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VORWORT


Mein Weg zu diesem Buch


Wir müssen das Leben leben, dass uns zugefallen ist,


und es so leben, dass es uns ganz zufällt.


- Irme Kartész –


Mit diesem Zitat möchte ich beginnen, denn ich habe nach dem Wissen über die Phyto-Inhalation nicht gesucht, es kam einfach auf mich zu. In einem Moment, in dem ich beruflich gerade neu Fuß gefasst hatte – in der Organisationsentwicklung. Um meine innere Balance zu halten, ging ich unter anderem in meinem Kleingarten einem Hobby nach: Heilpflanzen anbauen, mich daran erfreuen und sie schließlich zu etwas Nützlichem zu verarbeiten. Ich trocknete sie für Tee und für Räucherungen; machte Auszüge in Honig oder Alkohol; legte mir eine kleine Kräuter-Destille zu und fertigte jeweils ein Hydrolat der verschiedenen Heilkräuter an und bestellte mir schließlich eine kleine Holzpfeife, um sie darin zu rauchen. Dem Rauchen konnte ich nie etwas abgewinnen, aber an der Kräuterpfeife fand ich trotzdem Gefallen. Ein Wermutstropfen war dabei: Ich wusste, dass ich meiner Gesundheit damit eigentlich keinen Gefallen tat. Auch wenn es Kräuter in der Pfeife waren, so sorgte der Verbrennungsprozess dafür, dass ich Giftstoffe mit inhalierte, die mein Körper wieder abbauen musste und die ihm schadeten.


Schließlich hatte mein Schwager, der eine E-Zigarette rauchte, die Zündung in mir ausgelöst: „So etwas müsste es doch auch für Kräuter geben!?“, hoffte ich; klappte mein Tablet auf und begann gleich mit der Recherche.


Ja, das gab es und in zigfacher Ausführung: „Vaporizer für Kräuter“ nennt man sie. Also verbrachte ich einige Abende damit, herauszufinden, welches Gerät für mein Vorhaben das richtige sei. Natürlich wollte ich für dieses Experiment auch kein Vermögen ausgeben. Ich hatte schon die Hoffnung, dass manche meiner Kräuter darin schmecken würden und vielleicht sogar für einen Moment der Entspannung sorgen könnten, aber wollte dafür nicht zu viel Risiko eingehen, denn möglicherweise zeigte es ja überhaupt keine Wirkung. Und diese Wahrscheinlichkeit hielt ich für groß. Warum? Ja, ganz einfach: Weil kaum jemand darüber berichtete. Außer einem inzwischen alten Buch gab es keine nennenswerte Literatur. Wenn jemand darüber berichtete, dann spielten die Heilkräuter eher eine Alternative zu Drogen wie Cannabis (mit THC) oder Tabak – quasi als Gewohnheitsalternative, um von einem Suchtmittel wegzukommen. Heilkräuter zu verdampfen, erschien mir wie „Drogen für Weicheier.“ Dementsprechend waren meine Erwartungen nicht allzu groß.


Als ich dann meinen ersten Vaporizer in der Hand hielt, hatte ich bereits um die 50 verschiedene Heilkräuter getrocknet und Informationen dazu zusammengesammelt, welche Wirkweise man ihnen zuordnete. Meine erste Füllung sollte eine zur Entspannung sein. Ich fühlte mich zu jener Zeit innerlich häufig angespannt und wollte etwas finden, das mir half.


So verdampfte ich das Afrikanische Löwenohr, auch Wild Dagga genannt, bei 180 Grad. Insbesondere beim Ausatmen durch die Nase spürte ich, wie ich mit jedem Zug innerlich ruhiger wurde.


Mein zweites Problem, welches ich gerne behandeln wollte, war eine chronische Atemwegserkrankung. Seit meiner Kindheit hatte ich Heuschnupfen, und daraus sind nun ganzjährige Atemwegsleiden geworden. Mir lief eigentlich ständig die Nase, und die Lunge war auch verschleimt. Dazu suchte ich mir den Thymian aus und weil dieser auch bei 180 Grad verdampft werden konnte, packte ich beide Wirkstoffe zusammen in eine Kapsel. Auch, um Zeit bei der Inhalation zu sparen.


Das Erstaunliche war, dass die Kombination aus beidem die Wirkung des Löwenohrs verstärkte. Das begeisterte mich, und ich befragte das Internet, ob das Phänomen schon bekannt sei. In einem Cannabis-Shop fand ich einen Blogbeitrag, in dem jemand vorschlug, etwas Thymian mit Hanf zusammen zu verdampfen, das könnte die Wirkung des THC verstärken.


Warum beides so gut zusammenwirkt, das werde ich später noch näher erklären.


In den folgenden Wochen verdampfte ich mehrmals täglich Löwenohr mit Thymian und konnte beobachten, wie es mir zunehmend besser ging – sowohl körperlich als auch psychisch. Ich wurde entspannter und begann, mich selbst bewusster wahrzunehmen. Dabei fand ich heraus, welche Momente es waren, in denen mein Körper mit Anspannung reagierte. Diese Erkenntnisse halfen mir, mein Leben Schritt für Schritt zu verändern. Wie ich genau zu diesen Einsichten gelangte, werde ich dir noch erzählen.


Ich probierte viel aus, experimentierte mit verschiedenen Heilpflanzen, stellte Mischungen zusammen und erzählte Menschen in meinem Bekanntenkreis davon. „Wer von ihnen nicht schnell genug beim Zählen bis drei auf den Baum war“, trug am Ende eine meiner Mischungen bei sich.


Eine große Überraschung – und zugleich der entscheidende Durchbruch – war für mich, als mir ein Freund berichtete, dass er mit einer meiner Mischungen seinen Blutdruck senken konnte. Da die ihm verschriebenen Medikamente mehr Nebenwirkungen als Nutzen brachten, hatte er beschlossen, keine blutdrucksenkenden Mittel mehr einzunehmen und stattdessen mit erhöhtem Blutdruck zu leben. (Bitte betrachte dies nicht als Empfehlung zum Nachmachen!) Ich hatte ihm eine Mischung aus Nachtkerze, Löwenohr, Weißdorn und Herzgespann zusammengestellt, die er nun alle zwei Tage für fünf Minuten verdampfte. Seither war sein Blutdruck im grünen Bereich – ganz ohne Nebenwirkungen.


Natürlich war mir klar, dass dies nicht zwangsläufig bei jedem Menschen mit hohem Blutdruck in gleicher Weise funktionieren würde. Dennoch konnte ich kaum glauben, dass dieses Verfahren noch so unentdeckt war.


Hatte das wirklich noch niemand erforscht?


Oder gab es andere Gründe, warum es bisher kaum Beachtung fand?


Darauf fand ich keine Antwort.


Aber was mir klar wurde, war, dass ich diesen Schatz nicht für mich behalten konnte. Zunächst baute ich das Experiment in meinem Bekanntenkreis weiter aus. Ich lud Interessierte zu einem kleinen Info-Workshop ein, erklärte ihnen das Verfahren, stellte Mischungen zu ihren Beschwerden zusammen und gab ihnen Beobachtungsbögen mit nach Hause.


Die Erfahrungen waren sehr unterschiedlich. Da war zum Beispiel ein Ärzte-Ehepaar, das mir einige Zeit später die Tüten zurückgab mit den Worten: „Es tut mir leid, Mirjam, aber das ist nichts für uns. Wir glauben nicht, dass das was bringt.“ Es fiel mir nicht schwer, mir vorzustellen, dass Mediziner, die ihr Leben lang die Schulmedizin gelehrt und angewandt haben, sich auf solchen „Hokuspokus“ nicht einlassen wollen. Am mangelnden Geld für einen Vaporizer lag es jedenfalls nicht.


Und ich fragte mich kurz, wie naiv ich eigentlich gewesen war, dieses Ärzte-Ehepaar überhaupt einzuladen. Nun ja, wenigstens kann ich jetzt davon berichten. Aber ich würde dieses Buch nicht schreiben, wenn dies meine einzigen Erfahrungen gewesen wären.


Die häufigsten Gründe, warum sich Menschen zunächst für das Verdampfen von Heilpflanzen interessierten, waren psychische Beschwerden: innere Unruhe, Einschlaf- und Durchschlafprobleme, Depressionen und Angstzustände. Aber auch Allergien, Bluthochdruck, Long COVID und chronische Erkrankungen waren häufige Themen. Dort, wo die Allgemeinmedizin ihnen keine zufriedenstellenden Lösungen bieten konnte, hofften sie hier einen alternativen Weg zu finden. Dabei fiel mir auf, dass gerade diejenigen, die ihre Herausforderung ernst nahmen und strategisch vorgingen, mit dem Verdampfen die besten Erfolge erzielten.


Mein Vater beispielsweise verdampfte meine Mischung zur Behandlung von chronischen Atemwegserkrankungen im letzten Sommer konsequent jeden Morgen. Er hatte keine Symptome des Heuschnupfens mehr. Ich hingegen nutzte die Methode nur hin und wieder, wenn es nicht mehr auszuhalten war. Dementsprechend war mein Fazit, das es mir etwas besser ging, der Heuschnupfen jedoch natürlich nicht verschwunden war.


Ähnlich erlebte ich es bei Menschen, die etwas suchten, um besser einschlafen zu können. Es erst im Akutfall zu nutzen, brachte meist keinen großen oder schnellen Erfolg. Heilung ist ein Prozess, auf den man sich einlassen muss und der nach regelmäßiger Anwendung verlangt.


Damit Heilung wirklich ganzheitlich geschehen kann, ist es zudem notwendig, sich für die Ursachen zu interessieren. Manchmal ist ein Symptom die Folge einer anderen, vorher bestehenden Krankheit. Diesen Werdegang zu entschlüsseln, ist essenziell, um die Wurzeln der Erkrankung zu erkennen und zu heilen. Denn der Körper reagiert erst dann mit Symptomen, wenn etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist.


Schaut man nicht hinter die Kulissen des Symptoms, kann es sein, dass man ein Leben lang nur die Auswirkungen therapiert. Besonders schnell kann Heilung geschehen, wenn man Symptome sofort ernst nimmt und ihnen gleich Aufmerksamkeit schenkt. Genau dazu habe ich mit dem Vaporisieren sehr gute Erfahrungen gemacht.


Bei Alltagsbeschwerden wie Übelkeit, Blähungen, Heiserkeit oder Reizhusten greife ich einfach zu einer entsprechenden Mischung oder Einzelpflanze und nehme mir die Zeit, sie sofort zu kurieren. Oftmals führt schon die erste Anwendung zum Abklingen der Symptome – vor allem, wenn die Behandlung begonnen wird, bevor die Krankheit richtig ausbricht.


In meinen Forschungen fiel mir auf, dass körperliche und psychische Beschwerden häufig zu lange als selbstverständlich hingenommen werden. Unsere „Unwohl-fühl-Toleranz“ ist recht groß geworden. Bevor man einen Schnupfen ernst nimmt, muss er sich meist so deutlich zeigen, dass man dafür ein neues Taschentuchpaket kauft. Und bevor man bereit ist, seinen gewohnten Arbeitsalltag zu unterbrechen, um für sich selbst zu sorgen, steht man oft kurz vor dem Zusammenbruch.


„Das geht schon wieder vorbei!“ oder „Das darf man nicht so ernst nehmen.“ – das sind Sätze, die auch ich mir selbst gesagt habe, wenn mir die Hüfte schmerzte oder der Kopf dröhnte. Dabei wäre es so einfach, die Symptome gleich ernst zu nehmen, sich um sie zu kümmern und sie zu behandeln, bevor sie laut werden. Gerade Alltagsleiden sind oft Anzeichen einer kurzfristigen Überlastung im Leben. Gönnt man sich in solchen Momenten sofort eine kurze Pause zum Innehalten, ist man schnell wieder in der Balance. Zieht man jedoch durch, was man sich vorgenommen hat, obwohl es längst zu viel ist, liegt man womöglich eine Woche später komplett flach.


In diesem Buch möchte ich nicht nur die physischen Zusammenhänge von körperlichen Symptomen beleuchten. Dein Körper ist Ausdruck dessen, was du bist und erlebst – beides steht in engem Zusammenhang und spiegelt sich gegenseitig wider. Deshalb kannst du davon ausgehen, dass körperliche Beschwerden immer auch eine psychische Komponente haben. Es ist sinnvoll, beides im Heilungsprozess als Einheit zu betrachten und nicht voneinander zu trennen.


Das Vaporisieren kann dich wunderbar dabei unterstützen, ein Feingefühl für deine eigenen Grenzen zu entwickeln. Es hilft dir, diese anzunehmen und kurz innezuhalten. Wenn du deine Grenze rechtzeitig achtest, wirst du feststellen, dass oft schon eine kurze Pause ausreicht, um neue Kraft zu schöpfen. Da du für das Verdampfen keine verschreibungspflichtigen Rezepte benötigst und auch keinen Arzttermin vereinbaren musst, kannst du deine Kräuter genau in dem Moment in den Vaporizer füllen, wenn die ersten Symptome auftreten – zum Beispiel, wenn dir die Nase das erste Mal läuft.


Es ist verständlich, dass viele Menschen Medikamente, die Nebenwirkungen haben und den Körper belasten können, erst dann anwenden, wenn es wirklich nicht mehr anders geht. Doch bei der Anwendung von Heilpflanzen gibt es in der Regel keinen Grund, so lange zu warten.


Wenn du nur eine einzige Botschaft aus diesem Buch mitnimmst, dann lass es diese sein: „Nimm dich gleich ernst!“ – Und zwar sofort, wenn das erste Symptom auftritt. Du sparst dir dadurch nicht nur Behandlungszeit, sondern vor allem auch unnötiges Leiden.


Es hilft am besten und schnellsten, wenn du das Feuer löschst, wenn es noch klein ist.


__________


Im Frühjahr 2023 begann ich, meine Erfahrungen und mein Wissen über einen YouTube-Kanal zu teilen. Wöchentlich veröffentlichte ich in meiner freien Zeit Videos. Mein Ziel war es, mehr Menschen über die Wirkung der Phyto-Inhalation zu informieren und sie dazu zu inspirieren, mit ihren eigenen Erfahrungen zu einem Wissensspeicher beizutragen. In meinem ersten Video erklärte ich, dass ich den Kanal nur „just for fun“ betreiben würde – ohne große Investitionen in Werbung und mit der technischen Professionalität, die mir zur Verfügung stand. Es dauerte nicht lange, bis Interessierte auf den Kanal aufmerksam wurden und zu regelmäßigen Followern wurden.


Später im Jahr wollte ich testen, wie es wäre, ein Video mit ein paar Euro zu bewerben, um mehr Menschen darauf aufmerksam zu machen. Doch das scheiterte meist daran, dass Google keine Werbung für Produkte zuließ, die im weitesten Sinne mit Vaporisieren zu tun hatten. Der Begriff „Vaporisieren“ wird pauschal dem Drogenschutzgesetz zugeordnet, da auch Drogen wie Cannabis damit verdampft werden können. Daher nannte ich meinen Kanal bewusst „Heilpflanzen verdampfen“ und nicht „Heilpflanzen vaporisieren“.


Ich machte also weitgehend ohne Werbung weiter, produzierte hin und wieder Videos, in denen ich auf den Begriff „Vaporisieren“ verzichtete, und hoffte, so mehr Reichweite zu erzielen. In meinen Videos erklärte ich nicht nur die Wirkweise der Pflanzen, sondern auch deren Anbau.


Doch viele meiner Zuschauer hatten keinen Garten, keinen Balkon oder einfach keinen grünen Daumen. Immer wieder wurde ich gefragt, wo man die Pflanzen beziehen könne. Zwar konnte ich teilweise empfehlen, auf hochwertigen BIO-Tee zurückzugreifen, doch viele interessante Pflanzen gab es nicht als Tee.


Ich überlegte, ob ich jemanden finden könnte, der einen Online-Shop für Heilpflanzen eröffnet, doch niemand schien dafür infrage zu kommen. Bei einem Gespräch mit meinem Vater, der gerade in den Ruhestand gegangen war, meinte er: „Ach Mirjam, bau das doch mal auf, und wenn du keine Lust mehr hast, mache ich das für dich weiter.“ Er wusste, dass ich eher ein Forscher- und Pioniertyp bin als jemand, der kontinuierlich Tütchen abpackt und versendet.


Sein Vorschlag überzeugte mich, es zu wagen. Ich fertigte von jeder der 50 Heilpflanzen, die ich hatte, ein paar Tütchen an und suchte mir ein Online-Shop-Portal, das den Großteil der Arbeit übernahm. Als studierte Betriebswirtin wusste ich, wie zeitaufwendig Buchungen sein können, wenn man alles händisch erledigen muss.


Am 11. November 2023 wollte ich offiziell starten und stellte zwei Tage vorher alles online, um die Funktionen zu testen. Zu meiner Überraschung hatte ich am Morgen des 10. Novembers bereits zwei Bestellungen im Postfach – ohne dass ich den Shop bekannt gemacht hatte. Das übertraf meine Erwartungen bei Weitem.


Der Shop lief von Anfang an gut, und mir wurde schnell klar, dass meine zwei vorbereiteten Kisten mit Heilkräutern nicht lange reichen würden. Also begann ich, größer zu denken, und richtete in der Wohnung eine kleine „PflanzenAboTheke“ ein.


Recht bald war der Online-Shop ein knackiger Halbtags-Job. Neben dem Versand beantwortete ich Fragen, erstellte neue Videos und forschte weiter.


Ich nannte den Shop bewusst „AboTheke“ und nicht „Apotheke“, da der Begriff in Deutschland geschützt ist. Es gibt strenge Regelungen dazu, welche Kräuter als Heilpflanzen verkauft werden dürfen und welche Voraussetzungen dafür erfüllt sein müssen. Beim Thema Heilpflanzenvaporisieren hatte bisher niemand während der Gesetzgebung an dieses Verfahren gedacht, weshalb ich immer wieder Wege finden musste, die rechtlich unbedenklich waren.


Über meinen YouTube-Kanal erhielt ich zunehmend Fragen – von sehr speziellen bis zu solchen, die ich gefühlt schon hundertmal beantwortet hatte. Daher entschloss ich mich, ein Buch zu verfassen, das insbesondere jene Menschen anspricht, die ihren Körper verstehen und durch Phyto-Inhalation selbst heilen möchten.


Den letzten Anstoß gab mir erneut ein Gespräch mit meinem Vater. Er fragte mich, was er gegen seine Arthrose verdampfen könnte. Natürlich fielen mir sofort Pflanzen ein, die entzündungshemmende Wirkstoffe enthalten und zur Behandlung von Arthrose geeignet sind. Doch ich kenne seinen Speiseplan gut genug, um zu wissen, dass er gerne Dinge zu sich nimmt, die Entzündungen fördern.


Wie sollen Heilpflanzen Arthrose heilen können, wenn gleichzeitig Substanzen konsumiert werden, die die Entzündungen weiter anheizen? Diese Frage verdeutlichte mir, dass ein Buch über das Vaporisieren allein nicht ausreichen würde. Um wirklich heilen zu können, muss man den Körper verstehen und bereit sein, an der Wurzel des Problems zu arbeiten.


Ich gieße schließlich auch nicht Öl ins Feuer,


um mir anschließend eine Methode zu überlegen,


wie ich das Feuer klein halten oder gar löschen kann.


Dieses Gespräch machte mir deutlich, dass mehr als nur ein Buch, in dem die Wirkweise von Heilpflanzen beschrieben wird, notwendig ist. Wenn man sich wirklich heilen möchte, dann muss man den Körper verstehen: wie er funktioniert und was ihn beeinflusst.


Deshalb lege ich in diesem Buch viel Wert darauf, dir die Zusammenhänge bewusst zu machen und werde es entsprechend aufbauen. Natürlich kann ich nicht alle Fragen in der Tiefe beleuchten, doch mein Schwerpunkt liegt auf dem Vaporisieren und den Heilpflanzen – einem Bereich, zu dem es bislang kaum Literatur gibt.


Zur Entschlüsselung der Ursachen von Symptomen werde ich dir einige Impulse mitgeben, die dich dabei unterstützen können, diese herauszufinden. Darüber hinaus empfehle ich dir Standardwerke wie „Krankheit als Symbol“ von Rüdiger Dahlke oder „Mein Körper – Barometer der Seele“ von Jacques Martel, wenn du tiefer einsteigen möchtest. Meine Erfahrung zeigt jedoch, dass die Deutung von Symptomen oft nicht so einfach ist. Man kann sich leicht verirren, wenn man die Vorschläge dieser Autoren als absolute Wahrheit betrachtet. Sie dienen vielmehr als Orientierung. Wie du sie konkret für dich anwendest, dazu gebe ich dir in diesem Buch einige Anregungen.


Im Kapitel „Der Weg der Heilung“ gehe ich auf diese Themen genauer ein. Dabei fließen auch meine beruflichen Erfahrungen als Coach mit ein, denn neben meinem Projekt des Verdampfens interessiere ich mich sehr für die Prozesse der Bewusstseinsveränderung. Durch die Entdeckung des Vaporisierens ist mir klar geworden, wie wichtig es ist, Körper, Psyche und Seele als Einheit zu betrachten und im Gleichgewicht zu halten.


Auf meinem YouTube-Kanal gibt es inzwischen zahlreiche Pflanzenporträts, in denen ich Anwendungsmöglichkeiten und den Anbau der jeweiligen Heilpflanze erkläre. Wenn du gerne gärtnerst und dein Pflanzenmaterial selbst anbauen möchtest, findest du dort ergänzendes Wissen.


Die wissenschaftlichen Informationen, die ich dir in diesem Buch und in meinen Videos zur Verfügung stelle, basieren auf nur wenigen Quellen. Besonders das Buch „Phyto-Inhalation – Heilkräuter und Vaporizer: Einführung in sanfte Inhalation“ von Frank Fuchs, erschienen im Verlag „Der Grüne Zweig 218“, war für mich eine entscheidende Grundlage. Das Team um Frank Fuchs hat die Forschung zur Phyto-Inhalation maßgeblich vorangetrieben. Ihre Ergebnisse sind bahnbrechend und doch erst der Anfang, denn im Vergleich zur chemischen Medikamentenforschung gibt es kaum belastbare Studien.


Ich möchte, dass dieses Buch dich dazu einlädt, dich vorsichtig und Schritt für Schritt an die Selbstmedikation heranzutasten. Auch wenn bei der Phyto-Inhalation von Heilpflanzen Nebenwirkungen selten sind – was übrigens ein Grund ist, warum diese Methode mehr Aufmerksamkeit verdient – können Fehldosierungen unerwünschte Effekte hervorrufen. Es kann auch sein, dass dein Körper anders auf einen Wirkstoff reagiert, bis hin zu einer gegenteiligen Wirkung. So kann eine „munter machende“ Pflanze beispielsweise müde machen.


Die Qualität des Pflanzenmaterials spielt ebenfalls eine große Rolle. Sie beeinflusst, wie die Pflanze ihre Wirkung entfaltet, und lässt sich nicht so präzise dosieren wie eine chemisch hergestellte Tablette.


Im Kapitel zur Dosierung gebe ich dir Empfehlungen, wie du bei der Selbstmedikation vorgehen solltest und wann ein Arzt oder Heilpraktiker einbezogen werden sollte.


Das Feld der Phyto-Inhalation ist noch sehr jung und weitgehend unerforscht – zumindest im Vergleich zu anderen Heilmethoden. Wäre ich darauf angewiesen, nur über bewiesene und belastbare Studien zu schreiben, dann würde dieses Buch wohl nie entstehen.


Die Pharmaindustrie und Allgemeinmedizin zeigen an diesem Thema wenig Interesse. Zum einen ist es nicht so profitabel, da Heilpflanzen überall wachsen, während Tabletten chemisch hergestellt werden und eine genaue Dosierung ermöglichen. Zum anderen hängt der Wirkstoffgehalt von Heilpflanzen von vielen Faktoren ab: Licht, Bodenbeschaffenheit, Erntezeit, Lagerung und mehr. Das erfordert eine gute Wahrnehmungsfähigkeit des Patienten, um die Dosierung individuell anzupassen.


In einigen Ländern, wie etwa Kuba, ist das Verfahren des Vaporisierens schon weiterverbreitet und erforscht. Dort setzen Mediziner verstärkt Naturheilverfahren ein und entwickeln diese weiter.


Mein Anliegen mit diesem Buch ist es, die Wirkung der Heilpflanzen durch das Vaporisieren bekannter zu machen und Menschen, die nach einem alternativen Heilungsweg suchen, ein neues Feld zu eröffnen.


Ich wünsche dir viel Freude beim Lesen, Erforschen und Verdampfen!


Mirjam
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		1. Harntreibend



		2. Harnwegsentzündung



		3. Blasenentzündung









		12. ENTGIFTEN UND ENTZUG



		1. Entzug (von Tabak, Alkohol, Drogen, Zucker)



		2. Diabetes









		13. FRAUENLEIDEN



		1. Menstruationsbeschwerden



		2. Wechseljahresbeschwerden















		TEIL VIER: DIE KLEINE HEILPFLANZENKUNDE



		1. SELBSTANBAU UND ERNTE



		Pflanzenschutz



		Die Ernte



		Der Trocknungsprozess



		Die Zerkleinerung









		2. DER EINKAUF



		3. DIE LAGERUNG









		TEIL FÜNF: DIE HEILPFLANZENÜBERSICHT



		1. ÜBERSICHT UND LEGENDE



		2. DAS AFRIKANISCHE LÖWENOHR: LEONOTIS LEONURUS



		3. DER ANDORN: MARRUBIM VULGARE



		4. DIE ANGELIKAWURZEL: ANGELICA ARCHANGELICA L.



		5. DER ANIS: PIMPINELLA ANISIUM



		6. DAS AZTEKISCHES TRAUMKRAUT / TRAUMGRAS: CALEA ZACATECHICHI, CALEA TERNIFOLIA



		7. DER BALDRIAN: VALERIANAE OFFICINALIS



		8. DAS BASILIKUM: OCIMUM BASILICUM



		9. DER BEIFUSS: ARTEMISIA



		10. DER BLAUE LOTUS: NYMPHAEA CAERULEA



		11. DAS BLAUE HELMKRAUT: SCUTELLARIA BAICALENSIS



		12. DAS DAMIANA: TURNERA DIFFUSA



		13. DER EIBISCH: ALTHAEA OFFICINALIS



		14. DER EINJÄHRIGE BEIFUSS: ARTEMISIA ANNUA



		15. DAS EISENKRAUT



		16. DER EUKALYPTUS: EUCALYPTUS GLOBULUS (EUKALYPTUS FOLII)



		17. DER FENCHEL: FOENICULUM VULGARE



		18. DIE GEWÜRZNELKE: SYZYGIUM AROMATICUM



		19. DER GIFTLATTICH: LACTUCA VIROSA



		20. DER GINGKO: GINGKO BILOBA



		21. DER GINSENG: PANAX GINSENG (GINSENG RADIX)



		22. DIE GOLDRUTE: SOLIDAGO VIRGAUREA



		23. DAS GOTU KOLA: CENTELLA ASIATICA



		24. DAS GUARANA: PAULLINIA CUPANA



		25. DER HANF: CANNABACEAE



		26. DAS HERZGESPANN: LEONURUS CARDIACA



		27. DIE HIMBEERE: RUBUS IDAEUS (RUBI IDAEI FOLIUM)



		28. DER HOPFEN: HUMULUS LUPULUS (LUPULI STROBULI)



		29. DER INGWER: ZINGIBER OFFICINALE (ZINGIBERIS RHIZOMA)



		30. DAS JOHANNISKRAUT: HYPERICUM PERFORATUM



		31. DIE KAMILLE: MATRICARIA CHAMOMILLA (MATRICAREAE FLOS)



		32. DIE KATZENKRALLE: UNCARIA TOMENTOSA



		33. DIE KATZENMINZE: NEPETA CATARIA



		34. DER KLATSCHMOHN: PAPAVER RHOEAS



		35. DIE KÖNIGSKERZE: VERBASCUM THAPSUS



		36. DAS KURKUMA: CURCUMA LONGA (CURCUMA LONGAE RHIZOME)



		37. DER LAVENDEL: LAVANDULAE ANGUSTIFOLIA (LEVANDULAE FLOS)



		38. DIE LINDE: TILIA CORDATA (TILIAE FLOS)



		39. DIE LOBELIE: LOBELIA INFLATA



		40. DAS MÄDESÜSS: FILIPENDULA ULMARIA



		41. DIE MARIENDIESTEL: SILYBUM MARIANUM



		42. DIE MATE: ILEX PARAGUARIENSIS



		43. DIE MELISSE: MELISSA OFFICINALIS



		44. DER MUSKATELLERSALBEI: SALVIA SCLAREA



		45. DAS MUTTERKRAUT: TANACETUM PARTHENIUM



		46. DIE NACHTKERZE: OENOTHERA BIENNIS



		47. DIE PASSIONSBLUME: PASSIFLORA INCARNATA



		48. DIE PFEFFERMINZE: MENTHA PIPERITA



		49. DIE QUECKE: ELYMUS REPENS



		50. DER ROSMARIN: ROSMARINUS OFFICINALIS (ROSMARINI FOLIUM)



		51. DER ROTKLEE: TRIFOLIUM PRATENSE



		52. DER SALBEI: SALVIA OFFICINALIS (SALIAEA FOLIUM)



		53. DIE SCHARFGABE: ACHILLEA MILLEFOLIUM



		54. DIE SCHLANGENWURZEL: RAUWOLFIA SERPENTINA (RAUWOLFIAE RADIX)



		55. DAS SIBIRISCHE HERZGESPANN: LEONURUS SIBIRICUS



		56. DAS SINICUICHI: HEIMIA SALICIFOLIA



		57. DER SONNENHUT: ECHINACEA ANGUSTIFOLIA



		58. DIE STEPPENRAUTE



		59. DER TEE: CAMELLIA SINENSIS



		60. DER THYMIAN: THYMUS VULGARIS



		61. DER WALDMEISTER: GALIUM ODERATUM U.A.



		62. DIE WEIDENRINDE: SALIX ALBA U.A.



		63. DER WERMUT: ARTEMISIA ABSINTHIUM



		64. DER WEISSDORN: CRATAEGUS MONOGYNA U.A.



		65. DIE WURZELPETERSILIE: PETROSELINUM RADIX



		66. DER YSOP: HYSSOPUS OFFICINALIS



		67. DAS ZINNKRAUT: EQUISETUM ADVERSE



		68. DIE ZISTROSE: CISTUS INCANUS









		TEIL SECHS: MISCHUNGEN SELBST HERSTELLEN



		1. GRUNDLAGEN



		2. DURCHATMEN: 150 GRAD



		3. DRUCKLOS: 150 GRAD



		4. STRESS ADÉ: 180 GRAD



		5. GUTE NACHT: 130 GRAD



		6. ENTSPANNT VERDAUT: 150 GRAD



		7. HUSTENLÖSER: 130 GRAD



		8. SCHNUPFNASE ADÉ: 150 GRAD



		9. HALSWEH ADÉ: 180 GRAD



		10. DURCHGEFALLEN ADÉ: 150 GRAD



		11. RUNTER-KÜHLEN: 130 GRAD
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