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Gesundheit ist eine dynamische, lebendige Erfahrung und kein statischer Zustand,
der entweder »gut« oder »schlecht« ist. Unsere Gesundheit ist immer vorhanden,
auch wenn wir sie manchmal voriibergehend als geschwicht erleben. Unser natiir-
licher Zustand ist Gesundheit, und die Energie unseres Korpers wird darauf verwen-
det, lebenslang fiir bestmogliche Gesundheit zu sorgen. Jede normal funktionierende
Korperzelle ist auf intelligente Weise auf Selbstheilung und die Aufrechterhaltung
von Vitalitdt und Wohlbefinden ausgerichtet.

Wenn wir genauer dartiber nachdenken, verstehen wir wahrscheinlich nur sehr
wenig von unserer Gesundheit. Meistens beziehen wir uns auf sie, wenn wir die
Erfahrung machen, dass wir scheinbar gerade nicht gesund sind. Folglich verfiigen
wir iiber unzdhlige Bezeichnungen fiir die Beschreibung von Krankheitssympto-
men, aber befassen uns nur selten mit Symptomen von Gesundheit. Die meisten
Leute wiirden wahrscheinlich schon den Begriff » Gesundheitssymptom« als Wider-
spruch in sich auffassen. Was soll ein Zeichen fiir Gesundheit, ein Gesundheits-
symptom, also iberhaupt sein? Wenn es uns gut geht, miissen unzidhlige solcher
Merkmale in unserer Ausstrahlung sichtbar sein. Warum legen wir unseren Schwer-
punkt also nicht auf diese Indikatoren fiir Gesundheit und geben ihnen ausgefeil-
tere Bezeichnungen? Vielleicht fallen uns sogar einige sehr eindrucksvolle latei-
nisch klingende Begriffe dafiir ein - genauso wie fiir Krankheiten. Sind Sie jemals
zum Arzt gegangen, um mit ihm tiber die Symptome [hrer Gesundheit zu sprechen?
Wahrscheinlich hitte er das schon als Zeichen einer Krankheit gewertet. Warum
setzen wir uns nicht dariiber hinweg? Warum gehen wir nicht zum Arzt und spre-
chen dariiber, wie gut es uns geht, bekommen dann einige Pflanzen oder Arzneien,
um damit unsere Gesundheit weiter zu unterstiitzen und uns noch gestinder zu fiih-
len? Wie viele Tage bekommen wir arbeitsfrei, weil wir iberschdumen vor Schwung
und Elan? Wo gibt es eine Klinik, in der Gesundheit vermittelt wird und in die wir
gehen konnen, um uns im zwanglosen Zusammensein mit ausgesprochen fitten
und lebendigen Menschen von ihrem Wohlgefiihl anstecken zu lassen?

In unserer Kultur scheint in Bezug auf Gesundheit alles verdreht zu sein. Das
liegt an einem »Gesundheitssystemg, das vollig in die Pathologie vernarrt ist und
darin, Medikamente zu verschreiben, um Krankheiten zu bekdmpfen. Daher hielt
ich es fiir eine gute Idee, mit einem etwas anderen Ansatz zu beginnen. Es ist nur
ein Anfang, und mit Sicherheit habe ich einen groBen Teil eines »Nimm-ein-Kraut-
fiir-dies-und-das«-Modells beibehalten, aber: Diese Informationen habe ich mit
wahllos eingestreuten Gedanken zur Steigerung von Gelassenheit, gesundheitsfor-

derlichem Jargon, unermiidlichem Erinnern ans Wassertrinken, Rezepten fiir
pflanzliche Starkungsmittel und Visionen von Wohlbefinden durchsetzt, die dann
in Threm Kopf herumtanzen konnen und sollen.

Ein besonderes Kapitel befasst sich zudem mit einem westlichen, auf die
Gesundheit ausgerichteten Konstitutionsmodell. Es ist Mdnnern und Frauen gewid-
met, die nicht langer in ein Schema gepresst werden wollen, in das sie iber so lange
Zeit von medizinischen Autoritdten und einem GroBteil der gegenwartigen alterna-
tiven Gesundheitsindustrie gesteckt wurden. Ich habe dieses relativ einfache Kons-
titutionsmodell geschaffen, das westliche Begrifflichkeiten und Archetypen verwen-
det (im Vergleich zu orientalischen bzw. asiatischen Modellen) und das Sie als Leser
nutzen konnen, um die einzigartige Beschaffenheit Ihrer eigenen konstitutionsab-
héngigen »Ausformung« zu ermitteln. Dieses Modell kann Ihnen dabei helfen, sich
mit mehr Hintergrundwissen fiir die richtigen Pflanzen, die passende Erndhrung,
geeignete Nahrungserganzungsmittel und den fiir Sie angemessenen Lebensstil zu
entscheiden, der auf wirkungsvolle Weise Thren speziellen Kérperbau, Ihre ganz
besondere Energie und Ihr Temperament nahrt. Sie konnen sich selbst als das Indi-
viduum behandeln, das Sie wirklich sind, und nicht als der allgemeine Typ von
Mensch, dem das Gleiche gegeben wird wie allen anderen auch. Ein wie auch
immer gearteter einheitlicher Standard ist hier nicht langer die Norm.

Nun: Haben Sie SpaB, gebrauchen Sie Ihren wissbegierig forschenden Verstand,
und hinterfragen Sie Autoritdten, besonders beim Lesen von Biichern! Trinken Sie
viel Wasser, weil Thre Korperzellen durchfeuchtet sein miissen, um gliicklich zu
sein! Lassen Sie sich von den regenerierenden Kraften des Waldes unterstiitzen,
und konzentrieren Sie sich frohgemut auf Ihre Gesundheit!

James Green



Haben Sie schon einmal versucht, als Mann einen Andrologen zu konsultieren? Sie
konnten zu einem Urologen, Internisten, Nephrologen, Kardiologen, Endokrinologen
oder zu einem anderen Spezialisten gehen, aber einen Arzt speziell fiir Mdnner hat
man beim Spezialisierungswahn der modernen Medizin einfach vergessen - oder
brauchen Manner vielleicht keine besondere Zuwendung, werden sie vielleicht
iiberhaupt nicht krank?

Abgesehen davon, dass bei so vielen Spezialisten meistens der eine nicht weiB,
was der andere so treibt, und es daher zu immensen Fehlern in der Therapie kom-
men kann, konnte die Idee, Manner seien nicht krank, durchaus zutreffen. Schon
die griechischen Arzte beklagten sich iiber die gesundheitliche Fahrldssigkeit der
damaligen Manner, die sich als Helden sahen - und Helden werden natiirlich nicht
krank, bestenfalls bringen sie Verletzungen aus der Schlacht mit nach Hause.

Und der moderne Mann? Kénnte es sein, dass Krankheit nicht in das Selbstbild
des erfolgreichen Geschaftsmannes passt, der die Borsenschlachten zu bestehen
hat, oder wie ist es mit dem Playboy, der von den Kampfen an der Bar und mit scho-
nen Frauen so manche Blessur davontrdgt? Was ist mit dem PS-Freak und seinen
Boliden auf vier Radern - kennt dieser Mannertyp Krankheit? Bleibt noch der wilde
Mann, der einsame Wolf, der braungebrannt von seiner Weltumsegelung oder sei-
ner Weltreise mit dem Motorrad heimkehrt - aber gerade der bringt vielleicht
hochstens ein gebrochenes Bein mit nach Hause.

Natiirlich sind die meisten Manner in der Realitdt weder erfolgreiche Geschafts-
leute, Playboys oder Rocker, die meisten sind ganz »normale« Manner, was immer
das heiBen mag. Nach tiber 30 Jahren Praxiserfahrung mit Mannern kann ich aller-
dings eines feststellen: Ménner sind tatsdchlich ungerne krank. Die Compliance bei
Mainnern ist oft schwierig, das heifit, sie machen ungerne mit, nehmen ihre Mittel
wenig sorgfiltig bis tiberhaupt nicht und sie reden auch nicht viel, haufig werden
sie sogar von ihren Frauen in die Praxis geschickt und fiihlen sich dort wie Odys-
seus auf seiner Irrfahrt. Praxisgesprache sind oft wenig ergiebig, aber sie waren ja
auch schon bei diversen Spezialisten und bringen brav ihre Blutwerte oder ein
Spermiogramm mit, und ein Belastungs-EKG haben sie auch schon gemacht - aber
auf die Frage: »Wie fiihlen Sie sich« folgt meist Schweigen, oder sie beschreiben
nochmals ihren Eindruck von den Blutwerten. - Der Zugang zu ihren Gefiihlen fallt
ihnen sichtlich schwer. Sie sind dabei keineswegs unsensibel, woran es eher fehlt,
ist die Ausdrucksfahigkeit, sei es durch Sprache oder Gestik.

Da es kaum Manner-Heilkundige gibt, sucht man natiirlich auch nach Literatur
vergebens. Dies war am Anfang meiner Praxistétigkeit tatsachlich ein Problem, und
ich war gliicklich, als ich das Buch Male Herbal von James Green entdeckte, auf das
mich eine Assistentin (!) aufmerksam gemacht hatte. In den USA, speziell in Kalifor-
nien, gibt es schon langer eine yMadnnerbewegung, in der Manner versuchen, sich
miteinander neu zu definieren und ihre Sensibilitat auf bisher unbekannte Weise
zu erfahren, sei es in Gesprachskreisen, Wildniscamps oder beim Sonnentanz und
in der Schwitzhiitte - und natiirlich schwappte diese Bewegung irgendwann zu
uns. An Angeboten dieser Art herrscht jedenfalls hierzulande kein Mangel mehr.

Zudem gibt es inzwischen in allen westlichen Landern haufenweise Zeitschrif-
ten und auch Biicher fiir Mdnner, aber eher voller Ratschldge zur Selbstoptimierung,
zur Stresshewaltigung fiir ausgelaugte Manager und mit Werbung fiir Augencremes,
um morgens wieder adrett auszusehen. Eine ernst zu nehmende Literatur zur
Gesundheit des Mannes und zu Behandlungsmaglichkeiten fiir ihn ist immer noch
selten. So stand die Frage im Raum, selbst ein Buch hierzu zu schreiben oder aber
das Buch von James Green zu tibersetzen und in eine Form zu bringen, die auf den
deutschsprachigen Raum zugeschnitten ist. Die Entscheidung fiel auf Letzteres,
und ich freue mich, dass der AT-Verlag meine Anregung aufgegriffen hat und diesen
Schritt in ein unbekanntes Land wagt. SchlieBlich ist die Frage berechtigt, ob es
denn tiberhaupt einen Markt fiir das Thema Mannergesundheit gibt, Biicher wollen
schlieBlich verkauft und gelesen werden.

Ich denke ja! Was mich darin bestérkt, sind die zunehmend tiefsinnigen Gespra-
che mit meinen ménnlichen Patienten und die spannenden Ménnerseelen, die in
meine naturheilkundlichen Kurse kommen. Es gibt einen Wandel, ganz sicher. Die
Metamorphosen vom Jungen zum Mann, vom Sohn zum Geliebten, die unterschied-
lichen Wege zum personlichen Heldentum, zum Konig, Krieger und Seher in uns,
sind eine spannende Reise durch das Leben, die uns Manner miteinander verbindet
und fiir deren Feinheiten wir ganz langsam eine neue Sprache entwickeln.

James Green und ich und mit uns viele andere Ménner erlebten jedoch dartiber
hinaus etwas, das uns in ein anderes geistiges Universum katapultierte - die Anwe-
senheit bei der Geburt unserer Kinder - hierzu findet James Green deutliche Worte.
Was kulturgeschichtlich selbst bei Naturvolkern bisher ein Tabu war, ist heute fast
schon selbstverstdndlich geworden. Nicht mehr nur zu schwéangern, sondern wirk-
lich anwesend zu sein, wenn neues Leben zum ersten Mal die Welt erblickt, hat
mich als Mann direkt ins Herz getroffen. Der Blick meines Sohnes, sein Geruch,
sein Geschrei, das Gliick in den Augen meiner Frau, die groBartige Erfahrung, dies
gemeinsam erleben zu diirfen - all dies hat unausldschliche Spuren in meiner Seele
hinterlassen. Die Geburt 6ffnete mir die Augen fiir das Wunderbare dieser Welt.
Diese seelische Offenheit, die Welt als Wunder wahrzunehmen und nicht nur als
MaB, Zahl und Gewicht, ist eine wichtige Voraussetzung, um sich auch seelisch mit
dem Thema Gesundheit zu befassen und nicht nur technisch. Natiirlich muss man
nicht unbedingt Vater sein, um dies zu empfinden - die Wege, auf denen das Herz
beriihrt wird und das Eis darin zu schmelzen beginnt, sind vielféltig, aber sie glei-
chen sich in einem, der Liebe zum Leben.

Den Technokraten dieser Welt wird dieses Buch damit wohl nicht viel zu sagen
haben - aber wenn nicht jetzt, dann vielleicht in Zukunft, Hauptsache, es besteht
die Moglichkeit, und wenn der Zufall es will ...



Fiir alle anderen wird es ein wichtiges Buch sein, da es auch Antworten auf Fra-
gen jenseits von Prostata und Viagra gibt. Zudem vermittelt James Green ein
Bewusstsein flir Mannergesundheit im kulturellen Kontext, denn der Autor bedient
sich gleichermaBen aus dem Fundus der chinesischen, indischen, indigenen und
europdischen Naturheilkunde, und in Zeiten des Globalismus ist die kulturelle
Offenheit und Faszination fiir den anderen ein sicherer Garant fiir Gliick.

GenieBen Sie Ihr Mannsein!

Olaf Rippe

Uber Heilpflanzen fiir die Gesundheit des Mannes gibt es in der Literatur unserer
westlichen Kultur nur relativ wenige spezifische Informationen, die auf altem, iiber-
liefertem Wissen griinden. Meine eigenen Kenntnisse beziehe ich aus den Erfahrun-
gen von Mannern, die mich aufsuchen, weil ich sie zur Verwendung von Heilpflan-
zen fiir ihre Gesundheitspflege beraten soll, sowie von Frauen, die Hilfe fiir ihre
mannlichen Partner, ihre Sohne oder andere méannliche Verwandte bendtigen. Es
ist so allerdings ziemlich schwierig, eine breite Palette an ganzheitlichen Informa-
tionen zur Gesundheitspflege fiir Manner zusammenzubekommen, weil sich bisher
nur relativ wenige Manner mit ihren gesundheitlichen Problemen an Heilpflanzen-
kundige wenden. Ich personlich bin dabei keine Ausnahme. Auch ich suche mir
nur selten Hilfe, solange mir nicht etwas richtig wehtut. Wahrscheinlich wiirde ich
auch dann keinen Ménnerarzt aufsuchen, wenn es einen solchen Spezialisten fiir
Mannermedizin tatsachlich gdabe. Der Hauptgrund dafiir, dass ich keine Hilfe von
auBen suche, ist der, dass ich der Ansicht bin, mich gut zu erndhren, genug Wasser
zu trinken, mich in ausreichendem MaB zu bewegen, meinem Korper geniigend
Ruhe zu gonnen und von einem gliicklichen Geist belebt zu sein. Deswegen habe
ich das Gefiihl, mein Kérper werde schon selbst mit den meisten Problemen fertig,
vorausgesetzt, er hat gentigend Zeit dafiir und wird von auBen durch nichts gestort.
Das machen Madnner im Allgemeinen so. Aus irgendeinem Grund haben viele von
uns die Tendenz, auch sich abzeichnende Probleme mit der Gesundheit fiir sich zu
behalten. Moglicherweise aus Stolz, aus Angst, aus einem Gefiihl der Peinlichkeit
oder aus einer durch Konditionierung entstandenen Scheu davor, eine Krankheit
zuzugeben und Verletzlichkeit zu zeigen. Diese Eigenart ist bei einer groBen Zahl
von uns Médnnern anzutreffen.

Es hat jedoch den Anschein, als ob diese allgemeine und fiir das ménnliche
Geschlecht typische Zuriickhaltung bei vielen ein wenig an Kraft verliert, und viel-
leicht hat dies zum Aufkeimen einer »Mannerheilkunde« beigetragen. Jedenfalls
miissen wir Mdnner, wenn wir uns ein umfassenderes Wissen und ein groBeres
ganzheitliches Verstindnis mannerspezifischer Gesundheitspflege aneignen wol-
len, uns selbst beobachten, mehr auf unsere Erndhrung achten (und kochen ler-
nen!), Alternativen erkunden, uns Notizen machen und unsere Erfahrungen mit
anderen teilen. Wichtig ist insbesondere auch: Wir miissen Wege finden, mit denen
sich die Auswirkungen von Stress mildern lassen.

Meine Reise in den Bereich der mdnnlichen Gesundheitspflege dhnelte einem
Spaziergang im Schlenderschritt auf einer von Unkraut und wild wachsenden Gra-



Ein Mann, der die Geburt seines Kindes miterlebt hat, verbindet sich mit dem
Kind und auch mit seiner Partnerin als der Mutter des Kindes. Seine sexuelle Ener-
gie verwandelt sich. Er ist nicht mehr nur der Liebhaber einer schonen Frau, son-
dern ist auch zum liebenden Vater fiir ein wunderbares Kind geworden. War er bei
der Geburt zugegen und hat an ihr teilgenommen, hat er den Duft der Geburt gero-
chen. Ich bin tiberzeugt davon, dass dieser Duft des neuen Babys iiber das limbische
Gehirn auf eine Urebene der mannlichen Psyche des Vaters gelenkt wird, wodurch
dieser mit dem Kind als dessen Beschiitzer verbunden ist und dieses winzige, neue
Wesen und seine liebende Mutter mit allem versorgt. Bei einer Hausgeburt erfillt
dieser feine Duft das Haus, und ich habe das Gefiihl, dass dieser bleibende Duft nach
neuem Leben bei jedem Mitglied der Familie die Kooperation und das Verstandnis
hervorruft, das notig ist, um die Familieneinheit aufrechtzuerhalten und sie mit
allem zu versorgen, was ihr Nahrung gibt. Dadurch erfahren dann auch die prakti-
schen Neuausrichtungen der sexuellen Energie von Mann und Frau Unterstiitzung.

Der Mann wird die Sexualitét seiner Partnerin mit ihrer aktuellen Rolle als ihr
neues, gemeinsames Kind stillende und versorgende Mutter kennen und verste-
hen. Er wird sie nicht falsch deuten oder beleidigt sein oder sich durch sie bedroht
fihlen. Er wird tun, was er kann, um das Nest zu warmen, seine Partnerin als Mut-
ter zu schatzen, mit dem Kind zu spielen und die Familie zu erndhren. Der Duft der
Geburt ist ein machtiger Verbiindeter, der mit den Eltern und dem Kind auf einer
ganz urspriinglichen biologischen Ebene kommuniziert. Er unterstiitzt jede Person
darin, intuitiv an diesem Prozess teilzunehmen. Die Frau wird ihre Sexualitat zur
richtigen Zeit ihrem Liebhaber schon wieder zuwenden (unsere Spezies hdngt
davon ab), und das Baby wird so unabhédngig werden, wie es ihm moglich ist, und
dies auch so schnell wie méglich tun. Das ist meine feste Uberzeugung und meine
Hypothese.

»Im Geist eines vollkommenen Kusses,
gliickliches Kind.«
T. Elder Sachs

»Ein fréhliches Herz ist die beste Arznei.«
Spruch aus dem Alten Testament

Vor dem durch die industrielle Revolution ausgelosten Einsetzen der kollektiven
Amnesie wussten die meisten Mitglieder einer Familie iiber die Verwendung von
Heilpflanzen Bescheid. Die Materia medica der Pflanzenheilkunde ist ungeheuer
umfangreich und steht uns umsonst zur Verfligung, sobald wir (wieder) lernen, die
vor Ort wachsenden (und oft als Unkréuter bezeichneten) Arzneipflanzen zu erken-
nen und auch (wieder) lernen, wie man sie auf die richtige Weise sammelt und
zubereitet.

Eine Heilpflanze ist einfach eine bestimmte Pflanze, die unsere Gesundheit for-
dert. Ein Heilpflanzenkundiger weiB, wie solche Pflanzen angewendet werden. Die
Techniken fiir die Zubereitung pflanzlicher Heilmittel sind einfach geblieben, und
die dafiir notige Ausstattung lasst sich auf wenige Sachen begrenzen. Es sind:

* ein Messbecher

« eine Teekanne aus Glas, Edelstahl oder Porzellan sowie ein paar Topfe (aber
keine aus Aluminium)

« eine elektrische Gewiirz- oder Kaffeemiihle (die elektrische Variante von Morser
und StoBel) zum Pulverisieren trockener Pflanzen oder eben Morser und StoBel
fir alle, die es gemiitlich nehmen

« ein elektrischer Mixer fiir Zubereitungen aus frischen Pflanzen

» GlasgefaBe mit dicht schlieBendem Deckel (besonders solche aus Braunglas) fiir
die Aufbewahrung der Heilpflanzen und Pflanzenzubereitungen

» feinmaschige Kiichensiebe aus Edelstahl und Tiicher aus natiirlicher, ungefarb-
ter Baumwolle oder Nesselstoff zum Abseihen und Filtern

e ein Sortiment an Trichtern, Gummispateln und Riihrstaben

« eine Kiichenwaage

e ein Dorrautomat fiir Nahrungsmittel und Heilpflanzen; dieser ist kein Muss,
aber ungeheuer praktisch. (Wer einmal einen besessen und eine Zeit lang
benutzt hat, wird ihn unentbehrlich finden.)

Aufguss (Tee) und Auszug (Extrakt)
Bei den empfohlenen Dosierungen von Aufgiissen gibt es bei einzelnen Heilpflanzen
Abweichungen. Im Allgemeinen bereiten wir einen Aufguss (Tee) fiir eine medizi-



nische Verwendung zu, indem wir etwa 30 Gramm der klein geschnittenen oder
zerstoBenen Blatter und/oder Bliiten der betreffenden Pflanze in einen Topf geben,
der gut einen Liter fasst. Dabei sollten wir besonders die zarten und empfindliche-
ren Teile der Pflanze nehmen, die hiufig wohlriechende dtherische Ole enthalten.
Wir geben 1 Liter kochendes Wasser hinzu, riihren um, legen den Deckel auf den
Topf und lassen alles 15 bis 20 Minuten ziehen. Dann seihen wir es ab und trinken
es. (Das Wasser dient hier als Losungs- oder Extraktionsmittel, auch Menstruum
genannt. Alkohol, Wein, Glycerin, Essig, Fruchtsaft oder eine Kombination aus die-
sen oder alle zusammen sind weitere Losungs- oder Extraktionsmittel fiir Aufgiisse
oder Ausziige.) Ein solcher Aufguss sollte am besten innerhalb von 48 Stunden
getrunken und gekiihlt gelagert werden, da er schnell an Wirksamkeit verliert.
Normalerweise trinkt man dreimal am Tag 1 Tasse davon; das ist die Standard-
dosierung. Wenn wir einen solchen Aufguss einfach als Getrank verwenden, wer-
den wir wahrscheinlich, damit es uns besser schmeckt, bei seiner Zubereitung eine
kleinere Menge der Pflanze verwenden wollen.

Einige schleimige Pflanzen wie Eibischwurzel und die Rinde des Amerikani-
schen Gelbholzbaums (Zanthoxylum americanum) eignen sich eher fiir Kaltwasser-
auszlige. Bei diesem Prozess wird den Pflanzen der groBte Teil der Schleimstoffe
entzogen, und in Kaltwasser als Extraktionsmittel werden diese Inhaltsstoffe nicht
gerinnen, wie es sonst bei einem heiBen Losungsmittel der Fall wére.

Fiir einen Kaltwasserauszug legen wir einfach die zerschnittene oder pulveri-
sierte Pflanze in ein GefdB mit kaltem (Zimmertemperatur reicht), eventuell destil-
liertem Wasser, riihren gut um, lassen alles fiinf bis zwdlf Stunden lang ziehen, bis
das Wasser schleimig wird, und seihen es dann ab. Fiir einen etwas besseren
Geschmack kann ein wenig Ahornsirup hinzugefiigt werden.

Achtung! Bei Bitterpflanzen sind geringere Mengen der unverarbeiteten
Pflanze notig als bei anderen Heilpflanzen. Bei sehr intensiv wirkenden und schme-
ckenden Heilpflanzen wie beispielsweise Cayennepfeffer reicht schon eine Prise
oder Messerspitze aus, um daraus einen wirksamen Aufguss zuzubereiten. Obwohl
es auch Anleitungen mit deutlich hoheren Dosierungen an Pflanzenmaterial gibt,
bin ich der Meinung, dass die (energetischen) Qualititen einer Heilpflanze wichti-
ger sind als eine hohe Dosierung. Viele Heilpflanzenkundige im Westen empfehlen
heute geringere Dosierungen als die traditionell verabreichten, und dem schlieBe
ich mich in diesem Buch an.

Abkochung (Dekokt)

Fiir eine Abkochung legen wir 15 bis 30 Gramm der zerkleinerten oder zerstoBenen
Samen, Wurzeln, Rhizome (Wurzeltriebe) und/oder Rinde (die festeren, stirker
verholzten und dichteren Pflanzenbestandteile) in einen Topf und fiigen 1 Liter kal-
tes Wasser hinzu. Wenn gentigend Zeit zur Verfiigung steht, lassen wir diese
Mischung einige Stunden einweichen. Dann erhitzen wir sie auf niedriger Tempe-
ratur, bringen alles zum Kochen, bedecken den Topf und lassen den Inhalt eine
Viertelstunde lang vor sich hin kocheln. Danach seihen wir alles ab und trinken die
Flussigkeit. Wir haben uns auf diese Weise einen durch Abkochen gewonnenen
Auszug hergestellt: eine Abkochung oder einen Dekokt. Im Kiihlschrank ldsst sich
eine solche Abkochung bis zu 72 Stunden aufbewahren. Normalerweise trinken wir
davon dreimal am Tag 1 Tasse.

Zerkleinern von frischen Krautern fiir Tee. Abpressen einer Tinktur.

Die Kombination aus Abkochung und Aufguss

Zunachst machen wir aus den harten, starker verholzten Bestandteilen einer Pflanze
eine Abkochung. Dann stellen wir die Hitzezufuhr ab und geben die weicheren
Pflanzenteile dazu. Diese zarteren Bliiten und Blatter enthalten gewohnlich dtheri-
sche Ole, die bei einer Abkochung verdunsten wiirden und verloren gingen. Wir
bedecken die Mischung und lassen sie ziehen, bis sie fertig ist; dann seihen wir die
Fliissigkeit ab.

Konzentrat

Eine fertige Abkochung konnen wir bei niedriger Hitze weiter kocheln lassen,
wenn wir vorher die verbrauchten Pflanzen entfernt haben. Die breiige Masse aus
aufgebrauchtem Pflanzenmaterial wird auch Trester genannt. Die Fliissigkeit las-
sen wir verdampfen, bis nur noch die Hélfte oder ein Viertel der urspriinglichen
Menge iibrig ist. Auf diese Weise entsteht ein Pflanzenkonzentrat. Konzentrate gel-
ten wegen ihrer verdichteten Form als wirksamer, sie werden oft zur Anfertigung
von Kompressen und zur Zubereitung von Sirup verwendet.

Sirup

Zur Herstellung eines Pflanzensirups stellen wir zunachst ein Pflanzenkonzentrat
her. Dann fiigen wir etwa einem halben Liter dieses Konzentrats 2 bis 4 Essloffel
naturbelassenen Honig und 2 bis 4 Essloffel Pflanzenglycerin hinzu. (Abhéngig von
der gewiinschten Konsistenz konnen diese Mengen auch abgedndert werden.) Auch
Tinkturen konnen zu einem Sirup gegeben werden; dazu verteilen wir 2 Essloffel



bekommen, auf die uns das aus den Ursprungsgebieten der jeweiligen Pflanzen
stammende traditionelle, regionale Wissen iiber diese Pflanzen und deren Gebrauch
bereits hingewiesen hat. Gleichzeitig meine ich, dass es wichtig ist, die Perspektive
eines Heilpflanzenkundigen beizubehalten, wenn wir die therapeutischen Moglich-
keiten dieser Pflanzen erforschen. Aus dieser Perspektive heraus bleiben namlich
die Integritit und der therapeutische Wert einer von ihren biomedizinischen Eigen-
schaften her einzigartigen Arzneipflanze nur dann gewahrt, wenn die dieser Heil-
pflanze eigenen Bestandteile im Umfeld der natiirlichen Organisation von Hunder-
ten synergistisch aufeinander einwirkenden biochemischen Stoffe der gesamten
Pflanze verbleiben.

Im Laufe der Zeit wurden etwa 120 verschiedene Wirkungen identifiziert.
Nur ein Drittel davon wird jedoch tiblicherweise bei der Beschiaftigung mit Heil-
pflanzen beriicksichtigt. Im spezifischen Kontext einer fiir Manner gedachten
Gesundheitspflege miissen wir mit den folgenden Wirkungen und ihren Funktio-
nen vertraut sein:

abfiihrend: Pflanzen mit abfiihrender Wirkung stimulieren die Darmtétigkeit und
fordern dessen Entleerung. Zu ihnen gehoren: Amerikanischer Faulbaum, Krauser
Ampfer und Rhabarberwurzel. Leicht abfiihrend wirken beispielsweise folgende
Pflanzen: Lowenzahnwurzel, Durchwachsener Wasserdost (Eupatorium perfoliatum)
und Rote Bete.

adaptogen: Dies ist ein neues und erst seit Kurzem in der Pflanzenheilkunde
bekanntes Konzept einer bestimmten Kategorie von Wirkungen, bei denen durch
Abwandlungen und Verdnderungen der Prozesse im Hormonsystem die Wider-
standskraft des Korpers gegentiber einer breiten Palette an schddlichen Einfliissen
gesteigert wird. Diese negativen Einfliisse kénnen durch physikalisch, chemisch,
biologisch und emotional bedingten Stress hervorgerufen werden. Pflanzen mit
adaptogener Wirkung unterstiitzen die Fahigkeit des Kérpers, mit diesen ungiinsti-
gen Einfliissen umzugehen, sie zu bewdltigen und sich an sie anzupassen. Adapto-
gene sind ungiftig und normalisieren Zustande, beispielsweise hohen oder niedrigen
Blutdruck, iibermaBige oder zu geringe Aktivititen der Nebennieren und mogli-
cherweise anderer endokriner Driisen und hohe oder niedrige Blutzuckerwerte. Die
adaptogene Wirkung scheint auf die hormonelle Steuerung der Stressreaktion einzu-
wirken, wodurch dann das menschliche Immunsystem verandert wird. Zu Pflanzen
mit dieser Wirkung gehoren: Sibirischer Ginseng, Asiatischer und Amerikanischer
Ginseng, Chinesisches Spaltkorbchen (Schisandra chinensis) und Ashwagandha.

alterierend: Pflanzen mit dieser Eigenschaft gelten oft als Blutreinigungsmittel.
Sie bauen allméhlich Gesundheit und Vitalitat wieder auf, indem sie dem Korper
dabei helfen, Nahrstoffe zu assimilieren, Abbauprodukte aus Stoffwechselprozes-
sen auszuscheiden und intakte Korperfunktionen wiederherzustellen. Zu den alte-
rierenden Pflanzen gehoren: Klette, Rotklee, Brennnessel, Klettenlabkraut und
Mahonie.

amphoter: Sowohl ibermaBig als auch zu gering ausgepragte Prozesse im Korper
werden durch amphotere Pflanzen normalisiert. Pflanzen mit dieser Wirkung sind:

¥

Thymian (Thymus spp.)

Meerrettich (Armoracia rusticana)

Knoblauch (der sowohl zu hohen als auch zu niedrigen Blutdruck normalisiert),
Monchspfeffer, Lobelie, Holunder, Kénigskerze und Chinesisches Spaltkorbchen
(Schisandra chinensis).

anregend (stimulierend): Anregende Pflanzen warmen den Korper, beschleunigen
den Kreislauf, Iosen Verstopfungen auf und beseitigen Blockierungen. Sie steigern
die Energie und besitzen selbst eine auffallend intensive Qualitdt. Dazu gehoren:
Cayennepfeffer, Ingwer, Meerrettich, Senf und Wermut.

antimikrobiell: Wenn das Immunsystem des Korpers dabei unterstiitzt werden
soll, pathogene Mikroorganismen zu zerstoren oder seine Widerstandskraft gegen
sie zu steigern, dann sind die Pflanzen dieser Kategorie hilfreich. Zu ihnen gehoren:
die unreifen Schalen der Schwarzen Walnuss (Schwarznuss), Sonnenhut (Echinacea
spp.), Kreosotbusch, Knoblauch, Kanadische Gelbwurz (Hydrastis canadensis), Wer-
mut; ferner Pflanzen mit einem hohen Anteil an #therischen Olen wie Anis, Kiimmel,
Gewiirznelken, Eukalyptus, Myrrhe, Pfefferminze, Rosmarin und Thymian.

aphrodisisch: Aphrodisiaka helfen bei Impotenz meistens dadurch, dass durch sie
die sexuelle Erregung und das sexuelle Verlangen gesteigert wird (siehe auch die ent-
sprechenden Ausfiihrungen in Kapitel 7). Das sexuelle Durchhaltevermogen und die
Standfestigkeit beim Mann werden allerdings weniger erhoht. Werden diese aphro-
disisch wirkenden Pflanzen mit Pflanzen mit alterierender Wirkung kombiniert,
kann diese Kombination dazu beitragen, die sexuellen Funktionen wiederherzu-
stellen. Zu der recht umfangreichen Liste von Aphrodisiaka unter den Heilpflanzen
gehoren: Damiana, Yohimbe, Tongkat Ali, Maca und Muira Puama (Potenzbaum).



aromatisch: Aromatische Pflanzen riechen normalerweise angenehm, was wiede-
rum das Verdauungssystem anregt (siehe auch Stichwort »windtreibend«). Sie wer-
den hdufig verwendet, um das Aroma und den Geschmack von Heilmitteln und
Nahrungsmitteln zu verbessern. Beispiele dafiir sind: Lavendel, Pfefferminze,
Engelwurz (Angelika), Kardamom, Zimt, Dill und Zitronenschale.

beruhigend (sedierend): Bei dieser Wirkung wird das Nervensystem beruhigt,
indem die funktionellen Aktivititen eines Organs oder Stress und Nervenreizun-
gen verringert werden. Zu diesen Pflanzen gehoren: Baldrian, Helmkraut, Passions-
blume und Traubensilberkerze.

bitter: Bitterpflanzen regen die Sekretion von Verdauungssiften an und sind gut
fiir die Verdauung und die Assimilierung von Nahrstoffen. Sie stimulieren auch die
Lebertitigkeit und die Bauchspeicheldriise und fordern die Ausscheidung von Gift-
stoffen. Zu ihnen gehoren: Enzian, Hopfen, Artischocke, BeifuB und Lowenzahn.

blutdrucksenkend: Solche Pflanzen lassen sich zur Senkung eines zu hohen Blut-
drucks verwenden. Zu ihnen gehoren: Schneeball, Zwiebel, Knoblauch, Schafgarbe
und WeiBdornbeeren sowie -bliiten.

blutstillend (duBerlich): Diese Pflanzen stoppen duBere Blutungen oder schwé-
chen sie ab, indem sie eine zusammenziehende Wirkung auf die BlutgefaBe haben.
Es sind Pflanzen wie: Schafgarbe, Ackerschachtelhalm, Cayennepfeffer, Wachs-
myrte und Wegerich.

Gelber Enzian (Gentiana lutea)

Dill (Anethum graveolens)

blutstillend (innerlich): Solche Pflanzen wirken innerlich zusammenziehend und
stoppen so innere Blutungen. Es sind: Wachsmyrte, Brombeere, Cayennepfeffer,
Hirtentdschel und Kanadische Gelbwurz (Hydrastis canadensis).

brechreizerregend (emetisch): Diese Pflanzen helfen dabei, dass der Magen
durch Erbrechen geleert wird. Um das zu bewirken, miissen sie in hohen Dosierun-
gen genommen werden. Es sind Pflanzen wie: Lobelie, Brechwurzel (Ipecacuana)
und Durchwachsener Wasserdost (Eupatorium perfoliatum).

brechreizhemmend: Diese Pflanzen verringern Ubelkeit und helfen dabei, den
Brechreiz abzuschwichen oder gar nicht erst aufkommen zu lassen. Es sind:
Melisse, Pfefferminze, Ingwer, Fenchel, Dill, Enzian und MadesiiB.

durchblutungsfordernd: Wenn Pflanzen mit dieser Wirkung duBerlich an den
betreffenden Stellen auf die Haut aufgetragen werden, verursachen sie sanfte Rei-
zungen, fordern die Weitung der Kapillaren und eine erhohte Blutzirkulation in der
Haut. Das Blut gelangt dabei aus den tiefer liegenden Regionen des Korpers in die
AuBenbereiche. Dies schwicht in diesen Bereichen Entziindungen ab, vermindert
dort Blutandrang und lindert dadurch oft die damit verbundenen Schmerzen. Bei der
Behandlung akuter Verstauchungen und Verrenkungen, bei chronischer Arthritis,
Rheuma und bei anderen Gelenkleiden sind diese Pflanzen niitzlich. Durchblu-
tungsfordernde Pflanzen sind: Brennnessel, Senfsamen, Cayennepfeffer, Meerret-
tich und Schwarzer Pfeffer.

entziindungshemmend: Eine leichte Entziindung ist die angemessene Reaktion
des Korpers auf eine Infektion, auf eine Verletzung oder eine Reizung. Sie fiihrt
dazu, dass sich die Instandsetzung von Gewebe beschleunigt und der Befall durch
Infektionserreger eingeddimmt wird. Eine solche Entziindungsreaktion will man
gar nicht immer abschwiachen. Haufig ist es viel wirksamer, sie zu verstiarken, bei-
spielsweise mit einer Pflanze mit durchblutungsfordernder oder gefiBerweiternder
Wirkung (siehe dazu die entsprechenden Ausfiihrungen weiter unten). Die entziin-
dungshemmende Wirkung wird eingesetzt, um eine zu starke oder zu schmerz-
hafte Entziindung zu bekdmpfen. Unter den entziindungshemmenden Pflanzen
befinden sich auch Pflanzen mit reizlindernder, weichmachender und wundheilen-
der Wirkung, die duBerlich angewendet werden, beispielsweise Johanniskraut, Rin-
gelblume, Kurkuma, Arnika, StiBholz, Kamille und Wilde Yamswurzel.

fiebersenkend: Diese Pflanzen helfen dem Korper dabei, Fieber abzuschwéchen.
Es sind: Katzenminze, Holunderbliiten und Schafgarbe.

fiebersenkend und entziindungshemmend: Pflanzen dieser Kategorie unterstiit-
zen eine Abschwachung des Fiebers und vermindern Entziindungen. Das sind:
Mutterkraut (Tanacetum parthenium), Durchwachsener Wasserdost (Eupatorium
perfoliatum), Schafgarbe, Holunder und Katzenminze.

galleflussfordernd (galleanregend, galletreibend): Pflanzen mit dieser Wirkung
férdern die Absonderung und den Fluss von Gallenfliissigkeit (oder Galle) in den



»Die Kunst der Medizin besteht darin, den Patienten zu amiisieren,
wdhrend die Natur die Krankheit heilt.«
Voltaire

In diesem Kapitel folgen nun detaillierte Erlauterungen zu den Wirkungen von vie-
len in diesem Buch erwdhnten Heilpflanzen und Informationen zu den Affinitaten
dieser Pflanzen zu bestimmten und von ihnen beeinflussten Organsystemen.

Im fiinften Kapitel dieses Buches finden sich Anleitungen zur Zubereitung von
Aufgiissen, Abkochungen, Tinkturen und Ahnlichem aus diesen Heilpflanzen. Wer
dariiber hinaus weiterfiihrende Informationen zu diesem Thema sucht, den ver-
weise ich auf mein Buch The Herbal Medicine-Maker’s Handbook.

An dieser Stelle mdchte ich (ein weiteres Mal) betonen, dass ich aus einer
bestimmten Perspektive an das Thema der Gesundheitsfiirsorge herangehe, und
zwar geht diese davon aus, dass Gesundheit unser eigentliches Zuhause ist.
Gesundheit ist unser natiirlicher Seinszustand und unsere Urerfahrung. Wenn wir
dieses Zuhause aus welchem Grund auch immer verlassen, wird es doch fiir unsere
Riickkehr immer da sein. Die Verbindung wird nie vollig zerbrechen, und wenn wir
uns dazu entscheiden, konnen wir uns immer auf den Heimweg machen. Ganz
gleich, wo wir uns gerade befinden, besteht der direkteste Weg nach Hause darin,
unser Leben wertzuschdtzen und unsere gesamte Aufmerksamkeit auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden auszurichten.

Wenn wir uns jetzt eingehend mit den hier vorgestellten Heilpflanzen beschaf-
tigen, sollten wir dabei immer im Hinterkopf haben, dass diese Pflanzen von Natur
aus Nahrung fiir uns sind. Sie ndhren uns und sind fiir uns wie eine reichhaltige
und vielfdltig gefiillte Speisekammer, die uns mit allem an Energie und Nahrstof-
fen versorgt, was jede lebendige Zelle in unserem Korper genussvoll verwerten
kann. Wer die nachfolgenden Ausfiihrungen liest, wird feststellen, dass ich darin
aufalle Eigenschaften aufmerksam mache, die eine Pflanze als Heilmittel auszeich-
nen, und dabei auch die verschiedenen Leiden und Beschwerden zur Sprache
bringe, die die Pflanze behandeln kann. Ich bin mir bewusst, dass dies in einem
Widerspruch zu dem steht, was ich oben gesagt habe, ndmlich dass wir unsere
Aufmerksamkeit auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden ausrichten soll-
ten. Doch diese Hinweise sind mein Zugestandnis an die Tatsache, dass die meis-
ten Menschen bei ihrer Gesundheitsfiirsorge von Fragen ausgehen wie: »Welche
Heilpflanze nimmt man bei (hier kann man jetzt alles Mogliche einsetzen)?« oder:

»Mit welcher Heilpflanze ldsst sich dieses Krankheitssymptom behandeln?« In
unserer auf krankhafte Zustande ausgerichteten Gesellschaft und in einem allopa-
thischen System, in dem man sich eher um Krankheiten als um die Gesundheit
kiimmert, entwickelt sich erst in jlingerer Zeit langsam wieder ein Bewusstsein fiir
Gesundheit.

An dieser Stelle mochte ich IThnen Folgendes zu bedenken geben: Was irgend-
eine Pflanze heilen kann, vermag sie auch auf die gleiche Weise zu verhindern.
Daher mogen diese Pflanzen vor allem dazu genutzt werden, die eigene Gesundheit
zu nahren, und erst in zweiter Linie dazu, Krankheiten zu behandeln! Wir sollten
sie als Starkungsmittel zur Vorsorge nutzen und damit unsere uns innewohnende
gute Gesundheit sowie die Lebensweise, die unserem besonderen Naturell am bes-
ten entspricht, ergédnzen.

(Medicago sativa)

Familie: Fabaceae (Hiilsenfriichtler)

Verwendete Pflanzenteile: Blatt, Bliite, Samen und Keim

Wirkungen und Eigenschaften: ndhrend und stirkend; zusammenziehende, harn-
treibende und alterierende (umstimmende, zustandsverandernde) Wirkung; Quali-
tat: neutral bis kiihl; salziger und leicht bitterer Geschmack

Beeinflusste Organsysteme: Verdauungssystem, Harnsystem, endokrines System
(Hormone), ndhrt den gesamten Korper

Spezifische Indikationen: Diese dem Klee d@hnliche Pflanze ist eine der reichhal-
tigsten Quellen fiir leicht assimilierbares EiweiB und fiir den Korper gut verwertbare
Vitamine und Mineralstoffe. Dadurch ist sie eigentlich eher eine Nahrungspflanze
als ein Heilkraut. Die Saponine im Alfalfa binden im Verdauungssystem nachweis-
lich Cholesterine, sodass sie dabei helfen, den Serum-Cholesterinspiegel zu senken.
Das macht die Pflanze als Mittel zur Vorbeugung gegen die Bildung von Ablagerun-
gen im Herz und im GefdBsystem ausgesprochen niitzlich. Als Getrank zur Star-
kung unterstiitzt Alfalfa die Assimilierung von EiweiB, Kalzium, Kalium, Eisen und
anderen Nahrstoffen. Durch die hohen Konzentrationen an alkalisierenden Mine-
ralstoffen fungiert die Pflanze als gutes Mittel, um die Auswirkungen eines tiber-
sduerten Korpers oder eines diesen Zustand fordernden Lebensstils wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Obwohl man nicht unbedingt die Griinde fiir diese Wir-
kung versteht, eignet sich Alfalfa auch gut dafiir, den Korper bei arthritischen
Beschwerden mit allem Wichtigen zu versorgen. (Auch bei vielen anderen Heil-
pflanzen ist man sich tibrigens tiber die Ursachen bestimmter Wirkungen noch im
Unklaren.) Alfalfa ist auch eine gute Quelle fiir Phytodstrogene und scheint auf die
Tatigkeit der menschlichen Ostrogene einen ausgleichenden Einfluss zu haben.
Der Theorie zufolge konnen schwach wirksame Phytoostrogene (aus Pflanzen) die
Aktivitit des Ostrogens bei Frauen mit zu niedrigen Ostrogenwerten verbessern.
Bei Frauen mit zu hohen Ostrogenwerten werden die schwicheren Phytodstrogene
hingegen zur Konkurrenz fiir die physiologisch aktiveren menschlichen Ostrogene,
weil sie deren Bindungsstellen besetzen. Das hat in diesem Fall zum Ergebnis, dass
die zu starke Aktivitit des Ostrogens bei diesen Frauen abnimmt.



Krauser Ampfer (Rumex crispus)

Alfalfa (Medicago sativa)

Passende Konstitutionstypen: Alfalfa ist ein ausgesprochen gutes Starkungsmit-
tel, wenn bei der Konstitution des Kriegers Ungleichgewichte auffdllig sind. Die
Pflanze hilft dabei, das Blut alkalischer zu machen, senkt den Serum-Cholesterin-
spiegel, indem es die Aufnahme des Cholesterins in den Kérper im Darm verhindert,
und wirkt sanft und allgemein alterierend. Heilkundige im Osten warnen davor,
dass eine iibermdBige Verwendung dieser Pflanze zu Auszehrung fiihren kann,
obwohl geringe Mengen fiir ein Ausbalancieren der Ostrogenwerte niitzlich sein
konnen. Fiir den Seher ist ein iiberm@dBiger Gebrauch dieser Pflanze wahrschein-
lich mit Nachteilen verbunden. Alfalfa ist ein gutes Starkungsmittel fiir den Kons-
titutionstyp des Kriegers, wenn dieser an arthritischen Beschwerden leidet.
Zubereitung und Dosierung: Vom Aufguss, in den man normalerweise noch ein
wenig Pfefferminze oder Griine Minze gibt, trinkt man dreimal am Tag 1 Tasse.

(Rumex crispus)

Familie: Polygonaceae (Knéterichgewéachse)

Verwendeter Pflanzenteil: Wurzel

Wirkungen und Eigenschaften: alterierende (umstimmende, zustandsveran-
dernde), galleflussfordernde, zusammenziehende Wirkung; leicht abfiihrende Bit-
terpflanze; Qualitat: kalt und trocken; bitterer, stiBer Geschmack

Beeinflusste Organsysteme: Verdauungssystem, Ausscheidungssystem, Blut, Haut

Spezifische Indikationen: Der Krause Ampfer ist eine Heilpflanze mit verdauungs-
fordernder Wirkung, die gleichzeitig die Leber stimuliert und abfiihrend wirkt. Hin-
sichtlich dieser abfihrenden Wirkung liegt seine Wirksamkeit und seine Wir-
kungsweise irgendwo zwischen den galleflussfordernden Pflanzen Lowenzahn und
Mahonie und den weniger sanft wirkenden Pflanzen, die Anthrachinone enthalten:
Aloe, Sennespflanze und Kreuzdorn. Krauser Ampfer hilft bei Verstopfung, indem
er den Fluss der Galle in den Darm steigert und die Darmperistaltik anregt, ohne
dabei Schmerzen zu verursachen. In seiner Funktion als verdauungsforderndes
Mittel ist die Kombination aus den die Leber reinigenden Eigenschaften und der
abfiihrenden Wirkung bei dieser Heilpflanze anscheinend eine gute Unterstiitzung
des Korpers bei Stoffwechselprozessen, die Abbauprodukte verarbeiten und aus
dem Blut entfernen. Solche Abbauprodukte, die der Kérper nicht mehr braucht, ent-
stehen durch eine Erndhrung, die wenig Ballaststoffe sowie viel Fett und Fleisch
enthalt. Indem wir die Fahigkeit der Leber verbessern, mit diesen Abfallprodukten
und Fetten zurechtzukommen, verringern wir auch die Belastung anderer, sekun-
ddrer Ausscheidungsmechanismen wie beispielsweise liber die Haut. Durch diese
Wirkung ist der Krause Ampfer bei der Behandlung akuter und chronischer Haut-
leiden (und insbesondere der Hautleiden, die mit Ungleichgewichten im Bereich
von Leber und Verdauung zusammenhéngen) eine wirkungsvolle zusatzliche Hilfe
bei der Verabreichung anderer Heilpflanzen mit alterierender Wirkung. Krauser
Ampfer fiir sich ist ein hervorragendes alterierendes Heilmittel zur Linderung von
oligen und ndssenden Hautleiden wie Hautausschldgen, juckenden Quaddeln,
Ekzemen und Schuppenflechte. Zusammen mit seinen blutreinigenden Eigenschaf-
ten hilft Krauser Ampfer dem Korper auch dabei, gesundes Blut aufzubauen, indem
er die Leber bei der Verwertung von Eisen unterstiitzt. Das geschieht auf besonders
effektive Weise, wenn wir diese Heilpflanze mit anderen, das Blut aufbauenden
Nahrungsmitteln kombinieren, beispielsweise mit Melasse, Goji-Beeren, Rosinen,
den roten Datteln der Jujube, Brennnesseln und Himbeerblattern.
Kombinationsmoéglichkeiten: Krauser Ampfer lasst sich gut mit Lowenzahn, Klet-
tenlabkraut und Klette kombinieren. Mit dieser Zusammenstellung lassen sich
durch eine Verbesserung der Beschaffenheit des Blutes Hautleiden behandeln und
verhindern.

Passende Konstitutionstypen: Diese Heilpflanze hilft besonders der reizbaren
Konstitution des Kriegers, der zu viel Fett isst und nicht gentigend Ballaststoffe zu
sich nimmt, was Verstopfungen, eine dlige Haut mit vielen Pickeln und dhnliche
Erscheinungen hervorruft. Auch fiir eine Verwendung beim Monarchen eignet sie
sich, wenn dieser unter Verstopfung leidet oder Fett nur unzureichend verdauen
kann. Beide Konstitutionen werden einen groBeren Anteil an Obst und Gemiise auf
ihrem personlichen tiglichen Speiseplan ebenfalls als Wohltat empfinden.
Zubereitung und Dosierung: Die Wurzeln werden im Herbst geerntet. Man beginnt
mit der Einnahme geringer Dosierungen. Von der Abkochung nimmt man zweimal am
Tag eine halbe Tasse; von der Tinktur sind zwei- bis dreimal téglich 10 bis 25 Tropfen
empfehlenswert.



(Cynara scolymus)

Familie: Asteraceae (Korbbliitler)

Verwendeter Pflanzenteil: Blatt (sowohl frisches als auch altes Blatt)

Wirkungen und Eigenschaften: Bitterpflanze; verdauungsfordernd, schiitzt und
starkt die Leber, fordert den Gallefluss; Qualitat: kiihl und feucht; siiBer, bitterer,
leicht salziger Geschmack

Beeinflusste Organsysteme: Leber, Gallenblase, Harnsystem

Spezifische Indikationen: Die Artischocke ist eine wunderbare, angenehm schme-
ckende Bitterpflanze und schiitzt und regeneriert dhnlich wie die Mariendistel die
Leber. Obwohl sie auf eine geschadigte Leber nicht so stark einwirkt wie die Mari-
endistel, hat die Artischocke den Vorteil, eine wirksamere galleflussférdernde
Pflanze zu sein. Diese Eigenschaft macht die Artischocke zu einer ganz besonders
niitzlichen Heilpflanze, wenn es im Bereich der Leber zu Stauungen kommt; sie hat
sich auch als gutes Heilmittel bei schlechtem Gallefluss mit damit einhergehenden
Schwierigkeiten bei der Verdauung von Fetten erwiesen, ferner bei erhohten Cho-
lesterin- und Triglyceridwerten im Blut und bei Gallensteinen.
Kombinationsmoéglichkeiten: Diese Pflanze ldsst sich in einer Abkochung gut mit
Ashwagandha und Lowenzahnwurzel kombinieren. Das ergibt ein tolles, bitteres
Starkungsmittel, das mit Pfefferminze gemischt vor den Mahlzeiten eingenommen
werden sollte. Diese Kombination ist in Form eines Tees auch fiir Menschen mit
chronischer Hepatitis sehr wohltuend.

Passende Konstitutionstypen: Die Artischocke ist ein kraftvolles Heilmittel mit
milder Wirkung. Die Pflanze kann als Tonikum fiir alle Konstitutionstypen von Nut-
zen sein, doch wie von den meisten Bitterpflanzen sollte der Seher auch hiervon
nicht zu viel zu sich nehmen. In kleinen Mengen unterstiitzt die Artischocke die

Artischocke (Cynara scolymus)

Konstitution des Sehers, indem sie seine schwankenden Leberfunktionen opti-
miert, die Sekretion seiner Verdauungssafte verstarkt und die Verdauung von Fet-
ten und EiweiBen fordert. Fiir Krieger und Monarchen ist diese Pflanze besonders
deswegen wertvoll, weil sie diese Konstitutionen vor hohen Blutfettwerten und
Gallensteinen schiitzt. Jeder wird von diesen schiitzenden und regenerierenden
Wirkungen der Pflanze auf die Leber profitieren, mit denen schidliche Einfliisse
durch Umweltgifte auf uns abgeschwicht werden. Die gleiche Wirkung hat die Arti-
schocke auch auf Auswirkungen, die ranzige Fette, zu viel Alkohol und Ahnliches
auf uns haben.

Warnhinweise: Diese Pflanze kann den Milchfluss beim Stillen storen.
Zubereitung und Dosierung: Von der Abkochung nimmt man dreimal téglich eine
halbe Tasse. Von der Tinktur reichen zwei- bis dreimal am Tag 30 bis 40 Tropfen.

(Withania somnifera)

Familie: Solanaceae (Nachtschattengewachse)

Verwendeter Pflanzenteil: Wurzel

Wirkungen und Eigenschaften: stirkend; entziindungshemmende, aphrodisische,
zusammenziehende und leicht beruhigende Wirkung; adaptogen (erhoht die
Anpassungsfahigkeit des Korpers und damit seine Widerstandskraft bei auBerge-
wohnlichen Belastungen); Qualitdt: warm; stiBer und bitterer Geschmack
Beeinflusste Organsysteme: Geschlechtsorgane, Nervensystem, Stiitz- und Bewe-
gungsapparat (Muskeln und Skelett)

Spezifische Indikationen: Diese Heilpflanze, die auch manchmal Indischer Gin-
seng genannt wird, gilt in der ayurvedischen Medizin als gutes Heilmittel fiir die
Behandlung von nachlassenden Hirnfunktionen bei dlteren Menschen. Bei Perso-
nen, die noch nicht zu dieser Altersgruppe gehoren, verbessert Ashwagandha
die Lernfahigkeit und das Erinnerungsvermaogen, auBerdem erhoht sie die Stress-
toleranz und starkt insgesamt die Abwehrkrifte. Die Heilpflanze ist auch gegen
Impotenz und Unfruchtbarkeit beim Mann auBerordentlich wirksam. Sie ist ein
spezifisches, nahrendes und kraftigendes Starkungsmittel fiir Kinder, deren
Wachstum zu wiinschen {ibrig lasst. Auch wahrend einer Genesungsphase und bei
Krankheiten, die mit dem Alterungsprozess zu tun haben, ist Ashwagandha hilf-
reich. Die Pflanze besitzt eine Affinitdt zum Nervensystem, verbessert die geistigen
Krafte und wirkt auszehrenden Krankheiten entgegen; ferner hilft sie gegen Schlaf-
losigkeit und Nervenschwache. Ashwagandha hat auch eine Affinitat zum Stiitz-
und Bewegungsapparat und lasst sich gut bei der Behandlung von Gelenk- und Ner-
venschmerzen und Schwéchen im Bereich der Knie und des Riickens einsetzen.
Kombinationsmoéglichkeiten: Ashwagandha ldsst sich gut mit Sibirischem Gin-
seng (Eleuthero) kombinieren, ebenso mit Suma. Aus diesen Pflanzen konnen wir
ein sehr nahrhaftes, adaptogen wirkendes Starkungsmittel herstellen, das speziell
auf die Geschlechtsorgane und das Nervensystem einwirkt. Zusammen mit Gotu
Kola konnen wir Ashwagandha zur Starkung von Gehirn und Nerven nutzen;
zusammen mit Ginkgo lésst sich damit bei dlteren Personen Vergesslichkeit behan-
deln. Flug-Hafer (Avena fatua) ist eine gute Ergdnzung zu Ashwagandha, wenn wir
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