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Einleitung


In diesem Buch möchte ich euch altes Wissen näherbringen, das nicht verloren gehen darf und viele neue tolle Rezepte näherbringen, aber nicht nur zum Nachkochen und Essen. Ich werde euch hier auch Rezepte für Tinkturen, Oxymel und Salben näherbringen, es ist erstaunlich, was man sich alles aus der Natur holen kann. Da ich ja auch unter jedem Kraut, das ich euch in meinem ersten Buch vorgestellt habe Einfach Mal Mit Kräutern Kochen, die Inhaltsstoffe und Wirkung dazu geschrieben habe, könnt ihr ganz einfach selber rausfinden, welche Tinktur oder Salbe ihr herstellen müsst, um euch zu helfen. Ihr könnt aber auch aus den Bäumen, die ich euch hier vorstelle, Tinkturen und vieles mehr herstellen. Wenn man das ganze Jahr über achtsam durch die Natur geht, wird man feststellen, dass man das ganze Jahr über von ihr profitieren kann. Zum einen kann man täglich frische Kräuter, Knospen, Blätter oder Nadeln zu sich nehmen und zum anderen kann man genug sammeln für den Winter. Ich habe immer meinen Öl-Auszug, Tee/getrocknete Kräuter oder Tinktur zuhause und konsumiere es jeden Tag vorbeugend. Ich habe für mich festgestellt, dass es mir super hilft und ich habe für jede Erkältung oder andere kleine Krankheiten meine eigene Medizin. Man muss dabei aber auch auf seinen Körper hören, was er gerade braucht, ihr werdet merken, wenn ihr euch intensiv mit eurem Körper auseinandersetzt, wird er euch sagen, was er braucht. Meistens wächst sogar genau das Kraut, das man braucht, bei einem vor der Tür. Am besten ist es, wenn ihr beim Kräuter sammeln ohne Handy oder andere Ablenkung unterwegs seid. Nutzt die Zeit, um mal in euch zu gehen und seht das Sammeln als eine Art Meditation, das Hier und Jetzt zu genießen. Gerade jetzt in dieser schnelllebigen Zeit ist es wichtig, auch mal abzuschalten. Es kann aber auch ein toller Familienausflug sein mit den Kindern, wo man alles ganz entspannt, aber lustig gestaltet. Für mich hat das immer etwas Spirituelles, wenn ich durch den Wald oder über Felder laufe und die frische Luft atme und rieche, am liebsten nach oder während eines Regens, da ist die Luft am saubersten und ihr werdet die wunderbare Natur intensiv riechen. Es ist aber auch schon heilend, wenn man einfach einen Waldspaziergang (Waldbaden) macht und die Terpene einatmet, man muss ja nicht jeden Spaziergang mit Kräuter sammeln verbinden. Aber mal das ein oder andere Blatt kann man schon konsumieren, finde ich. Ich selber mache das ja auch täglich und meinem Körper geht es super. Die Homöopathische Medizin wirkt meiner Erfahrung nach am besten vorbeugend, man kann sie aber auch nehmen, wenn man krank ist. Ich bin auch der Überzeugung, dass man ganz selten Tabletten nehmen muss, wenn man die richtigen Kräuter zuhause hat und sich gesund ernährt. Das heißt aber nicht, dass man nie mehr zum Arzt muss, das sollte jeder immer für sich selbst entscheiden. Man muss auch vorsichtig sein bei den Bäumen und Kräutern, die ich euch vorstelle, da man davon auch Nebenwirkungen bekommen kann, die in der Regel aber nicht so schlimm sind. Nebenwirkungen bei zu hohem Konsum können unter anderem Kopfschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden, Übelkeit sein. Das kann euch schon passieren, auch wenn ihr euch an meine Angaben haltet. Dann müsst ihr die Dosis einfach etwas herabsetzen, vertragt ihr es aber gut und meint, dass ihr auch mehr vertragt, dann traut euch ran. Ihr könnt im Großen und Ganzen kaum etwas falsch machen, wenn ihr Blätter und Kräuter konsumiert, im Gegenteil, ihr tut euch etwas Gutes. Nebenwirkungen kommen sehr selten vor, meist bei sehr sensiblen Menschen. Ich konsumiere ungefähr 100g frische Blätter und Kräuter jeden Tag, am liebsten von der Hand in den Mund, da ich den natürlichen Geschmack mag. Ich benutze sie aber auch zum Kochen oder mache mir einen Salat, den ich damit etwas aufregender mache. Menschen, die gerne Salat essen so wie ich, werden merken, dass sie weniger Salat essen werden mit der Zeit. Baumblätter und Wildkräuter haben eine viel höhere Nähstoffdichte als jeder gekaufte Salat aus dem Supermarkt und schmeckten besser. Bei jedem Baum, den ich euch hier jetzt vorstelle, könnt ihr immer die Knospen, Blüten, Blätter und Früchte konsumieren. Ihr könnt euch auch aus allem einen Tee, Tinktur oder Oxymel herstellen, auch wenn ich darauf mal nicht näher eingegangen bin.









Terpene


Was machen denn die Terpene mit meinem Körper?


Da man Terpene nicht sammeln kann wie Kräuter und Blätter, gehe ich hier kurz darauf ein. Ich werde versuchen, mich so kurz und deutlich wie möglich zu halten, da ich möchte, dass es jeder versteht. Man muss auch nicht immer aus allem eine Wissenschaft machen, das verunsichert dann wieder viele Menschen und sie probieren es nicht aus.


Die Terpene sind Duftstoffe von Bäumen und die wirken sich auf dein Immunsystem aus und helfen deinem Körper, Killerzellen in deinem Blut zu produzieren, die Krankheitserreger und sogar Krebszellen abtöten können. Außerdem helfen Terpene noch bei Bluthochdruck und senken deinen Cortisolspiegel, so wie deinen Blutzuckerspiegel. Es ist auch sehr zu empfehlen, wenn du unter Depressionen oder Burnout leidest, da hilft dir der Wald auf natürliche Weise durch Terpene, die du einatmest. Wie ihr seht, ist alleine schon der Waldspaziergang gut für unseren Körper und Geist. Ich empfehle jedem, mindestens einmal pro Woche einen langen Waldspaziergang zu machen und ihr werdet feststellen, dass ihr euch nach jedem Spaziergang wie neugeboren fühlt. Wichtig, nehmt euch an diesem Tag nichts vor, außer auf euren Körper zu hören und schauen, wie er sich verändert. Gerade in der heutigen Zeit, wo alles immer schneller wird, ist es wichtig, sich auch mal wieder die Zeit für sich selbst zu nehmen und abzuschalten. Wenn man dann den Spaziergang (Waldbaden) mit Entspannungsübungen verbindet, kann man das Maximale rausholen. In Japan ist das Waldbaden seit den 1980er Jahren ein wichtiger Bestandteil in der Medizin und einer gesunden Lebensweise. Da sieht man mal, dass es in anderen Ländern schon lange bekannt ist, dass die Terpene, die man beim Spaziergang einatmet, gesund sind. Das Beste am Waldbaden ist, dass es kostenlos ist.









Tinkturen selber herstellen


Tinkturen oder eine Urtinktur herzustellen ist gar nicht so schwer, wie man glaubt. Was ist der Unterschied zwischen Tinktur und Urtinktur? Eine Tinktur wird aus getrockneten Kräutern hergestellt und eine Urtinktur wird aus frischen Kräutern hergestellt, das ist schon alles. Es macht auch keinen Unterschied, ob ihr frische oder getrocknete Kräuter benutzt, in beiden sind genug Inhaltsstoffe vorhanden. Man sagt aber auch, dass man ein Verhältnis von 1:5 bis 1:10 macht bei getrockneten Kräutern und 1:5 bei frischen Kräutern. Ich finde aber, dass man das nicht ganz genau nehmen muss, mir hat es noch nie geschadet und ich kenne auch keinen, dem es geschadet hat. Ich rate aber jedem Anfänger, dass er sich erstmal an diese Vorgaben hält, wir wollen ja nicht mehr schaden als helfen. Wenn ihr euch aber damit schon etwas länger befasst habt und euren Körper kennt, dann könnt ihr auch gerne mal eine etwas stärkere Tinktur machen. Wenn ihr euch eine stärkere Tinktur macht, dann könnt ihr auch sagen, dass ihr etwas weniger benutzt und habt immer noch dieselbe Wirkung. So mache ich meine Tinktur und fahre damit ganz gut und werde es auch so beibehalten, da es für mich so perfekt ist. Wenn ihr euch eine Tinktur herstellt, achtet darauf, dass ihr die Tinktur an dem Ort ziehen lasst, an dem die Pflanze auch wächst. Also im Schatten, im Halbschatten oder in der Sonne. Meine Tinkturen stehen alle immer an einem warmen Ort ohne direktes Licht, das geht auch. So haben sie ihren festen Platz, an dem ich jeden Tag vorbeikomme und sie schütteln kann. Hätte ich jetzt verschiedene Plätze, könnte es sein, dass ich meine Tinktur mal vergesse, was allerdings auch nicht so schlimm ist, eine Tinktur kann auch mal 6 Monate ziehen, ohne dass ihr Nebenwirkungen davon bekommt.


Wie ihr seht, kann man Tinkturen ganz einfach selber herstellen, man braucht dafür nur Alkohol und Kräuter, Blätter oder etwas Rinde. Ich benutze verschiedenen Alkohol, mindestens 30% bis 70%, es kommt darauf an, was für eine Tinktur ich herstelle. Je mehr Ätherische Öle das Kraut hat, desto höher der Alkoholgehalt. Wichtig hierbei ist, dass man wie immer sauber arbeitet, das heißt saubere Hände, Arbeitsplatte und Gläser. Ob die Kräuter jetzt frisch oder trocken sind, das überlasse ich dir. Wenn man trockene Kräuter nimmt, hat man einen minimal geringeren Wasseranteil in seiner Tinktur. Aber seien wir mal ehrlich, das ist so gering und nicht der Rede wert. Ich selber benutze meistens frische Kräuter, weil ich glaube, dass sie am meisten Inhaltsstoffe haben, wenn man sie frisch pflückt und direkt verarbeitet. Es kommt aber auch vor, dass ich getrocknete Kräuter benutze, wenn eine Tinktur ausgeht und ich schnell Nachschub brauche. Der Vorteil einer Tinktur, sie hält ewig, natürlich muss man in Deutschland auf alles ein Mindesthaltbarkeitsdatum draufschreiben und deshalb rate ich auch jedem, spätestens nach 2 Jahren die Tinktur zu entsorgen und eine neue anzusetzen. Ihr könnt natürlich auch wie ich etwas experimentieren, wenn ihr euch sicher seid, dass das nicht gefährlich ist. Ich bin mir sicher, dass ihr auch selber experimentieren werdet, der Reiz ist einfach da und man wird ja auch immer sicherer, da man weiß, es ist ein Naturprodukt, das nicht schlecht werden kann.


Jetzt kommen wir mal zur Herstellung, ich habe ja schon gesagt, dass ich unterschiedlichen Alkohol benutze und ihr müsst ja auch wissen, wie viel ihr in ein Glas packen müsst. Wenn ihr jetzt eine Tinktur herstellt mit dem wunderbaren Weißdorn, Spitzwegerich, Efeu oder Malve, reicht ein Alkoholgehalt zwischen 30% Alkohol und 35% Alkohol, wenn es jetzt 40% sind, ist das auch nicht schlimm. Man kann sagen, dass man bei Pflanzen mit vielen Schleimstoffen (Saponinen) Alkohol bis 40% nimmt, das ist absolut ausreichend. Diese Tinkturen lasst ihr auch mindestens vier Wochen ziehen. Wenn ihr aber Thymian, Salbei, Rosmarin oder Oregano verwendet, empfehle ich euch 70% Alkoholgehalt und ihr lasst die Tinktur mindestens drei Wochen ziehen. Wenn ihr eure Tinktur etwas länger ziehen lasst, ist das kein Problem, da es ja nicht schlecht wird. Kürzer würde ich aber keine Tinktur ziehen lassen, da sich ja die Inhaltsstoffe lösen müssen. Ihr könnt aber auch sagen, dass ihr eure Tinktur immer 4 Wochen ziehen lasst, am besten beschriften, wann ihr sie angesetzt habt. Wichtig ist, dass ihr eure Tinkturen jeden Tag schüttelt, kühl und trocken lagert und die Kräuter immer mit Alkohol bedeckt sind. Ich mache meine Tinkturen immer auf dieselbe Weise, ich nehme ein Schraubglas und befülle es zu 2/3 mit Kräutern und gieße dann den Alkohol rein. Die Kräuter aber nicht pressen, nur ganz leicht drücken, so dass sie noch etwas Luft zum atmen haben.


Rezept: Schraubglas zu ¾ mit Kraut füllen und mit Alkohol auffüllen, bis alle Kräuter mit Alkohol bedeckt sind. Täglich schütteln und nach 3-6 Wochen abseihen durch ein feines Sieb oder Kaffeefilter. Dann in dunkle Pipettengläser füllen. So ist eure Tinktur 2 Jahre haltbar.


Hier mal eine kleine Auflistung von Pflanzen mit einem hohen Saponin Gehalt.


Gänseblümchen, Efeu, Birke, Goldrute, Schlüsselblume, Königskerze, Ginseng, Stiefmütterchen, Feldsalat, Spinat, Waschnüsse, Vogelmiere uvm.


Das sind jetzt nur die gängigsten Kräuter, die wahrscheinlich jeder kennt, aber diese Kräuter reichen aus, um euch gesund zu halten. Wenn man jetzt weiter ins Detail geht, muss man auch sagen, dass nicht jedes Kraut gegen dieselben Krankheiten gleich gut hilft. Das hat etwas mit den anderen Inhaltsstoffen zu tun, man kann aber sagen, dass sie auf andere Art es doch tun. Efeu ist der absolute Endgegner bei Erkältungen oder Lungenkrankheiten, gerade wegen den Saponinen und den anderen Inhaltsstoffen, die genau aufeinander abgestimmt sind, am besten mit Thymian zusammen und ihr seid ganz weit vorne. Efeu wächst überall und das ganze Jahr über, das ist noch das Beste daran. Beim Efeu müsst ihr aber vorsichtig sein, da er leicht giftig ist.


Wirkungen Saponine: schleimlösend, auswurffördernd, schweißtreibend, antiviral und antimykotisch, blutreinigend, resorptionsfördernd, hautreinigend, entzündungshemmende, blutdrucksenkende, immunstimmulierende, antibiotische und antioxidative Effekte
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