie Bilanz ziehen

Mit den Begriffen Wechseljahre oder Klimakterium sind in unse-
rem Kulturkreis korperliche und psychische Erscheinungsbilder
gemeint, mit denen sich Frauen in ihrer Lebensmitte mitunter
auseinandersetzen miissen. Werden diese natiirlichen Prozesse
hierzulande eher negativ bewertet, sieht das in den archaischen
Volkern ganz anders aus. Die viel zitierte Lebensmitte gilt als Ho-
hepunkt, was sich auch im lateinischen climax = Steigerung aus-
driickt. Die Frauen dieser Lebensphase gehéren noch lange nicht
zum alten Eisen, sondern sind die Zugpferde der Gesellschaft, die
ihr Wissen und ihre Lebenserfahrung an die nachfolgende Gene-
ration weitergeben diirfen. Sie diirfen nach den ersten Lebens-
jahrzehnten Bilanz ziehen, zuriick- und vor allem auch nach vor-
ne schauen.

Wenngleich héufig eine Verdnderung auf allen Ebenen statt-
findet, ist die personliche Einstellung bedeutend, um die Um-
stellungsphase gut zu bewdltigen. Und der Abschied von der
fruchtbaren Phase im Leben darf auch mal kurzzeitig depressive
Verstimmungen bedingen. Schliefilich gehoren beide Pole, also
Freude und Leid, zu einem erfiillten Leben. Vielleicht verlassen
gerade zu dieser Zeit die Kinder das Haus, was das Bewusstsein fiir
einen neuen Lebensabschnitt verstarken kann. Der personliche
Blickwinkel bestimmt jetzt, wie das Leben sich weiterentwickeln
darf. Neue Krifte diirfen nun frei werden, etwa, um lang gehegte
Zukunftspldne zu verwirklichen. Wie diese aussehen, ist vollig
individuell und der eigenen Phantasie iiberlassen.
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NATURLICHE SELBST-
BEHANDLUNG:

HORMONREGULIERENDE
HEILKRAUTER

Pflanzen spiegeln wider, was nachhaltige Frauenheilkunde benétigt
und ausmacht: die Sicht auf die Ganzheit und auf die in jeder Frau
wohnenden natiirlichen Kréfte fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Sie b*
konnen selbst viel zu IThrer Hormonbalance beitragen und daftir die

Apotheke der Natur nutzen. Ob Beifuf und Brennnessel, Melisse und  »
Monchspfeffer oder die Traubensilberkerze: Traditionelle Heilkrduter

mit hormonregulierender Wirkung konnen Korper und Seele wieder

ins Gleichgewicht bringen und oft auch moderne, schulmedizinisch
notwendige Therapien sinnvoll erganzen. =
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Die Renaissance der
Heilkrauter ist
allgegenwartig.

Die Therapie mit Phytohormonen

Pflanzen sind so etwas wie regulierende Helfer des Menschen.
Und zwar fiir fast alle Beschwerden. Tatsdchlich gibt es eine Reihe
von Pflanzen mit hormondhnlicher Wirkung. Diese wurden in
der jliingsten medizingeschichtlichen Episode kaum beachtet,
denn hochdosierte, chemisch hergestellte Hormone - im Grunde
genommen sind es hormonéhnliche Substanzen — versprachen
eine effektive Linderung der Beschwerden. Doch kam es auch
vielfach zu erheblichen Nebenwirkungen.

Pflanzenstoffe besitzen solche Nebenwirkungen nicht. Umso
mehr ist es Zeit fiir eine Renaissance, denn krdauterkundige Frau-
en haben sich schon immer mit Pflanzen geholfen — auch im
hormonellen Bereich, wenngleich der Begriff der Hormone lange
gar nicht bekannt war. Keine Hebamme kam ohne hormonell
wirkende Pflanzen aus. Die alten Geschichtsbiicher sind voll von
fruchtbarkeitssteigernden wie auch sexualddimpfenden Ritualen
und Pflanzenzubereitungen, um etwa die Menstruation zu for-
dern oder auch starke Blutungen zu stoppen.

Forscher der Neuzeit entdecken immer mehr Pflanzensubs-
tanzen mit einer hormonregulierenden Wirkung. Was den thera-
peutischen Erfolg anbelangt, so wird es Frauen geben, die mogli-
cherweise zusétzlich zu den Pflanzenzubereitungen noch Unter-
stiitzung mit Vitaminen, Spurenelementen oder bioidentischen
Hormonen bendétigen. Und es wird womdoglich auch die Frauen
geben, die mithilfe dieses Buches erfolgreich selbst viel dafiir tun
konnen, ihre Beschwerden zu lindern. Bei der Verwendung von
Heilpflanzen ist dabei, wie fast {iberall, die Qualitdt ein bedeuten-
der Faktor. Wildsammlungen und biologisch angebaute Pflanzen
haben hier zum Beispiel eindeutige Vorteile. Zudem gilt bei Krdu-
terzubereitungen die Faustregel einer maximal vier- bis sechswo-
chigen Anwendungszeit. Dann sollte man pausieren oder das
Kraut wechseln.



Worauf Sie achten sollten

Worauf Sie achten sollten

Krauter begleiten seit Urzeiten die verschiedenen Lebensphasen
vor allem der Frau. Und wenngleich Zubereitungen aus Pflanzen
und Heilkrdutern in der Regel nebenwirkungsarm sind, sollten
Sie Thren Gynikologen oder Heilpraktiker dariiber informieren,
wenn Sie diese verwenden. Auch bei naturheilkundlichen Medi-
kamenten gilt der Grundsatz: So wenig wie moglich und so viel
wie noétig. Denn Uberdosierungen oder Langzeiteinnahmen kon-
nen unter Umstinden negative Auswirkungen auf die Gesund-
heit haben.

Frauen, die an Krebs und insbesondere an Brust- oder Eier-
stockkrebs erkrankt sind oder waren, wie auch Schwangere und
stillende Frauen sollten Pflanzen mit einer hormonregulierenden
Wirkung in jedem Fall nur nach Ricksprache mit dem Arzt oder
Heilpraktiker verwenden. Bitte informieren Sie diese auch bei
korperlichen Warnsignalen jeder Art - seien es Schmerzen,
Krampfe, Blutungen, Fieber oder bei anhaltender Miidigkeit.
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20 Frauenheilkrauter von A bis Z

20 FRAUENHEILKRAUTER
VON A BIS Z

BeifuB — Artemisia vulgaris:
die Mutter aller Krauter

Weil Beifufy den Gattungsnamen Artemisia tragt, muss es sich ja
um ein potentes Frauenkraut handeln. Artemis ist in der griechi-
schen Mythologie die Muttergottin und zustandig fir die Jagd,
Helferin bei Geburten und Hiiterin der Frauen und Kinder. Jung-
fernkraut, Weiberkraut und Schoffwurz sind nur drei der zahlrei-
chen Volksnamen fiir das alte Frauenkraut, das gerne an den
Wegrdndern wichst. Das Korbbliitengewidchs kommt relativ un-
scheinbar daher und wird deshalb manchmal iibersehen. Dabei
wachst Beiful recht hdufig bei uns. Er gedeiht als Wildkraut in
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ganz Europa, in Teilen Asiens und in Nordamerika, ist eine Pio-
nierpflanze und siedelt sich gerne auf trockenen und sonnigen
Plitzen an: Schuttplitze, Odland und Wegrinder sind bevorzugte
Standorte. Manchmal wiachst der Beifuf nur kniehoch, anderen-
orts gleich zwei Meter in die Hohe.
Die Inhaltsstoffe: Viele kennen Beifufy als Gewiirzpflanze und
stopfen damit die Weihnachtsgans, damit der fette Braten leichter
verdaut werden kann. Die verdauungsfordernde Wirkung von
Beifuf§ erklart sich iiber den hohen Gehalt an Bitterstoffen, tiber
den die Leber aktiviert und die Galleproduktion verstidrkt werden
kann. Fette konnen so effektiver gespalten und verwertet und es
kann einem Vollegefiihl oder Blahungen vorgebeugt werden. Wie
jede andere Pflanze auch lagert Beifu3 Vitamine und Mineralien
in das Kraut ein. Unter anderem solche, die das Immunsystem
starken und freie Radikale abfangen konnen. Dazu zidhlen: Caro-
tinoide, Flavonoide und auch &therische Ole wie Kampfer und
Thujon sowie Cumarine, Sitosterole und viele andere Stoffe mehr.
In den gynidkologischen Praxen mit naturheilkundlichem
Schwerpunkt nutzt man vor allem die warmenden und durchblu-
tungsfordernden Qualitdten des Krauts, das in fritheren Zeiten
von fast allen Krauterweibern und Hebammen als Universalme-
dizin bei Frauenbeschwerden genutzt wurde. Von der magischen
Zauberkraft, die einst mit Beifuf$ verbunden wurde, wissen aller-
dings nur noch wenige. Beispielsweise banden sich zum Sonn-
wendfest die Frauen einen Giirtel mit BeifufRkraut an den Ober-
schenkel oder die Taille und sprangen damit iiber das Sonnwend-
feuer, um ihn anschlieffend dem Feuer zu tibergeben. So streiften
sie symbolisch das ab, was sie hinter sich lassen wollten. Wenn
Altes geht, kann Neues entstehen. Das gilt bis heute. Vielleicht
eine neue Schwangerschaft, ein neuer Lebensabschnitt oder ein
Umzug. Auch als Riucherwerk wird Beifufikraut genutzt, wenn
das alte Jahr sich verabschiedet und ein neues sich ankiindigt,
wobei die jahrtausendealte Tradition des Rducherns in einigen



Beiful hat durch-
blutungsfordernde
und warmende
Eigenschaften.

Gestaute Emotio-
nen kommen
wieder in Fluss,
psychische Blocka-
den l6sen sich.

20 Frauenheilkrauter von A bis Z

Gegenden, wo noch viele Traditionen erhalten blieben, noch
weit verbreitet ist. Im Alpenraum und in der Oberpfalz kennt
man deshalb vielfach noch diese Brauche. Der Beifufrauch ist
krautig wiirzig, erdig und harzig. Er entspannt und beruhigt die
Nerven, gibt neue Energie und starkt die Lebenskraft und den
Antrieb, Neues zu beginnen.

Beifufy kann auch fiir Frauen mit Wechseljahresbeschwerden
hilfreich sein, denn er aktiviert die Hirnanhangsdriise (Hypophy-
se), regt die Gestagen- und Ostrogenproduktion an und verhin-
dert so einen allzu schnell abfallenden Hormonspiegel. Falls Sie
unter einer Beckenbodenschwiche leiden, beispielsweise viele
Kinder geboren haben oder tiber einen ldngeren Zeitraum korper-
lich schwer arbeiten mussten, kann Beifufl ebenfalls gute Dienste
leisten, da er den Tonus der Gebarmutter und anderer Unter-
leibsorgane zu erhalten vermag. Gleiches gilt, wenn Sie haufiger
mit Harnwegs- und Vaginalinfekten zu tun haben. Tatsdchlich
hat Beifufy auch antimikrobielle Eigenschaften. Das bedeutet,
dass er gegen Bakterien, Viren und Pilze wirksam ist.

Zubereitungen mit Beifufy wirken aber nicht nur auf korperli-
cher Ebene, sondern kénnen auch ein psychisches Ungleichge-
wicht wieder in die Mitte bringen. In frithen Zeiten verscheuchte
man mit Beifufl Dimonen und die Melancholie, heute depressive
Verstimmungen, Nervositat und Schlaflosigkeit. Auch hier greift
das aktivierende Wirkprinzip der Pflanze. Gestaute Emotionen
und psychische Blockaden kommen wieder in Fluss. Sollten Sie
zu den Frauen gehoren, die dariiber hinaus unter standig kalten
Fiflen leiden oder nach langen Fuflimairschen zu geschwollenen
Beinen neigen, dann kann ein Fulbad mit Beifuflkraut Abhilfe
schaffen. Vermutlich hat die Pflanze deswegen ihren deutschen
Namen erhalten, weil sie miide Fufie belebt und die Blutzirkulati-
on verbessert.

Sammeltipps: Falls Sie als Krdutersammlerin den Beifufy auf An-
hieb nicht erkennen: Seine Blatter sind oben dunkelgriin und auf
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der Unterseite grau oder weif} filzig, die Stangel meist rostrot. Ver-
wechseln kann man den Beifuf in erster Linie mit dem Wermut-
kraut, dessen Blatter allerdings auch auf der Oberseite weif3 filzig
sind. Der Geschmack der Beifuf$blétter ist herb wiirzig und bitter,
jedoch nicht so ausgepragt bitter wie jener des Wermuts. Eher
unscheinbar ist beim Beifuf der gelbbraune Bliitenstand mit den
winzig kleinen Einzelbliiten, die dhren- oder traubenférmig an-
geordnet sind. Die Bliitezeit ist recht spat und dauert von Juli bis
Oktober. Ernten Sie das Kraut dort, wo Sie wenige Schadstoffe
vermuten, vorzugsweise vor der Bliitezeit, denn dann ist das All-
ergiepotenzial geringer.

Zubereitungen mit BeifuB} fiir Frauen bei

¢ Gestagen- und Ostrogenmangel

* Beckenbodenschwiche

* Harnwegs- und Vaginalinfekten

* schwacher oder ausbleibender Menstruation
* geschwollenen Beinen, kalten Fiilen

* gestauten Emotionen und Antriebslosigkeit

Gut zu wissen

Beifuf ist ein aktivierendes Kraut, das Ihr eingeschlafenes Hor-
monsystem wieder zum Erwachen bringen kann. Deshalb be-
zeichnen es einige auch als Hypophysenaktivator.

Allgemeine Hinweise

Bedenken Sie bitte vor der Anwendung einer Teekur oder gar der
regelmdfligen Einnahme der noch stirker wirkenden Tinktur,
dass Beifuflanwendungen nur fiir jene Frauen von Vorteil sind,
deren Menstruation bereits ausgeblieben oder generell schwach
ist. Bei starken Monatsblutungen sind Beifuflanwendungen fiir
Sie keine Option, denn die ohnehin schon starken Blutungen
wiirden sich dann noch verstirken. Vielleicht hilft Thnen als
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Merkhilfe dieser kurze Satz: ,Beifufd bringt alles in Fluss.” Er regt
den Kreislauf, die Lebertdtigkeit, die Hypophyse und die Keim-
driisen an, aktiviert so die Entgiftungswege und die Ausleitung
iber Stuhl und Schweif8 und verstarkt die Menstruation.

Falls Sie zu den Allergikerinnen gehoren, miissen Sie ebenfalls
vorsichtig mit BeifuBanwendungen sein, denn die Pollen haben
Allergiepotenzial. Mochten Sie Beifuf8 fiir Selbstanwendungen in
der Natur ernten, sollten sie ihn auch vor der Bliite ernten, um
das Allergiepotenzial erheblich zu senken. Wichtig: Fir Frauen
mit starker Regelblutung, wihrend der Schwangerschaft und bei
Bluthochdruck sind Beifuflanwendungen tabu. In alten Zeiten
hat man Beifuff verwendet, um eine stockende Geburt voranzu-
treiben und mit anderen Zutaten gemischt, um eine Schwanger-
schaft vorzeitig zu beenden.

Bewalrte Rezeptitren

BeifuBBtee: die Hypophyse aktivieren

Trocknen Sie die frisch geschnittenen oberirdischen Teile mit den
Triebspitzen. Fiir eine Tasse Tee 1 TL getrocknetes Kraut mit einer
Tasse siedendem Wasser libergieen, 8—10 Minuten zugedeckt
ziehen lassen, ehe Sie den Tee abseihen. Maximal drei Tassen pro
Tag ist hier die richtige Dosierung.

BeifuBtinktur bei chronischen Harnwegsinfekten oder
schwachem Beckenboden

Sie benatigen fir ein kleines Flaschchen: 10 g getrocknetes oder
20 g frisches, leicht angewelktes BeifuBkraut und 100 ml 40-pro-
zentigen Weinbrand. Beides in einem ausgekochten Schraubglas
ansetzen, den Ansatz zwei Wochen stehen lassen. Abseihen und in
eine dunkle Tropfflasche umfiillen, beschriften und mit Datum
versehen. Die Tinktur sollte nach zwdlf Monaten aufgebraucht sein.



