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Die Sehnsucht nach natiirlicher Hilfe bei Erkrankungen oder zu deren Vorbeugung bringt immer mehr Menschen zuriick
zu Heilkrdutern aus der Natur. Doch die Ernte an Natur-Standorten gestaltet sich aufgrund des anhaltenden Einsatzes von
Herbiziden und Kunstdiingemitteln zunehmend schwieriger. Eine optimale Losung scheint die Anlage eines Naturgartens
mit heilkraftigen Wildpflanzen zu sein. So lassen sich sehr bequem vor der eigenen Haustiire Heilkrauter fiir die private

Hausapotheke ernten.

Jede Wildpflanze hat differenzierte
Standortanspriche. Um im Naturgar-
ten allen gewlinschten Wildpflanzen
den optimalen Standort zu bieten,
sollten diese in Lebensraume gleicher
Standortanspriiche gruppiert wer-
den. So kann man sicher sein, dass
die Licht-, Boden-, Nahrstoff- und
Feuchtigkeitsverhéltnisse annéhernd
den natlrlichen Bedirfnissen ent-
sprechen. Nachfolgend aufgelistete
Lebensrdume haben sich in der Pra-
xis gut bewahrt. Ergénzt wird mit in
Punkt 12 angefiihrten, bedeutungs-
vollen, exotischen Heilpflanzen fir
Terrasse, Balkon und Zimmer:

1. Trockenbiotop — auf heiBen,
sandig-steinigen Standorten

2. Magerbiotop — auf lehmig-san-
digen Standorten

3. Schattenbiotop — auf schattigen,
meist humosen Standorten

4. Feuchtbiotop — auf feuchten und
nassen Standorten

5. Blumenwiese — auf mageren,
sonnigen Standorten

6. Rasenflaiche — auf humosen,
nahrstoffreichen Standorten

7. Kletterpflanzen — auf humosen
Standorten

8. Strducher — auf lehmig-sandigen
bis humosen Standorten

9. Badume —auf lehmig-sandigen bis
humosen Standorten

10. Bauerngarten — auf nahrstoffrei-
chen Standorten

11. Verwilderungsbereiche - auf
nahrstoffreichen Standorten

12. Terrasse, Balkon und Zimmer
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1. Trockenbiotop

Das Trockenbiotop ist ein meist
vollsonniger, heiBBer Lebensraum.
Entsprechend wasserdurchlassig ist
das Pflanzsubstrat. Verwendet werden
nur Schotter- oder Kiesmischungen
mit einem Sandanteil. Dieser halt
entsprechende Wassermengen fir
die Pflanzenversorgung Uber die
Wurzeln zurtick und erméglicht Wur-
zelwachstum. Wildpflanzen dieses Le-
bensraumes sind durch verschiedene
Anpassungen an trocken-heil3e Bedin-
gungen gewdhnt: lange Pfahlwurzeln,
sukkulente Blatter oder gedrungene,
kompakte Pflanzenkérper.

Heilpflanzen des Trockenbiotopes:

Die GroBbliitige Kdnigskerze (Verbas-
cum densiflorum — Abb. 1) benétigt
groBen Raum: lhre Blatter kénnen

Abb. 1: GroBblitige Konigskerze
(Verbascum densiflorum)

bis zu 50 cm lang werden, wodurch
andere Krauter bedeckt werden kén-
nen. Ab Juli kénnen ihre gelben Bliten
geerntet werden. Verwendet werden
sie besonders bei Husten, aber auch
bei Fieber, Venenleiden, Krampfadern
und Ohrenleiden.

Im selben Lebensraum gesellt sich
ein weiteres ,,Hustenkraut” dazu: der
Feldthymian oder Quendel (Thymus
pulegioides — Abb. 2). Sobald im Juni
die kurzen Stammchen zu blihen
beginnen, kann die Ernte des Krautes
erfolgen. Bei allen Erkrankungen der
Atemwege und der Lunge, wie bei-
spielsweise bei Bronchitis, kann diese
antibakteriell und antiviral wirkende
Pflanze verwendet werden.

Die Wegwarte (Cichorium intybus
— Abb. 3) erweckte besonders in
Kriegs- und Nachkriegszeiten als

Abb. 2:
Feldthymian (Thymus pulegioides)
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Abb. 3:
Wegwarte (Cichorium intybus)

Kaffee-Ersatz (Zichorien-Kaffee)
groBes Interesse. Die Wurzel, die
zu diesem Zweck gerdstet wurde,
wird heute eher untergeordnet bei
Gallenleiden oder zur Verbesserung
der Darmflora eingesetzt. Die blauen
Bluten — meist nur vormittags gedffnet
—geben dieser Pflanze eine besondere
Ausstrahlung im Naturgarten.

Das blihende Kraut des Wilden Dost
oder Wilden Majoran (Origanum
vulgare) findet besonders Einsatz
bei Verdauungsbeschwerden, Darm-
krampfen, Schnupfen und Mundfaule.
Diese Wildpflanze beginnt mit der
heiBen Jahreszeit im Juli rosa zu
blihen. Mehrere Exemplare dieser
Pflanze zusammengesetzt haben eine
besonders schdne und beruhigende
Wirkung.

Gesdumt werden kann ein Tro-
ckenbiotop beispielsweise von zwei
mediterranen Pflanzen, die jeweils
bemerkenswerte Heilkrafte besitzen:
der Rosmarin (Rosmarinus officina-
lis) hebt niederen Blutdruck, wirkt
anregend und warmend, fordert die
Menstruation der Frau. Auch Akne-
Leiden beim (jugendlichen) Mann
kénnen damit gelindert werden. Der
Lavendel (Lavandula angustifolia)
hingegen ist eine Schlaf férdernde
Pflanze, die generell beruhigend und
ausgleichend wirkt. Beide Pflanzen
benotigen einen warmen Standort.

Von den Wildgehdlzen eignen sich
besonders Wildrosen fir ein Tro-
ckenbiotop (Abb. 4). Beispielsweise
die Hunds-Rose (Rosa canina), die
Essig-Rose (Rosa gallica) oder die
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Kleinblitige Rose (Rosa micrantha)

Bibernell-Rose (Rosa pimpinellifolia).
Von den Frichten (Hagebutten) kon-
nen wir vom hohen Vitamin C-Gehalt
profitieren, indem wir die reifen, meist
roten bis dunkelvioletten Friichte im
Herbst ernten und verarbeiten.

2. Magerbiotop

Ein Magerbiotop ist ein meist son-
niger, nahrstoffarmer Standort,
meist auf lehmig-sandigen Bdden.
Wildpflanzen, die diesen Standort
einnehmen, wachsen in einem so
genannten Magerboden. Wirden die-
selben Pflanzen auf nahrstoffreichen
(= fetten) Bo6den wachsen, hatten
sie eine etwa doppelt bis dreifach so
groBe Wuchshdhe.

Heilpflanzen des Magerbiotopes:

Das blihende Kraut der Malven
(Weg-, Moschus-, Wilde Malve / Malva
neglecta, M. moschata, M. sylvestris—
Abb. 5) wirkt besonders bei gereizten
oder entziindeten Magen-, Darm-,
Hals-Schleimhauten. Die Schleim-
stoffe legen sich schiitzend Uber die
Schleimhaute auch bei Reizhusten,
Heuschnupfen, Allergien und Sod-
brennen. Malven haben eine liebliche
Ausstrahlung im Naturgarten.

Das bewahrte Tipfel-Johanniskraut
(Hypericum perforatum — Abb. 6)
breitet sich am richtigen Standort
gerne aus und tragt so zu reicher
Ernte bei. Sowohl ein Auszug in Ol,
als auch in Wasser als Tee oder in
Alkohol er6ffnen uns vielfaltige An-
wendungsmadglichkeiten.

Wilde Malve (Malva sylvestris)

Johanniskraut wirkt generell entzin-
dungshemmend und wundheilend.
Innerlich eingenommen beruhigt es
bei Nervenleiden und Depressionen.
AuBerlich als Ol angewendet hilft es
bei Sonnenbrand, Neurodermitis,
Schuppenflechte und Verbrennungen,
um einige wesentliche Anwendungen
zu nennen. Bei allen Anwendungen ist
zu berticksichtigen, dass Johanniskraut
Wechselwirkungen mit Medikamenten
verursachen und die Lichtempfind-
lichkeit der Haut erhéhen kann, was
je nach persdnlichen Umsténden zu
Sonnenbranden fihren kann.

Abb. 6: Tupfel-Johanniskraut
(Hypericum perforatum)
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Abb. 7:
Eibisch (Althaea officinalis)

Der Eibisch (Althaea officinalis — Abb.
7) fallt oft nicht auf in Magerbiotopen:
seine feine graue Behaarung auf
Blattern und Stengeln sowie die eher
unauffalligen weiBen Bliten lassen
dieses wunderbare Hustenkraut in
den Hintergrund riicken. Doch seine
Heilkraft bei Husten mit Schleim,
Heiserkeit und Schleimhautent-
zindungen ist weitlaufig bekannt.
Verwendet werden kann die gesamte
Pflanze, doch sagt man der Wurzel
die starkste Kraft nach. Kochendes
Wasser zerstort die Schleimstoffe,

Abb. 10:
Kriechender Glnsel (Ajuga reptans)
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Frauenmantel (Alchemilla xanthochlora)

daher werden Wurzelteile geschnit-
ten in kaltem Wasser angesetzt. Im
Naturgarten erfreut diese Wildpflanze
mit einer sommerlichen Blihphase.

Der Frauenmantel (Alchemilla xantho-
chlora— Abb. 8) gelangte als ,,Frauen-
kraut” zu Berihmtheit: Verwendung
findet er bei allen Frauenleiden, in der
Schwangerschaft, in den Wechseljah-
ren, aber auch bei Durchfall. Aufgrund
seiner gelben zarten Bliten wird diese
Wildpflanze zur Gestaltung von ,,lieb-
lichen Bereichen® verwendet.

Besonders trocken im Magerbiotop
liebt es das Echte Labkraut (Galium
verum). Seine nadelférmigen dunkel-
griinen Blatter zeigen eine Affinitat zu
trocken-heiBen Standorten. Sie redu-
zieren damit deutlich die Oberflache,
um Uberhitzung zu vermeiden. Auch
diese Wildpflanze hat eine sehr zarte,
liebliche Ausstrahlung. Verwendung
findet das Labkraut unter anderem bei
Haut-, Blasen-, Nieren-, Leber- und
Schilddriisenleiden.

3. Schattenbiotop

Das Hauptmerkmal eines Schattenbi-
otops ist in erster Linie die reduzierte
Sonneneinstrahlung. Je nach Boden-
beschaffenheit und Nahrstoffgehalt
lassen sich unterschiedliche Aus-
pragungen beobachten bzw. planen,
doch sollte vorzugsweise mit einem
lehmig-humosen oder reinen Hu-
musboden gearbeitet werden, um die
Bediirfnisse der meisten Wildpflanzen
abzudecken.

Lungenkraut (Pulmonaria officinalis)
Heilpflanzen des Schattenbiotops:

Das Lungenkraut (Pulmonaria offici-
nalis— Abb. 9) ist als Friihjahrsbliiher
bekannt. Verwendet wird das bli-
hende Kraut bei Husten, Bronchitis
und Lungenleiden. Auffallend sind die
weiBlichen Tupfen auf den Blattern,
welchen die Signatur der Lungen-
blaschen zugeordnet werden kann.
Bekannt ist diese Pflanze auch als
,Hansel und Gretel“ mit anfangs rosa
Bliten, die nach der Bestaubung eine
blau-lila Farbe annehmen.

Der Odermennig (Agrimonia eupatoria)
entfaltet im Juli seine kleinen gelben
Bluten, die auf einem kerzenférmigen
Blutenstand angeordnet sind. Das bl{-
hende Kraut wird bei Leber-, Gallen-,
Blasen-, Milz-, Nierenleiden, Durchfall
sowie bei Steinleiden verwendet.

Der Kriechende Giinsel (Ajuga reptans
— Abb. 10) kann sowohl im Schatten-
biotop wie auch in Fettwiesen / Rasen-
flachen wachsen. Er liebt Nahrstoffe,
hat aber keine besonderen Anspriiche
beim Licht. Uber Auslaufer vermehrt
er sich recht schnell und bildet fir
das Auge sehr schone Bestande. Das
blihende Kraut kann bei Hautaus-
schlagen, Couperose, Durchfall und
zur Blutreinigung verwendet werden.
Der Waldmeister (Galium odoratum —
Abb. 11) ist besonders als Zutat fir
die Waldmeister-Bowle bekannt, doch
kann er auch bei Epilepsie und Herz-
leiden Anwendung finden. Der fiir die
Pflanze typische Duft nach trockenem
Heu kommt vom Inhaltsstoff Cumarin.
Kleine weiBe Bliten zieren diese zier-
liche Wildstaude.
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Waldmeister (Galium odoratum)

Besonders wichtig erscheint mir
die Kultur der WeiBen Taubnessel
(Lamium album) im Naturgarten,
da sie in der Natur nur mehr selten
zu finden ist. Erst in der Blite wird
durch die strahlend weiBe Farbe der
Unterschied zu anderen Taubnesseln
deutlich erkennbar. Das bliihende
Kraut der WeiBen Taubnessel wird bei
samtlichen Frauenleiden, aber auch
bei Blasenleiden und zur Blutreini-
gung verwendet.

Die Gundelrebe oder der Gundermann
(Glechoma hederacea) ist eine mit
langen Trieben kriechende und sich
immer wieder erneut anwurzelnde
Staude, die unter anderem auch ne-
ben Gebauden, Hitten oder Mauern,
aber auch in Fettwiesen zu finden ist.
Das violett bliihende Kraut findet An-
wendung bei eitrigen Entziindungen
(,,Gund“ ist ein alter Name fir Eiter),
zur Anregung des Stoffwechsels, bei
Hautleiden und Brandverletzungen.
Akneleiden bei der Frau kénnen
gemeinsam mit Vogelmiere gelindert
werden. Auch in der Kiche findet
die Gundelrebe als Gewdlrzkraut in
geringen Dosen Verwendung.

4. Feuchtbiotop

Zu einem Feuchtbiotop zéhlen neben
dem Teich auch Uberschwemmungs-
bereiche, Ufer, Graben, Sumpfzonen,
Quellfluren und Feuchtwiesen.

Als Vertreter des Teiches sollen hier
der Kalmus und der Fieberklee ge-
nannt werden. Hingegen sind den
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Abb. 12:
Kalmus (Acorus calamus)

Sumpfstandorten folgende Vertreter
zuzuordnen: Wolfstrapp, Wasserdost,
MadeslB und Blut-Weiderich.

Heilpflanzen des Feuchtbiotops:

Der Kalmus (Acorus calamus — Abb.
12) als Vertreter der Einkeimblatt-
rigen hat eine einzigartige Blite:
etwa in der Halfte der Pflanzenhdhe
wird die Blite mit einer langlichen
Form schrag abstehend gebildet. Die
Wurzel dieser heimischen Wildpflanze
findet Anwendung bei Magenleiden,
Blahungen, Kaltegefiihl und Halsweh.
Im Naturgarten ist diese Pflanze nur
in der Sumpfzone eines Teiches gut
zu halten.

Auch der Fieberklee (Menyanthes
trifoliata — Abb. 13) wachst nur in
einem Wasserkorper, aus welchem
er mit seinen dreilappigen Blattern
und weiBen Bllten herausragt. Seine
kriechenden Sprosse liegen unter
der Wasseroberflache und wurzeln
stellenweise an. Seine Blatter sind
es, denen eine kraftigende Wirkung
nachgesagt wird. Auch bei Blutarmut
und Erkaltungen kénnen sie angewen-
det werden.

Die beste Pflanze bei Schilddriisen-
leiden ist der Wolfstrapp (Lycopus
europaeus), insbesondere bei einer
Uberfunktion der Schilddriise. Da der
Wolfstrapp auch imstande ist, einen
zu hohen Prolaktinspiegel zu senken,
kann diese Heilpflanze nach medi-
zinischer Abklarung bei unerfilltem
Kinderwunsch Anwendung finden.
Im Naturgarten findet diese Pflanze

Abb. 13:
Fieberklee (Menyanthes trifoliata)

auch an leicht feuchten Erdstandorten
ihren Platz.

Der Wasserdost (Eupatorium can-
nabinum) wachst gerne in feuchten
Graben, an Ufern und in Sumpfzo-
nen an Waldrandern. Das blihende
Kraut wirkt harntreibend und wird
besonders zur Starkung des Immun-
systems, auch bei Leber-, Gallen- und
Milzleiden angewendet.

Das weiB bliihende MadesiiB (Filipen-
dula ulmaria) hat einen charakteris-
tischen Geruch nach medizinischen

Abb. 14:
Blut-Weiderich (Lythrum salicaria)
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Abb. 15:
Schafgarbe (Achillea millefolium)

Raumen, was vom Inhaltsstoff
»Salicylsaure” herriihrt. Die Bliten
kénnen bei Rheuma, Gicht, Arthritis
und Arthrose angewendet werden.
Besonders bekannt ist seine schmerz-
stillende Wirkung. MadesuB-Bliten
ziehen besonders viele Kafer an.

Der Blut-Weiderich (Lythrum sali-
caria — Abb. 14) hat einen hohen
Gehalt an Gerbstoffen, kann daher
bei Durchfall sowie zur Blutstillung
eingesetzt werden. Er besitzt zudem
antivirale Eigenschaften. Schon ein
leicht feuchter Standort genligt dem
Blut-Weiderich als Lebensraum im
Naturgarten.

5. Blumenwiese

Blumenwiesen sind am schdnsten,
wenn sie auf mageren, eher trockenen
Boden wachsen. Die Artenzahlen
sind wesentlich hoher als auf fetten,
nahrstoffreichen Standorten, wo Gra-
ser Uberwiegen. Eine Blumenwiese
neu anzulegen macht nur dann Sinn,
wenn man sie nach entsprechender
Bodenaufbereitung neu einséat. Eine
entsprechende Pflege durch Mahen
ist erforderlich, um das unerwiinschte
Aufkommen von Bischen und Bé&u-
men zu unterbinden.

Heilpflanzen der Blumenwiesen:

Die Schafgarbe (Achillea millefoli-
um — Abb. 15) mit ihren weiBlich-
rosafarbenen Bliten kann in sehr
vielfaltigen Situationen eingesetzt
werden: sie fordert Appetit, ist ein
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Abb. 16:
Echter Baldrian (Valeriana officinalis)

Lebermittel, wirkt leicht abfiihrend,
I6st Krampfe, hemmt Bléahungen, ist
entziindungshemmend und kraftigend
und wirkt als Frauenkraut bei Kramp-
fen und Regelschmerzen. Wer zu
einer Korbbltler-Allergie neigt, sollte
die Schafgarbe jedoch mit Vorsicht
anwenden.

Die Wiesen-Bédrenklau (Heracleum
sphondylium) sollte nicht mit der
Riesen-Barenklau verwechselt wer-
den, welche jedoch viel haufiger an
gestdrten Standorten, beispielsweise
Waldschlage nach Forstarbeiten,
zu finden ist. Anwendung findet
die Wurzel der Wiesen-Béarenklau
bei korperlicher Schwache, Verdau-
ungsbeschwerden, Epilepsie und als
Aphrodisiakum.

Der Echte Baldrian (Valeriana offici-
nalis — Abb. 16) hat seinen Platz in
leicht feuchten Wiesen und Graben.
Auch halbschattige Bereiche sind
geeignet. Seine zahlreichen kleinen,
dinnen Wurzeln sind besonders
bekannt fir ihre nervenstarkende
und beruhigende Wirkung. Auch bei
Schlaflosigkeit kann Baldrian abends
angewendet werden.

Die lanzettféormigen Blatter des
Spitz-Wegerich (Plantago lanceola-
ta) werden angewendet bei Husten,
Insektenstichen, zur Blutreinigung
in der Frihjahrskur, bei hohem
Blutzucker, bei Venenleiden und
Hautausschlagen. Dieser heimischen
Wildpflanze wird eine antibiotische
Wirkung nachgesagt.

Abb. 17:
WeiBklee (Trifolium repens)

6. Rasenflachen

Wer Rasenflachen in seinem Garten
hat und diese ungediingt belasst so-
wie auf Pflanzenschutzmittel verzich-
tet, kann von drei ganz besonderen
Pflanzen Gebrauch machen: Ganse-
blimchen, Lowenzahn und WeiBklee.

Heilpflanzen der Rasenflachen:

Die kriechenden Sprosse des WeiB-
klees (Trifolium repens — Abb. 17)
erzeugen ab Mai weiBe Blutenkdpfe.
Bei regelmaBiger Mahd erscheinen
nach ein paar Tagen neue Bliten-
kdpfe, denn solange noch keine reifen
Samen produziert wurden, versucht
die Pflanze durch immer neue BIi-
ten zu diesem Ergebnis zu kommen.
Dadurch erhéht sich die Moglichkeit,
eine groBere Menge dieser Bliten zu
ernten. Die Bluten eignen sich zur
Anwendung bei Driisenschwellungen,
Mumps, Rheuma und Gicht und wir-
ken auch kraftigend.

Das bliihende Kraut des Gansebliim-
chen (Bellis perennis — Abb. 18) hat
besondere Bedeutung fir Kinder:
Es kann bei allen Verletzungen, wie
Prellungen, Blutergiissen, Verstau-
chungen, Quetschungen und derglei-
chen eingesetzt werden.

Auch der Loéwenzahn (Taraxacum
officinale) ist gut geeignet fir die
Blutreinigung, besonders im Friihjahr.
Von ihm kénnen alle Teile verwendet
werden, die zarten Blatter im Friihling
sowie die Bliten als Rohkost, die Wur-
zel zur Anregung von Leber, Galle und
Niere sowie bei Rheuma und Gicht.
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Abb. 18:
Ganseblimchen (Bellis perennis)
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7. Kletterpflanzen

Unter den wenigen heimischen Klet-
terpflanzen gibt es zwei Arten, die flr
Heilzwecke Bedeutung haben: Efeu
und Hopfen, wobei Efeu durch seine
Giftstoffe Anlass gibt, vorsichtshalber
auf standardisierte Produkte aus der
Apotheke zurlickzugreifen.

Allgemein betrachtet kann Efeu
(Hedera helix) bei Husten, Blasenent-
zindung und Steinleiden eingesetzt
werden. Er ist imstande, sich mit
seinen Haftwurzeln an holzernen Fla-
chen, Mauern und anderen Pflanzen
vorzugsweise in schattigen Lagen
festhalten zu kénnen und dichte Be-
stande zu bilden.

Der Hopfen (Humulus lupulus — Abb.
19) ist leicht im Naturgarten zu kulti-
vieren; der Ertrag ist ab dem 3. Jahr
nach der Pflanzung sehr ergiebig.
Geerntet werden die noch griinen
Hopfenzapfen. Hopfen hat eine be-
ruhigende Wirkung, er foérdert den
Schlaf, ist harntreibend und gleicht
Ubersauerung bzw. Sauremangel im
Korper aus. Mit den Jahren kann diese
mehrjahrige Kletterpflanze sehr groB3
und wiichsig werden und damit auch
benachbarte Pflanzen erklimmen.

8. Straucher

Auch unter den Strduchern finden
sich zahlreiche bekannte Heilpflan-
zen. Als Vertreter dieser Gruppe
sollen drei Pflanzen genannt werden,
bei denen neben den Friichten auch
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Blatter und/oder Bliten verwendet
werden kdnnen.

Der Eingriffelige WeiBdorn (Crataegus
monogyna - siehe Poster) ist bekannt
fir seine Anwendung bei Herzleiden
und niedrigem Blutdruck. Daflr
werden nicht nur die roten Beeren,
sondern auch die weiBen Bliten und
jungen Blatter verwendet.

Vom Schwarzen Holunder oder ,,Hol-
ler* (Sambucus nigra — Abb. 20)
werden in erster Linie die weiBen
Bllten bei Fieber, Erkaltung, Grippe
und Augenleiden sowie die schwarzen
Beeren geniitzt. Die Verwendung der
Blaten zum Hollerblitensaft und der
Beeren flr Hollerlikdr oder Hollerrd-
ster sind weit verbreitete Nutzungs-
moglichkeiten dieser Pflanze.

Die Blatter der Schwarzen Johannis-
beere (Ribes nigrum) duften gleicher-
maBen wie die Beeren schmecken.
An diesem Merkmal erkennt man
den Strauch auch ohne Friichte. Die
Blatter kdnnen bei Rheuma und Gicht
sowie bei Allergien verwendet werden.

9. Baume

Die jungen Bléatter der Birke (Betula
pendula) sollten zeitig im Fruhjahr
geerntet werden. Verwendet werden
sie unter anderem zur Blutreini-
gung, Entwéasserung, bei Rheuma,
Gicht, Nierensteinen, Blasensteinen
und Hautleiden. Die Birke erzeugt
mit ihrem flatternden Laub lichten
Schatten.

Abb. 19:
Hopfen (Humulus lupulus)

Die Rinde von jungen Zweigen der
Stiel-Eiche (Quercus robur) kann bei
Durchfall, Hdmorrhoiden, Dammriss
und Hauterkrankungen verwendet
werden. Als Tee ist sie auch zum
Gurgeln bei Halsschmerzen geeignet.
Stiel-Eichen erzeugen einen sehr
dichten und dunklen Schatten — ein
Baum far alle Garten mit groBer
Grundflache.

Die Blatter der Walnuss (Juglans
regia) haben eine pilzhemmende
(antifungizide) Wirkung. Als Insekten-
schutz kann ein alkoholischer Auszug
als Repellent auf die Haut gespriiht
werden. In friheren Zeiten wurde
die Walnuss auch bei Parasitenbefall
(z. B. Wirmer) bei Mensch und Tier
verwendet. Auch dieser Baum benéti-
gt viel Platz. Das teilweise ungeliebte
Laub kann als Einstreu in Obstkisten
zur Erhoéhung der Lagerfahigkeit
insbesondere von Apfeln und Birnen
verwendet werden.

10. Bauerngarten

Schon in friiheren Zeiten wusste man
um die Heilkrafte verschiedener hei-
mischer und exotischer Pflanzen. So
entstanden unterschiedliche Formen
und Auspragungen von Bauerngar-
ten: streng geometrische oder auch
L2unférmige®, die einfach praktisch,
gut zu nutzen waren. Bei manchen
wurden die Erdstréome und Energie-
felder berticksichtigt, andere wurden
rein zur Ernadhrung und als Hausa-
potheke angelegt. Die nachfolgende
Liste stellt deshalb nur einen Auszug

33



Abb. 20:
Schwarzer Holunder (Sambucus nigra)

der zahlreichen, verwendbaren Heil-
pflanzen dar:

Artischocke, Kamille, Kapuzinerkres-
se, Lavendel, Liebstéckel, Mariendi-
stel, Melisse, Ringelblume, Rosmarin,
Salbei, Sonnenhut, Wermut, Ysop und
viele andere.

Die orange-blihende Ringelblume
(Calendula officinalis) ist bekannt
far ihre entziindungshemmende und
wundheilende Wirkung. Die violetten
Bliten und rauen Blatter des Roten
Sonnenhutes (Echinacea purpurea —
Abb. 21) und besonders seine Wurzel
kénnen als Grippe-Vorbeugungsmittel
und zur Starkung des Immunsystems
eingesetzt werden. Der Gartensalbei
(Salvia officinalis — Abb. 22) wird bei
eitrigen Zahnen, Halsentziindung,
Entztindungen im Mundraum und Ver-
dauungsbeschwerden angewendet,
ebenso als schweiBhemmendes Deo.
Die Kapuzinerkresse (Tropaeolum
majus) hat besondere antibiotische
Eigenschaften und wird daher in Grip-
pezeiten, aber auch zur Desinfektion
von Magen und Darm verwendet.
Mariendistel (Silybum marianum) und
Artischocke (Cynara cardunculus)
kdnnen bei Leber- und Gallenleiden
verwendet werden. Mariendistel fin-
det auch bei Gallensteinen Einsatz,
Artischocke beugt diesen vor. Fir die
Kultur der Artischocke ist viel Platz
einzuplanen.

Ysop (Hyssopus officinalis — Abb.
23) und Liebstdckel (Levisticum
officinale) sind wunderbare Magen-
Darm-Krauter. Bei Magenleiden wird
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Abb. 21:
Roter Sonnenhut (Echinacea purpurea)

besonders Ysop angewendet. Laven-
del (Lavandula angustifolia) hingegen
hat eine beruhigende, entspannende
und Schlaf férdernde Wirkung. Zudem
wirkt er erhellend auf das menschliche
Gemit. Als Mottenschutzmittel findet
er Einsatz im Wéascheschrank und im
Vorratsraum.

11. Verwilderungsbereiche

Zu diesen Lebensrdumen zahlen
sowohl ,,wilde Ecken” im Naturgar-
ten, als auch Ackerrandstreifen und
Ruderalfluren neben Gebauden,
auf Industriearealen oder neben
Bahngleisen. Leider werden viele
dieser Lebensraume mit Herbiziden
behandelt, weshalb man von einer
Ernte Abstand nehmen sollte. Auch
unmittelbar neben gespritzten Ackern
sollte nicht geerntet werden. Daher
spricht sehr viel fur eine Kultur im
eigenen Naturgarten. Wer diese Zonen
in seinem Garten nicht so sehr liebt,
kann sie auch hinter Gebuschen, in
Boschungen oder in den Grundstiicks-
ecken ,verstecken“. So bleibt gewahr-
leistet, dass chemisch unbehandelte
Wildpflanzen geerntet werden kénnen.

Heilpflanzen der Verwilderungsbe-
reiche:

Der Acker-Schachtelhalm (Equisetum
arvense) wirkt aufgrund seines Be-
standteiles Kieselsédure antifungizid,
kann daher als Jauche bei Verpil-
zungen an Nutzpflanzen angewendet
werden. Aber auch bei Augenleiden
und zur Zellerneuerung ist er sehr
dienlich.

Die Kamille (Matricaria chamomilla
— Abb. 24) wurde immer schon bei
Verdauungsstoérungen, Magenleiden,
Krampfen, Entziindungen, Durch-
fallen und zum Desinfizieren von
Wunden verwendet. Wer zu Korbbl(t-
ler-Allergien neigt, sollte mit einer
geringen Dosis die Vertraglichkeit
testen. Die Kamille ist eine einjahrige
Wildpflanze, die sich jahrlich vor dem
Absterben selbst aussat.

Das Hirtentaschel (Capsella bursa-
pastoris) wachst auf nahrstoffreichen
Stellen, auch direkt am Wegesrand.
Es wird angewendet bei Nasenblu-
ten, zum Stillen blutender Wunden
und bei Durchfallen. Markant fir die
Pflanze sind herzférmige Schoétchen
als Friichte.

Die jungen Bléatter des Giersch (Ae-
gopodium podagraria) kénnen bei
rheumatischen Beschwerden und
Gicht sehr gut eingesetzt werden.
Giersch hat entwéssernde, entsau-
ernde, entgiftende und kraftigende
Wirkung. Giersch kann zusammen mit
Schafgarbe und Apfelminze fir eine
selbst hergestellte Krauterlimonade
verwendet oder einfach roh gegessen
werden.

Die Brennnessel (Urtica dioica) ist
ein groBartiger Eisen-Lieferant, ein
,Manner-Kraut”“ und blutbildend.
Auch reinigt sie das Blut, kann bei
Rheuma, Gicht, Arthritis, Arthrose
und zur Entwasserung angewendet
werden. Als Rohkost (die obersten
Blatter) oder als Brennnessel-Spinat
kann man sie auch vorbeugend
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Abb. 22:
Gartensalbei (Salvia officinalis)

einsetzen. Die im Spatsommer ge-
sammelten Samen kénnen getrocknet
aufbewahrt werden und im Winter
als Eisen-Lieferant aufs Butterbrot
gestreut werden.

Der Rot-Klee (Trifolium pratensis)
findet besonders bei Augenleiden
und bei der Frau im Wechsel sei-
nen Einsatz. Verwendet werden die
rotlich-violetten Blitenkopfe, die auch
Hormone beinhalten.

Die Wurzel des Kren (Armoracia
rusticana) wird angewendet bei Bla-
senentzindung, Atemwegserkran-
kungen, Lungenleiden, Erkaltungen
und Darmpilz. Die Senfdlglykoside
des Krens wirken antibiotisch und
antifungizid. Er bendtigt viel Platz
und einen nahrstoffreichen Standort
im Garten.

12. Terrasse, Balkon und Zimmer

Auch unter den exotischen Pflanzen
gibt es eine groBe Zahl an solchen mit
Heilwirkung. Deshalb kénnen hier nur
drei Pflanzen beschrieben werden.

Die Blatter von Jiaogulan oder , Kraut
der Unsterblichkeit" (Gymnostema
pentaphyllos— Abb. 25) kdnnen frisch
von der Pflanze gegessen werden. Sie
haben eine beruhigende, kraftigende,
immunstarkende Wirkung und senken
die Blutzuckerwerte.

Die blihenden Ranken der Passions-
blume (Passiflora incarnata) finden
Anwendung bei Unruhezustanden,
Schlaflosigkeit, Nervenleiden und
hohem Blutdruck. Passionsblumen
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Abb. 23:
Ysop (Hyssopus officinalis)

lassen sich leicht im Glashaus oder
Zimmer kultivieren.

Die Blaten der Orange (Citrus sinensis)
kdnnen zur Steigerung der Konzentra-
tion und bei Schlaflosigkeit angewen-
det werden. Orangenpflanzen benbti-
gen ein helles kihles Winterquartier.
Im Sommer sind sie problemlos im
Freien als Kibelpflanze zu halten.

Wichtiger Hinweis: Die vorangegan-
genen Beschreibungen von heilkraf-
tigen Pflanzen, insbesondere der
heimischen Wildpflanzen, beruhen
auf altem Wissen, wie es in ent-
sprechenden Spezialausbildungen,
beispielsweise in jener des Vereins
FNL (,,Freunde naturgemaBer Le-
bensweise"), gelehrt wird sowie aus
einschlagiger Literatur zu erlernen ist.
Trotz sorgfaltiger Recherchen kann fur
eventuelle Fehler bei den Angaben der
Heilwirkungen nicht gehaftet werden.
Es empfiehlt sich beim Auftreten von
Krankheitssymptomen zuerst einen
Arzt zu konsultierten!

Zusammenfassung

Ein Naturgarten ist fir Gartenbesitzer
ideal zur Kultur und Ernte von heil-
kraftigen Pflanzen, vorausgesetzt,
die notwendigen Standortparameter
werden erflllt. Damit betreibt er kei-
nen Raubbau an der Natur, schont
natlrliche Bestande und respektiert
Naturschutzgebiete. Eine nachhaltige,
Bestand schonende Ernte ist Voraus-
setzung fir zuklnftige weitere Ernten,
und um viel Jahre lang Freude am
Naturgarten haben zu kénnen.

Abb. 24:
Kamille (Matricaria chamomilla)

Weiterfithrende Spezialliteratur

Baumler Siegfried (2010): Heilpflanzen-
praxis heute. Urban & Fischer

Hirsch Siegrid, Grinberger Felix (2011):
Die Krauter in meinem Garten. Freya Verlag

Hungerbihler Kurt (2010): Natur heilt.
Freya Verlag

Schlifni Ignaz (2012): Schlag nach tber
Heilpflanzen. Ennsthaler Verlag

Alle Fotos vom Verfasser.

Abb. 25: Jiaogulan oder ,Kraut der Unsterb-
lichkeit” (Gymnostema pentaphyllos)
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