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Die Natur, ihve Krdyter &
Heilpflangen

u spiirst es sofort. Dein Atem verlangsamt sich und wird gleichmifSiger,

deine Gedanken ordnen sich, deine Bewegungen werden ruhiger und sogar
deine Wahrnehmung verscharft sich. Das alles passiert bei einem Spaziergang in
der Natur. Du musst dafur gar nicht viel machen, einfach nur rausgehen — und
schon beginnt das Griin um dich herum zu wirken, auf dich zu wirken. Es ist die
»natiirlichste« Sache der Welt, dass uns die Natur mit ihrer Pflanzenwelt ein Ge-
fuhl des Wohlbehagens, der Geborgenheit und vor allem der Sicherheit schenkt.
Denn ja, wir sind Natur. Auch wenn wir das oft vergessen. Dass wir uns von ihr
abschotten, dass wir hinter Mauern leben, in verschlossenen Riumen, das ist
wider unsere Natur. Kannst du dir vorstellen, dass es einen negativen Einfluss
auf unsere Seele, unseren Geist und in weiterer Folge auch auf unseren Korper,
unsere Gesundheit hat? Es ist ja nur zu logisch: Wir leben heute weitgehend ge-

trennt von dem, was ein Teil von uns ist.

Dieses Buch ist nur fiir dich. Es will dich bei der Hand nehmen und dich wieder
dahin zurtickfithren, wo du dich sicher und voller Kraft fithlen kannst. Deine
leeren Energietanks werden sich fiillen, wenn du den Hinweisen hier folgst, und
du wirst ein Gefiihl der Freude, des Gliicks empfinden. Denn genau das schenkt
uns die Natur und speziell ihre Krauter und Heilpflanzen.

Hast du Lust, ein altbekanntes Empfinden wiederzuentdecken? Auch wenn du
es schon vor langer Zeit verloren hast, es schlummert in dir: das Gefiihl, dass
du gentigend Kraft hast, um freudig jeden Tag und jede Situation zu meistern.

Genau das kann dir die Beschiftigung mit Wohlfithlkrautern geben.



Was im Moment fiir dich vielleicht nach einem tibergrofSen Versprechen klingt,
kann ich dir deshalb vermitteln, weil ich es selbst erlebt habe. Ich kenne diese
Tage, die einer wie der andere von einer »Das muss ich auch noch machen«-
Liste gepragt sind. Sie hatten mich beinahe zerstért — und dann fand ich meinen

Weg zuriick zur Natur. Zuriick zu meiner Kraft.

Egal, ob in der Arbeit oder in der Freizeit: Es wird viel von uns verlangt. Aber
am meisten verlangen wir selbst von uns. Und genau das macht uns auf Dauer
krank. Der Druck liegt uns wie ein grofSer, kalter Stein auf der Brust. Es scheint,
als konne man ihn keinesfalls allein wegbewegen. Doch die gute Nachricht ist:
Das musst du auch nicht. Die Natur und ihre Pflanzen stehen dir zur Seite, wenn

du sie lasst.

In diesem Buch zeige ich dir zwolf Krauter, die dich in deinem Leben bei den
unterschiedlichsten Herausforderungen unterstiitzen konnen. Du wirst dich bei
den Beschreibungen in den einzelnen Kapiteln sicher immer mal wiedererken-
nen und wissen: Das ist mein Kraut. Das ist mein Helfer! Anhand einfacher
Rezepte kannst du dann damit beginnen, dein Seelenkraut, deinen Seelenfreund
in dein Leben zu integrieren. Es ist kein grofSer Aufwand. Ganz im Gegenteil.
Es liegt ja in unserer Natur, Krdauter zu verwenden und uns mit der Natur zu
verbinden. Kriuter und Heilpflanzen waren immer schon ein Teil der seelischen
Heilung, ob bei Hippokrates, Hildegard von Bingen oder Paracelsus. Krauter
fir das Seelenwohl sind keine neue Erfindung, und ich werde dir im ersten Teil
des Buches zwei bekannte Methoden vorstellen, bei denen Krauter als Seelen-
heiler eingesetzt werden. Bei den Rezepten spiter findest du dann weitere Mog-

lichkeiten, kriauter-heil-aktiv zu werden.

Seit wir Menschen existieren, leben wir mit der Natur und den Pflanzen. Die
Lebenszeit unserer gegenwirtigen Generationen, die getrennt von ihr durch-
zukommen versuchen, misst im Vergleich zum Rest der naturverbundenen
Menschheitsgeschichte nur einen Wimpernschlag. Deswegen hast du gewisser-
mafSen grines Blut in dir. Es pulsiert bereits und mochte wieder kraftvoll fliefSen

diirfen.



Ich lade dich auf eine Reise mit mir ein, die dein Leben wieder in seine natiir-
lichen Bahnen lenken kann. Ich werde dir zeigen, dass du mit einem Spaziergang
in der Natur, mit eigenen Pflanzen in deinem Zuhause und mit zwolf potenziellen
Seelenfreunden aus dem Reich der Kriuter Erholung und Abstand vom oft zer-
mirbenden Alltag finden kannst. Damit meine ich nicht, dass du diesem Alltag
den Riicken kehren musst. Nein, es geht darum, ihn besser zu meistern und
durch die Erfahrungen in der Natur und die Erlebnisse mit den Heilpflanzen zu
erkennen, was weiterhin Platz in deinem Leben haben darf oder wovon du dich

besser verabschieden solltest.

Es bedeutet mir die Welt, dass du
dieses Buch in deinen Handen haltst.
Das heif$t namlich fiir mich, dass du
bereit bist einzutauchen, zu lernen
und zu staunen, was da alles an Kraft
und Wohlgefiihl vor deiner Haustiir
auf dich wartet. Genau das ist es,
was ich mir zur Aufgabe gemacht
habe: Menschen wie dir zu zeigen,
wie einfach es ist, sein eigenes Leben
auf ein Level von Naturverbunden-
heit und Seelenkraft zu heben und es
mit Krautern und Heilpflanzen ganz-

heitlich zu verbessern.

Viel Freude damit!

Karina






enn du dich nach mehr Ruhe und Ausgegli-

chenheit sehnst, dann lass dich in eine Welt

entfithren, die dir niher ist als alles andere —
und die dir doch vielleicht ein wenig fremd geworden
sein mag: die Natur. Hier findest du, was du fiir dein
Wohlbefinden brauchst.



Seelenha(sam

ch habe mich in den letzten Jahren oft gefragt, warum wir die Verbunden-

heit mit der Natur verloren haben. Ja, ein Sonntagsspaziergang ist schon
mal drin. Aber das Leben in und mit der Natur hat keine Prioritidt mehr fiir uns.
Ist uns die Natur vielleicht langweilig geworden? In unserem Leben passiert in
jeder Sekunde etwas. Und wenn nichts passiert, dann sorgen wir dafir, dass
wir tiber Bildschirme oder Zeitungspapier miterleben, was irgendwo anders ge-
schieht. Wir haben ein Uberangebot an Zerstreuung im echten Leben und in der
virtuellen Welt. Es ist in keiner Sekunde mehr leise. Ruhe ist kein normaler Zu-
stand mehr, sondern eher eine Qual. Wire Ruhe, wiirden wir namlich plétzlich
unsere Gedanken horen, die uns sagen, dass es so nicht richtig ist, dass etwas
nicht stimmt. Da ist es uns schon lieber, dass wir es laut und bunt haben. Wir
sehen lieber fremden Menschen dabei zu, wie sie Bilder aus ihrem Leben zeigen —

und oft sind diese frei erfunden.

Ich mochte behaupten, dass viele von uns die tatsichliche Realitit verloren ha-
ben, und das geht mit dem Verlust des eigenen Ichs einher. Man spiirt sich nicht
mehr, es fehlt der Boden unter den FiifSen, und das verwirrt zusatzlich. All das
nimmt uns den Halt und macht uns krank. Psychisch, aber auch physisch. Frage
dich einmal: Was ist realer als die Natur? Mir fallt nichts ein ... Kannst du dir
daher auch vorstellen, dass wir unsere Realitit, so wie wir wirklich sind und

sein sollten, an so einem realen Ort wiederfinden konnen?

Diese drei Worte werden leider so oft verwendet, dass es dir vielleicht wie mir
geht: Ich hatte die Bedeutung, die Wichtigkeit dessen, was dahintersteckt, bei-
nahe vergessen. Dabei sind es genau diese drei Dinge, die bewirken, dass du ge-

sund bist und bleibst. Schauen wir sie uns doch der Reihe nach mal genauer an.
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Ruhe
Ruhe wird leider heutzutage oft mit Langeweile verwechselt. Ruhe bedeutet
zum einen Stille, also die Abwesenheit von kunstlich erzeugten Gerduschen.
Ruhe bedeutet aber auch, dass wir »Ruhe geben«. Also nichts tun. Wirklich
nichts. Einfach nur dasitzen. Kannst du das? Versuch es doch gleich mal.

Ubung: Ruhe finden

Leg das Buch weg, setz dich gemiitlich hin und gib fiir zehn Minuten
Rube. Versuch nicht zu meditieren und bemiib dich auch nicht, tief und
bewusst zu atmen. Tu zehn Minuten lang einfach gar nichts. Wenn du

so mochtest, fordere ich dich auf, dich zehn Minuten zu langweilen.

Und? Wie waren diese zehn Minuten? Was hast du erlebt? Und: Wie lange hast du
durchgehalten? Langeweile ist wichtig in unserem Leben. Diese Art der Ruhe gibt
dir, deinem Korper und deinem Geist eine Pause, die du sicher notig hast. Aber
wir haben es verlernt, Ruhe zu geben. Wir lassen es nicht mehr zu, wir fithlen
uns schlecht dabei, nichts zu tun. Wir glauben, wir seien faul ... Doch falsch! Die
Natur fordert es von uns. Ruhe ist ein Lebenselixier. Damit wire der erste grofse
Schritt fir dich, die Ruhe in der Natur genieflen zu lernen. Dasitzen und nichts
tun. Einfach nur sein. Und weifSt du, was dann passiert? Es wird dir bei diesem
Nichtstun in der Natur keine Sekunde langweilig sein. Das verspreche ich dir. Und

du wirst ein neues Erlebnis spiiren: Kraft und Energie stromen in dich ein.

Kraft
Durch die Ruhe kommt die Kraft, und die benotigst du fiir den Alltag. Wie
bereits erwdhnt rdt dir dieses Buch nicht, deinem jetzigen Leben den Riicken

zuzukehren, deinen Job zu kiundigen und als Einsiedler in der Natur zu leben.
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Ich mochte dir einen Weg zeigen, wie du mehr Kraft gewinnst, um einen durch-
getakteten Alltag mit seinen unterschiedlichsten Situationen besser zu meistern.
Dazu gehort es aber auch, Kraft zu entwickeln, um falsche Priorititen zu tber-
denken. Auch dabei kann dir die Natur helfen. Weif$t du, was namlich passiert,
wenn du die Ruhe in der Natur erlebst? Deine Gedanken beginnen sich zu ordnen.
Ganz von selbst. Du musst gar nichts dafur tun. Fir viele kann das am Anfang
sehr bedngstigend sein, denn wir sorgen fiir viel Lirm in unserem Leben, damit
wir die Gedanken nicht horen. Aber sei mal ehrlich zu dir selbst: Wenn du dieses
Buch in deinen Hianden hast, dann bist du bereit, in dich hineinzuhoren. Lass dir
auch dabei von der Ruhe der Natur helfen.

Ubung: Keaft tanken

Hor hin und iiberlege nicht. Setz dich an einen rubigen Ort, am besten
in ein Waldstiick, und denke dort nicht nach, sondern begriifSe deine
Gedanken freudig gespannt. Lass sie kommen, lass sie fliefSen, auch
wenn es vielleicht seltsame Ideen sind, die sich dir zeigen. Es gibt
hier kein Falsch oder Richtig, es gibt hier nur ein Akzeptieren der
auftauchenden Gedanken. Du musst damit auch nichts machen.
Der erste Schritt ist, sie bewusst wahrzunehmen. Wie Ereignisse.
Wie Wolken am Himmel.

Erholung
Das ist es wohl, was wir alle am meisten benotigen. Auch wenn wir oft glauben,
dass Erholung bedeutet, dem Kérper nach einem Marathon zwei Tage Pause zu
gonnen. Nein, jeder noch so kleine Reiz, den wir in unserem taglichen Leben
wahrnehmen, kostet uns Energie. Wir miissen alle Eindriicke wirklich verarbei-
ten, sonst powern sie uns auf Dauer aus. Und jetzt tiberleg dir mal, wie vielen

Reizen wir tagtiglich ausgesetzt sind. Musik im Auto, Lichter auf den Straflen,
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Menschen, die mit uns reden, Gespriche, die wir fiihren, Geschifte und Lokale,
die wir besuchen ... und dabei spreche ich noch nicht mal von den ganzen elek-
tronischen Medien, die uns durch den Tag und die Nacht begleiten. Wo und
wann sollen wir uns erholen? Im Schlaf? Ja, das ist richtig, aber oft auch ein
Wunschdenken, denn Schlafprobleme gehoren zu den grofiten Storungen bei

uns heutigen Menschen.

Was also tun? Wir miis-
sen uns bewusst Erholung
schenken. Und weifst du
was? Du kennst bereits
den Weg dorthin. Die bei-
den Ubungen, die ich dir
fir Ruhe und Kraft gege-
ben habe - sie schenken dir
zugleich auch Erholung.
Auflerdem auch jeder acht-
same Gang in die Natur
hinaus und all die Krauter-
anwendungen, die du in
den weiteren Kapiteln hier
finden wirst. Traumhaft
einfach, oder? Die Natur
und wir sind eins. Und
deshalb ist ein natiirliches,
gesundes Leben letztlich
ganz einfach.
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Ha(lo. Woh(fih(kriuter

enn du dieses Buch gewahlt hast, dann weifs ich, dass auch du ein Krauter-

freund bist. Das freut mich sehr, denn fiir mich waren es tatsichlich die
Krauter und eine neue Verbindung zur Natur, die mir in einer Phase der Er-
schopfung Ruhe, Kraft und Erholung geschenkt haben und dies bis heute tun.
Als die wilden Krauter in mein Leben kamen, haben sie es vollig auf den Kopf
gestellt. Sie sind der wichtigste und grofite Teil meines Seins und Tuns gewor-
den. Sie haben mir den Weg gezeigt, wie ich mich wieder erden, mich wieder
splren, meine Gedanken wieder ordnen kann. Es ging einfach nur darum, dass
ich mich ihnen zuwende und sie gleich vor meiner Haustiir entdecke. Sobald
ich angefangen habe, wilde Kriuter wahrzunehmen, konnte sich mein Geist
entspannen, mein Korper gewann an Lockerheit, und meine Seele fand es auch

ganz grofartig.

Stell dir vor, du suchst ein wildes Kraut wie den Lowenzahn. Nattirlich soll dieser
nicht direkt neben der Strafle wachsen, weil du ihn ja fiir dein Wohlgefiihl und
deine Gesundheit zu dir nehmen mochtest. Also willst du ihn an einem schonen
Platz, moglichst in der unberiihrten Natur, entdecken. Du suchst also nach einer
wunderschonen griinen Wiese, bewegst dich dort auf der Suche nach einem
hiibschen Lowenzahnblatt. Du entdeckst dabei andere Pflanzen, vielleicht einen
Rotklee mit seiner wundervollen purpurnen Farbe, siehst einen Marienkafer
wegfliegen und folgst ihm mit deinem Blick tiber die Sommerwiese. Du horst ein
paar Vogel, die in den Biumen singen und sich hinter den Blittern verstecken,
und du spiirst an den Beinen ein wenig kithles Nass beim Durchstreifen der Wiese.
Dann entdeckst du gleich mehrere Lowenzahnblatter. Schon in einer Rosette
angeordnet und saftig griin. Ja, genau diese Blatter werden heute noch im Salat
landen ... Wenn du wieder nach Hause kommst, hat dich dein kleiner Ausflug,
hat dich die Natur verwandelt.

Die Suche nach einer bestimmten Pflanze fokussiert dich und holt dich damit aus

dem Alltagstrott. Genau das bringt dir ebenfalls Ruhe, Kraft und Erholung. Es
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