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Wichtiger Hinweis:

Wie jede Wissenschaft ist die Medizin stindigen Entwicklungen unter-
worfen. Forschung und klinische Erfahrung erweitern unsere Erkenntnis-
se. Ganz besonders gilt das fiir die Behandlung und die medikamentése
Therapie. Bei allen in diesem Werk erwihnten Dosierungen oder
Applikationen, bei Rezepten und Ubungsanleitungen, bei Empfehlungen
und Tipps diirfen Sie darauf vertrauen: Autoren, Herausgeber und Verlag
haben grofie Sorgfalt darauf verwandet, dass diese Angaben dem Wissens-
stand bei Fertigstellung des Werkes entsprechen. Rezepte werden gekocht
und ausprobiert. Ubungen und Ubungsreihen haben sich in der Praxis

erfolgreich bewihrt.

Eine Garantie kann jedoch nicht iibernommen werden. Eine Haftung des
Autors, des Verlags oder seiner Beauftragten fiir Personen-, Sach- oder

Vermégensschiden ist ausgeschlossen.

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen °) werden nicht immer beson-
ders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann
also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien Warennamen

handelt.

Das Werk, einschliefllich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt.
Jede Verwendung aufierhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgeset-
zes ist ohne Zustimmung des Verlages unzulissig und strafbar. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen

oder die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Groves, Die geheime Heilkraft der Pflanzen (ISBN 9783432109992) © TRIAS Verlag




/

By

b

g, ~ / d \..;;f.--“‘)! ,r - L
Groves, Die ggfféime Heilkraft der Pflanzen (ISBN 978:




DANKSAGUNG

KEIN PFLANZENHEILKUNDLER weif? alles, was es
tiber Heilpflanzen und pflanzliche Heilmittel zu wissen
gibt. Wir lernen voneinander. Wir lernen durch unsere
Erfahrungen. Und wir lernen von den Pflanzen. Ich bin
den vielen Menschen, die mich auf meinem Weg beglei-
tet und mich dabei unterstiitzt haben, dieses Buch zu
schreiben, daher unglaublich dankbar.

Der Pflanzenheilkundler Michael Moore, der mich
an der Southwest School of Botanical Medicine unter-
richtete, ist bis heute mein wichtigster Lehrer. Er war es,
der mir die Augen fiir die Funktionsweise der Korper-
systeme 6ffnete und mich erkennen lief3, wie unglaublich
faszinierend die Zusammenhénge zwischen Heilpflan-
zen und dem menschlichem Korper sein konnen. Ich
habe zahlreiche Rezepturen und Zubereitungsmetho-
den fiir pflanzliche Heilmittel von anderen Experten
gelernt, aber Michaels sind und bleiben meine Lieblings-
rezepte, die ich in diesem Buch mit Ihnen teilen méch-
te. Auch wenn Michael - eine der grofiten Koryphien
der Pflanzenheilkunde — seit 2009 nicht mehr unter
uns weilt, lebt sein Beitrag zum Wissensschatz der Pflan-
zenheilkunde in seinen Biichern sowie durch seine
Kurse, seine Frau und seine Schiiler weiter.

Im Laufe meiner Ausbildung durfte ich viele weitere
Pflanzenheilkundler kennenlernen, denen ich ebenfalls
schr dankbar bin. Rosemary Gladstar ist nicht nur eine
wunderbare Pflanzenheilkundlerin, sondern auch der
wahrscheinlich inspirierendste Mensch, den ich je ge-
troffen habe, Nancy und Michael Phillips brachten
mir den Anbau von Heilpflanzen niher und Christine
Tolf lehrte mich, tiber die rein chemische Witkung von
Heilpflanzen hinaus auch mit Bliitenessenzen zu arbei-
ten. Zu den weiteren Experten, deren Werke ich gelesen
habe und die ich interviewen durfte, gehoren Rosalee

de la Foret, Mary Bove, Henriette Kress, Greg Marley,

James Duke, Rob McCaleb, Jim McDonald, Joe Piz-
zorno, Aviva Romm, Kiva Rose, Julie Bruton-Seal,
Sharol Tilgner und Maia Toll. Durch meine Arbeit fiir
das Natural Health Magazine, Herb Quarterly und das
Remedies Magazine sowie die Kurse, die ich gebe, die
Klienten, mit denen ich arbeite, und die unzihligen
Stunden, die ich damit verbrachte, Regale in verschiede-
nen Naturkostladen einzurdumen, war ich stindig mit
verschiedenen Menschen und ihren Geschichten kon-
frontiert: Sie haben mir erzihlt, was fiir sie funktioniert
hat und was nicht — und ich habe zugehort und mir
Notizen gemacht. Ich mochte mich daher hier auch bei
all jenen bedanken, die sich die Zeit genommen haben,
ihre Erfahrungen mit mir zu teilen.

Ich bin unglaublich dankbar fiir die Liebe und
Unterstiitzung meiner Eltern, meiner Grofeltern und
meines Ehemannes. Ich muss zugeben, dass er etwas
nervos war, als ich kurz nach der Hochzeitsreise mei-
nen Job kiindigte, um Vollzeit-Pflanzenheilkundlerin
zu werden, aber es hat geklappt! Ich danke aufierdem
allen, die mich immer wieder gefragt haben, wann ich
endlich ein Buch schreiben wiirde — allen voran Susan-
na Hargreaves, die der Grund dafiir ist, dass es auch bei
mir irgendwann Klick gemacht hat, und die mich dabei
unterstitzt hat, dieses Buch zu verwirklichen. Vielen
Dank auch an meine Freunde und Kollegen Mimi Al-
beru (Tier-Pflanzenheilkundlerin), Dr. Cora Rivard
(Heilpraktikerin) und Tiffany Coroka (die mein Buch
als Erste gelesen hat) fiir ihre hilfreichen Anmerkun-
gen und Beitrige zu meinem Manuskript.

‘Und schlieRlich mochte ich auch den wunderbaren
Mitarbeitern von Storey danken, ohne die dieses Buch
nicht das wire, was es jetzt ist: Deborah Balmuth, Nan-
cy Ringer, Michaela Jebb, Kimberly Peck und Sarah
Armour — danke, dass ihr an mich geglaubt habt.



INHALT

EINLEITUNG: NATURLICHES GLEICHGEWICHT ERLANGEN 9

TEIL 1: DIE GRUNDLAGEN GANZHEITLICHER GESUNDHEIT

I.

N

3
4
5
6

TEIL 2: SELBSTBEHANDLUNG MIT HEILPFLANZEN
ok
8.
9.

I0.

II.

125

I6 5

14.

I5.

16.

17.

TEIL 3: PFLANZLICHE HEILMITTEL

18.

19.

ANHANG I: LATEINISCHE BEZEICHNUNGEN
VON HEILPFLANZEN 322

ANHANG II: WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN 324

REGISTER 326

... Entgiftung: Raus damit! 92

Die Grundbediirfnisse des Kérpers 20

Grundlegende Nihrstoffe 30 !
Stress und Energie 43

Entspannung, Stimmungund Schlaf §§

Verdauung und Ausscheidung 69

Das Immunsystem: die korpereigene Armee 110
Das Atemsystem: tief durchatmen 123

Der Blutzuckerspiegel: die richtige Balance 138
Das Herz-Kreislauf-System: die Autobahnen des Korpers 150 ' h E
Gedichtnis und Gehirn: den Geist schirfen 168 i
Schmerztherapie: auf den Korper horen 182

Die Schilddriise: Gleichgewicht herstellen 204
Haut und Bindegewebe: stirken und straffen 21§
Reproduktive Gesundheit: das Frithwarnsystem 232
Lange gesund leben und in Wiirde altern 248

Kinder und Haustiefg: Heilpflanzen fiir die ganze Familie 276

Heilpflanzen sammeln, kaufen, aufbewahren und verarbeiten 292

Pflanzliche Heilmittel selbst herstellen 301







EINLEITUNG:
NATURLICHES GLEICHGEWICHT ERLANGEN

DER URSPRUNG EINES GESUNDEN LEBENS LIEGT IN DER NATUR.
Es 1ST TATSACHLICH SO EINFACH.

In der Natur blithen wir auf: Wir fithlen uns einfach besser, wenn wir viel Zeit draufien verbringen,
natiirlich und gesund essen und Beschwerden mit Heilpflanzen und pflanzlichen Heilmitteln behandeln.
In unserer modernen Welt gehen viele der haufigsten Erkrankungen vor allem darauf zurtick, dass wir
unsere urspriingliche Verbindung zur Natur verloren haben. Gesundheit und Krankheit wirken in unse-
rem Korper in faszinierenden Wechselwirkungen mit- und aufeinander und indem wir unsere Verbindung
zur Natur nutzen — mithilfe von Heilpflanzen und natiirlichen Behandlungsansitzen —, kénnen wir diese
Wechselwirkungen positiv beeinflussen: Wir erlangen natiirliches Gleichgewicht und schenken unserem
Korper Wohlbefinden und Lebenskraft. Pflanzen heilen uns. Die Natur heilt uns.

Egal ob man krank ist, sich absolut gesund fiihlt oder nur kleinere Beschwerden hat: Eventuelle Symp-
tome sollte man nicht unterschitzen. Denn das sind Warnsignale unseres Korpers, der uns sagen will, dass
ctwas nicht stimmt bezichungsweise aus dem Gleichgewicht geraten ist. Zudem geben Symptome Hinwei-
se darauf, was die Ursachen fiir Beschwerden sein konnten. Mithilfe dieses Buches werden Sie lernen, auf
Thren Kérper zu horen. Sie miissen dafiir vielleicht manchmal ecwas Detektivarbeit leisten, aber das ist es
wert, denn je frither man die Warnsignale des Korpers erkennt, desto einfacher ist es, Krankheiten natiir-
lich zu behandeln. Und auch, wenn Sie keine Beschwerden haben: Heilpflanzen und ein ganzheitlicher

Gesundheitsansatz stirken den gesamten Korper und lassen uns unser natiirliches Gleichgewicht erlangen.

Nach und nach fangen viele Menschen an zu verstehen, dass unsere derzeitigen allopathischen Gesund-
heitssysteme — sowohl die Behandlungsansitze als auch die Medikamente — uns langfristig oft nur noch
krinker (und noch dazu irmer) machen. Die meisten Gesundheitssysteme sind profitorientiert, das heifst,
die Kosten fiir die Gesundheitsversorgung steigen immer weiter an, was sich aber nicht unbedingt positiv
auf unser tatsichliches Wohlbefinden und unsere Gesundheit auswirke. Viele Arzte greifen auf ein ganzes
Arsenal an Medikamenten zuriick, aber durch die Nebenwirkungen dieser harten Drogen (und nichts
anderes sind das!) sterben in Europa jihrlich mehr als 200 000 Menschen. Und selbst, wenn es nicht so
weit kommt, treten fast immer Nebenwirkungen auf. Zudem hére der Korper durch diesen kurzsichtigen
Ansatz — die reine Behandlung von Symptomen - einfach nicht auf, um Hilfe zu rufen, und es kénnen teil-
weise sogar neue Beschwerden dazukommen, das ist dann so etwas wie ein Backup-Alarm. Auch wenn

Sie jeden Tag Tabletten schlucken, muss das also nicht heifSen, dass Sie wirklich gesund sind!

Hier kommen die Pflanzenheilkunde und natiirliche Heilmittel ins Spiel.
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EINLEITUNG

Natiirliche Behandlungsansitze sind giinstiger, sicherer,
besser fiir die Selbstbehandlung geeignet und ganzheitli-
cher als die konventionelle Medizin. Und sie haben eine
Vielzahl von positiven Nebenwirkungen. Dazu kann
eine Heilpflanze hunderte Wirkstoffe enthalten, die

in Synergie zusammenwirken und so fiir eine Vielzahl
von Beschwerden geeignet sind. So verbessert etwa
Weiddorn, der meist zur Unterstiitzung des Blutdrucks
cingenommen wird, die geistige Klarheit, schenkt uns
Energie und hebt die Stimmung.

Es ist faszinierend, wie natiirliche Heilmittel und
Heilpflanzen wirken. Sie enthalten keine isolierten Wirk-
stoffe, sondern sorgen dafiir, dass der Kérper sich selbst
heilt und wieder zu seinem natiirlichen Gleichgewicht
zuriickfindet. Monchspfeffer, eine reproduktive Heil-
pflanze, enthilt ctwa nicht wirklich Progesteron, son-
dern regt das Gehirn und die Eierstdcke an, langfristig
mehr von diesem Hormon zu produzieren. Und Heil-
pflanzen, die positiv auf das Immunsystem wirken, sind
nicht mit Antibiotika vergleichbar, sondern stirken die
natiirliche Immunabwehr, sodass die weifien Blutkdrper-
chen Krankheiten effizienter bekimpfen kénnen. Dazu
haben viele Heilpflanzen eine modulierende Wirkung,
das heifit, sic wirken in zwei Richtungen: Nach Bedarf
hemmt oder unterstiitzt Tragant die Inmunantwort,
Taigawurzel steigert oder senke den Blutdruck und Indi-
sches Basilikum und andere adaptogene Heilpflanzen
hemmen die Produktion von Stresshormonen wie
Cortisol oder regen sie an. Praktisch, oder?

Heilpflanzen sind nicht mit konventionellen Medi-
kamenten vergleichbar — sie wirken vielmehr unterstiit-
zend und helfen dem Korper dabei, wieder in natiirliche
Gesundheitsmuster zuriickzufinden. Deshalb enthilt
dieses Buch auch keine Liste mit Heilpflanzen von A bis
Z zusammen mit simplen Behandlungsanweisungen,
sondern Sie werden lernen, zu verstehen, was Thr Korper
Thnen sagen will, wenn Beschwerden auftreten, und was
er braucht, um wieder gesund zu werden. Sie werden ver-
stehen, wie Heilpflanzen witken, sodass Sie genau die
Pflanzen und natiirlichen Heilmittel verwenden und
kombinieren konnen, die hren Korper wieder ins

Gleichgewicht bringen.

Wie Sie dieses Buch

verwenden

Im Folgenden beschiftigen wir uns mit den Ursachen
von Krankheiten und hiufigen Beschwerden sowie mit
den geeigneten Heilpflanzen und Behandlungsansitzen.
Zuerst ist es dazu wichtig, die Grundbediirfnisse

des Korpers zu kennen. Sind diese nicht befriedigt, ist es
fir den Kérper unmoglich, wieder zu seinem nattirlichen
Gleichgewicht zu finden. Sind sie hingegen befriedigt,
verschwinden viele Symptome und Krankheiten ganz
von selbst. Eine vollwertige und gesunde Ernihrung,
ausreichend Schlaf, das richtige Verhalten bei Stress und
regelmifige Bewegung sind die Sdulen korperlicher und
geistiger Gesundheit. Das alles geht aber nicht von heute
auf morgen — gehen Sie Verinderungen langsam an und
konzentrieren Sie sich auf jene Bereiche, die Sie und
Thren Korper am meisten beeinflussen.

Die Steigerung der Lebenskraft und das Erlangen
eines gesunden Lebensstils sind eine lebenslange Reise.
Heilpflanzen und pflanzliche Heilmittel unterstiitzen
uns auf dieser Reise, indem sie dem Korper helfen, wie-
der in gesunde Muster zuriickzufinden. Aber Pflanzen-
heilkunde ist mehr als die Behandlung mit Heilpflanzen.
Jeder Pflanzenheilkundler wird bestitigen: Heilpflan-
zen wirken am besten, wenn man sie mit einem gesunden
Lebensstil und der richtigen Erndhrung kombiniert.

In den Kapiteln zu den verschiedenen Kérpersystemen
finden Sie daher, abgesehen von Informationen zu geeig-
neten Heilpflanzen fiir die Behandlung unterschiedli-
cher Beschwerden, auch Hinweise und Empfehlungen
zur richtigen Ernihrung sowie Tipps im Hinblick auf
einen gesunden Lebensstil.

Auflerdem finden Sie in diesem Buch zahlreiche
Informationen zu den verschiedenen Korpersystemen
und hiufigen Krankheitsmustern. Die Kérpersysteme,
die zuerst behandelt werden, haben den grofiten Einfluss
auf die meisten Menschen: das Nerven- und das endo-
krine System (Stress, Schlaf, Stimmung), die Verdauung
und die Entgiftung. Diese Korpersysteme beeinflussen
alles andere - sind sic im Gleichgewicht, dann ist es viel

leichter, ernsthafte Beschwerden gezielt zu behandeln.
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In der Pflanzenheilkunde identifiziert man Krank-
heitsmuster und versucht, diese mit Heilpflanzen und
natiirlichen Behandlungsansitzen zu beheben. Viele
Menschen leiden unter einer trigen Verdauung, erhoh-
ten Cholesterinwerten, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
chronischen Schmerzen, Diabetes und Hautproblemen.
Meist hingt das mit der falschen Ernahrung, zu wenig
Bewegung und zu viel Hitze im Kérper zusammen.
Kiihlende, verdauungsanregende, entgiftende und ent-
zindungshemmende Heilpflanzen wie Artischocke,
Kurkuma, Léwenzahn und Schisandra kénnen hier
Wunder wirken. Bei anderen Krankheitsmustern, die
oft mit Unvertriglichkeiten zusammenhingen, kénnen
Migrine, Allergien, Magenverstimmungen, Ausschlige,
Nebenhéhlenentziindungen und Asthma auftreten.
Durch eine ganzheitliche Behandlung lassen sich a//e
diese Beschwerden beseitigen.

Und selbst wenn man ernsthafte gesundheitliche
Probleme hat und konventionelle Medikamente einneh-
men muss, kann ein natiitlicher Behandlungsansatz fur
mehr Wohlbefinden sorgen, denn hier gibt es kein Ent-
weder-oder: Fast immer lassen sich Heilpflanzen mit kon-
ventionellen Medikamenten kombinieren und sorgen
noch dazu dafiir, dass weniger Nebenwirkungen auftre-
ten. Wenn Sie Medikamente einnehmen, sprechen Sie
sich in jedem Fall mit Threm Arzt, Apotheker oder Heil-
praktiker ab (auf Seite 15 finden Sie zudem Informatio-
nen zu moglichen Wechselwirkungen).

Auflerdem finden Sie in diesem Buch Informatio-
nen zu den wichtigsten pflanzlichen Wirkstoffen — wie
sie wirken, welche Pflanzen sie enthalten und wie man
sie einsetzt. Sie werden erfahren, warum nihrstoffreiche
und adaptogene Heilpflanzen die Grundlage fiir fast
jede Behandlung darstellen, warum schleimbildende
und adstringierende Heilpflanzen beschidigtes Gewebe
heilen und wie Antioxidanzien altersbedingte Beschwer-
den lindern kénnen. Obwohl Heilpflanzen auf unter-
schiedlichste Art und Weise auf den Korper wirken, ist
es wichtig, sich mit diesen grundlegenden Witkstoffen
zu beschiftigen — sie werden Thnen im ganzen Buch
immer wieder begegnen, da sie eine unglaublich posi-

tive Wirkung auf alle Krpersysteme haben.

Die Grundprinzipien
der Pflanzenheilkunde

Auch wenn es moglich ist, Heilpflanzen allopathisch zu

verwenden — also Heilpflanze X bei Krankheit Y -, wir-

ken sic im Rahmen eines ganzheitlichen Ansatzes besser.

Aufgrund folgender Grundprinzipien unterscheidet sich

die Pflanzenheilkunde von der konventionellen Medizin.

» Die Natur heilt auf viele verschiedene Arten.

» Der sicherste, sanfteste und doch wirksamste Ansatz

steht im Vordergrund.

» Um die besten Ergebnisse zu erzielen, wird ein ganz-
heitlicher Ansatz aus Heilpflanzen, richtiger Ernih-

rung und gesundem Lebensstil verfolgt.

» Beschwerden werden bei der Wurzel gepackt: den
zugrunde liegenden Krankheitsmustern.

» Behandelt wird die ganze Person, nicht nur eine
Krankheit oder bestimmte Symptome.

» Der Korper wird bei der Selbstheilung unterstiitzt.

» Man lernt und entwickelt sich weiter.

» Man lernt seine Grenzen kennen und holt sich Hilfe,
wenn es notig ist.

» Ein Gesundheitsteam unterstiitzt Sie (Seite 12).

PFLANZENSTECKBRIEFE

Jeder Pflanzensteckbrief in diesem Buch enthalt
Informationen zur Verflgbarkeit der jeweiligen
Pflanze, also ob sie im eigenen Garten angebaut
oder wild gesammelt werden kann beziehungs-
weise, ob sie im Handel erhaltlich ist, sowie
dazu, wie einfach oder schwierig das jeweils ist:

G geeignet flr den Anbau im eigenen Garten
W am besten wild sammeln

H im Handel erhaltlich

+ einfach anzubauen/zu finden

— schwieriger anzubauen/zu finden
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EINLEITUNG | 13

WER GEHORT IN IR GESUNDHEITSTEAM?

DIE PFLANZENHEILKUNDE BEFAHIGT UNS dazu, selbst fiir unser personliches Wohlbefinden zu
sorgen. Aber man braucht auch ein paar Experten — ein Gesundheitsteam, das einem helfend zur
Seite steht, wenn man an seine Grenzen kommt, was Wissen und Selbstbehandlung angeht. Manch-
mal ist es namlich gar nicht so einfach, einen Schritt zurlickzugehen und das groe Ganze zu betrach-
ten, und manche Behandlungen kann man nicht selbst durchfiihren. Im Folgenden finden Sie eine
Ubersicht Uber eine Reihe von Experten, die Teil Ihres Gesundheitsteams sein sollten. Ich empfehle
Ihnen, zumindest einen Arzt oder Heilpraktiker an Bord zu holen. Denken Sie dabei daran, dass Sie
der Kunde sind — und der Kunde ist Kdnig! Suchen Sie sich also jemand anderen, wenn Sie einen Ex-
perten nicht mogen, er lhnen nicht zuhort oder sich gegen eine ganzheitliche Behandlung ausspricht
oder wenn die gewlnschten Ergebnisse nicht eintreten. Fragen Sie im Bekanntenkreis nach Emp-
fehlungen und vereinbaren Sie zunachst immer einen Termin zum Kennenlernen.

Ihr Arzt Ihr Heilpraktiker

Arzte kdnnen diagnostische Untersuchungen vor- Wie Arzte durchlaufen Heilpraktiker eine umfas-
nehmen, Medikamente verschreiben und wenn sende medizinische Ausbildung, kénnen diagnos-
notwendig Operationen durchfihren. Leider sind tische Untersuchungen vornehmen, Medikamente
viele Arzte alternativen Heilmitteln und der Be- verschreiben und unterschiedliche Behandlungen
handlung mit Heilpflanzen gegenuber skeptisch durchfuhren. Heilpraktiker bevorzugen meist einen
eingestellt und die meisten haben keine Ausbil- ganzheitlichen Ansatz, bei dem auch Heilpflanzen,
dung in Pflanzenheilkunde. Es gibt aber immer die richtige Ernahrung, Nahrungserganzungsmittel
mehr Arzte, die sich mit diesen Themen beschaf- und homoopathische Praparate eine Rolle spielen.
tigen, und viele respektieren die Entscheidungen Je nach Versicherung werden die Behandlungen
ihrer Patienten flr natlrliche Heilmittel. Aber die durch einen Heilpraktiker Gbernommen. Heilprak-
moderne Medizin kann auch ein machtiger Verbln-  tiker kdnnen zwar viele Behandlungen durchfih-
deter sein und manchmal bietet sie die geeigne- ren und nehmen sich zudem meist mehr Zeit

ten Ansatze fur die Behandlung von Beschwerden.  als beispielsweise Hausarzte, jedoch wird die
Wichtig ist, dass Sie lhrem Arzt vertrauen: Er soll- ~ Behandlung nicht immer von der Versicherung

te Ihnen zuhoren, lhre Fragen beantworten und lhre  Gbernommen, es kann also etwas kostspieliger
Entscheidungen respektieren. sein, einen Heilpraktiker aufzusuchen. Wenden

Sie sich am besten an einen staatlich gepriiften
Heilpraktiker (diese finden Sie etwa hier:
http://www.heilpraktiker-verzeichnis.com/).






