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Heilkrauter

in der Salbenherstellung

M TexT: MAG. VERA VON WALLPACH

Pflanzen an, iibermitteln uns Bot-

schaften, wie wir ihre Heilkraft ver-
wenden konnen. Frither waren es Seher,
die durch Meditation, Eintauchen in das
Wesen der Pflanze, Erschauen ihrer Ge-
stalt, Information tiber die Heilkréduter er-
halten haben.

S eit Menschengedenken sprechen uns

Jenes Wissen wurde iiber die Jahrhun-
derte weiter gegeben und spiter in unzih-
ligen Krauterbiichern zusammengefasst.
Dieser enorme Schatz steht uns heute zur
Verfiigung, vor allem in Bezug auf korper-
liche Beschwerden, aber zunehmend sind
es auch emotionale Aspekte der Pflanzen,
die erforscht werden. Diese wertvollen
Inhalte sollten uns aber nicht davon ab-
halten, auch unserem eigenen Gespiir zu
folgen und, wissend um die Giftigkeit ge-
wisser Pflanzen, selbst Erfahrungen zu
sammeln.

So gehen wir hinaus, geriistet mit Kriu-
terkorb und offenen Sinnen und lassen
uns iiberraschen. Besonders nachfol-
gende Heilpflanzen eignen sich sehr gut
fiir die Herstellung von Kriutersalben:
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Vertraue Deiner Intuition! Geh durch die Natur, entweder
durch Wald und Wiesen, durch dein Krauterbeet oder
verweile in deinem Gartchen auf ,Balkonien”: Widme dich
der Pflanze, zu der du dich hingezogen fGhlst. Sie wird dein
Begleiter sein, egal ob du eine Salbe zu Heilzwecken oder
fur den kosmetischen Einsatz herzustellen gedenkst.

Schafgarbe

Achillea millefolium

Verwendet  wer-
den die oberirdi-
schen Teile der
Pflanze, das blii-
hende Kraut. Die Schafgarbe ist eine
wundervolle Heilpflanze. Neben ihren
innerlichen Anwendungsmdéglichkeiten
bei Kriampfen im Magen-Darm-Bereich,
Menstruationsbeschwerden, Verdau-
ungsproblemen, Krampfadern, kann die
Schafgarbe duBerlich bei Schnittwunden,
Verbrennungen, Prellungen, juckenden
Ekzemen eingesetzt werden und ist ein
hervorragendes Mittel bei Himorrhoiden.

Ringelblume
Calendula officinalis

Es werden aus-
schlieflich die
Bliitenblitter ver-
wendet. Charak-
teristisch fiir die
Ringelblume ist
ihr heilendes We-
sen. Dies betrifft
vor allem schlecht heilende Wunden und
Hautbeschwerden. Sie hat eine entziin-
dungshemmende, adstringierende und
antiseptische Wirkung und hilft bei Haut-
ausschldgen, Verbrennungen, Sonnen-
brinden sowie bei Pilzbefall.



Arnika
Arnica
montana

Auch von ihr
werden die
Bliiten ver-
wendet. Als Essenz, Tinktur oder
Salbe ist die Arnika duBerlich ein
bewihrtes Mittel bei Prellungen
und Verstauchungen, Quetschungen,
Schnitt- und StoSwunden.

Johannis-
kraut
Hypericum
perforatum

Vom Johan-
niskraut wird
das obere Drittel des blithenden
Krautes geerntet. Innerlich verwen-
det ist es ein ausgezeichnetes Mit-
tel bei angegriffenen Nerven, De-
pressionen und Unruhezustinden.
Mochte man Johanniskrautdl oder
eine Salbe herstellen, werden nur
die Bliiten und Knospen gebraucht,
welche das rote Hypericin enthalten.

Mit Olivendl angesetzt und in die
Sonne gestellt, erhalten wir ein
wundervoll gefirbtes 01, welches
dann auch zur Salbe weiter ver-
arbeitet werden kann. Hilfreich sind
beide bei Schnitt- und Stichwunden,
Verbrennungen ersten Grades, Her-
pes, Nervenverletzungen, Riicken-
schmerzen und Neuralgien.

Melisse
Melissa
officinalis

Es werden
die Pflan-
zenspitzen
vor der Bliite verwendet. Aufgrund
ihres frischen zitronigen Geruchs
wird sie oft als Zitronenmelisse be-
zeichnet.

Die Melisse zeichnet ihre antivirale
Wirkung aus, weshalb sie vor allem
bei Herpesinfektionen eingesetzt
wird. Weiters kann sie in Salben-
form bei Insektenstichen und Wun-
den verwendet werden.

Madesifl
Filipendula
ulmaria

Das in den
Bliiten ent-
haltene Va-
nillin verfiihrt uns, den Madesiif} zu
kulinarischen Zwecken in der Kii-
che zu verwenden. Hervorragend
schmecken Kriuterzucker, Gelees
oder Sirupe, welche mit den Bliiten
verfeinert werden. Aber auch die
heilende Wirkung dieser Pflanze
vor allem bei Schmerzen, irritier-
ter Haut und Wunden ist beeindru-
ckend.

Majoran
Origanum
majorana

Das uns vor
allem als Kii-
chengewiirz
bekannte Kraut, ergibt in Form
einer Salbe ein wunderbares Mit-
tel bei Verschleimungen und Husten
sowie bei Schnupfen. Aullerdem ist
es eine feine Windsalbe bei Blidhun-
gen und Séuglingskoliken.

Vogel-
miere
Stellaria
media

Es wird das
bliihende
Kraut benutzt. Als Salbe oder Ol
verwendet, hilft sie sehr gut bei Ek-
zemen, Abszessen und Juckreiz.
Erstere kann auch als Zugsalbe an-
gewandt werden.

Eine einfache Moglichkeit eine
Kriutersalbe herzustellen, ist die
Verwendung des entsprechenden
Auszugsols.

Man setzt die Krauter im gewiinsch-
ten Ol an und lisst es fiir drei bis
vier Wochen stehen. Danach wird
dieses unter Verwendung von Bie-
nenwachs in seiner Konsistenz ver-
festigt und schon hat man die ge-
sammelten Schitze in eine feine
Salbe iibergefiihrt! |
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Schlank mit Kneipp:

Wenn man mit einem
»Luviel” an Kérpergewicht
ausgestattet ist, braucht
man eine Langzeitbetreuung
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,Den Schlank-mit-Kneipp-Gruppen kommt bei die-
sem Thema eine sehr groRe Bedeutung zu”, sagt Er-
ndhrungsmediziner Dr. Meinrad Lindschinger, Stoff-
wechselexperte und Internist beim Fortbildungskurs
der Schlank-mit-Kneipp-Trainerinnen in Salzburg.
Dabei ist es nicht so einfach - FdH ist der falsche
Weg, denn vor allem Ubergewichtige brauchen trotz
geringerer Nahrungsenergie vergleichsweise ein
Mehr an Nahrstoffen. ,Viele Dicke verhungern unter
der Fettschicht”, driickt es Dr. Lindschinger dras-
tisch aus und verweist darauf, dass ein Programm
umso erfolgreicher ist, wenn es mallgeschneidert
auf den Patienten zugeschnitten ist. Die Trainerin-
nen sind fasziniert von der Functional-Eating®-Philo-
sophie Dr. Lindschingers (durch die richtige Kombi-
nation der Lebensmittel bekommen diese namlich
auch Zusatznutzen), der in seinem Vortrag nicht nur
auf neue medizinische Erkenntnisse, sondern auch
auf zahlreiche durchgefiihrte Untersuchungen von
regionalen Lebensmitteln eingeht.

Die ,Schlank mit Kneipp“-Gruppen bieten in 10
Abenden eine wirkungsvolle Begleitung bei der Ge-
wichtsreduktion an. Das umfassende ganzheitlich
ausgerichtete Kneipp-Programm ist die Basis - ob
es um Heilkrautertipps oder einfache Anregungen
zur Lebensordnung und zu den Wasseranwendun-
gen, ein gutes Bewegungsangebot oder eben um
das gesunde Essen geht.

Wir geben gern die Adresse des Ihnen nachst gele-
genen Kneipp-Aktiv-Clubs weiter - fragen Sie nach
der ,Schlank mit Kneipp“-Gruppe vor Ort!

Oder: Werden Sie selber Trainer einer Schlank-mit-
Kneipp-Gruppe!

Osterreichischer Kneippbund, Tel. 0 3842 21718,
E-Mail: office@kneippbund.at

06/2011  Kneipp

21



