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	Einführendes


	
D





	ie Erde ist der Lebensraum von uns Menschen. Wir teilen uns diesen Lebensraum mit unzähligen Tierarten und Pflanzen. Gerade die Pflanzenwelt hat eine unvergleichliche Vielfalt und bevölkert den Großteil der Erdoberfläche. Es liegt daher nur nahe, dass die Menschen schon immer versuchten, von den Vorteilen, die ihnen die Pflanzenwelt bieten kann, zu profitieren. Pflanzen bilden die Grundlage unserer Ernährung und können uns wichtige Nährstoffe zur Verfügung stellen, die unser Körper für das Wachstum und Leben braucht. Viele Pflanzen bieten uns ihre Früchte bereitwillig als Nahrung an. Früchte wie Äpfel, Orangen und Birnen sind, wie auch Nüsse und Beeren, fest in unsere Ernährung integriert. Andere Pflanzenarten haben wir bewusst kultiviert und unseren Bedürfnissen angepasst. Das ist beispielsweise bei den meisten Getreidearten der Fall. Doch nicht alle Pflanzen arbeiten so bereitwillig mit uns Menschen zusammen. Nicht wenige Arten haben Schutzmechanismen entwickelt, um zu verhindern, dass sie gepflückt und verspeist werden. Die Brennnessel beispielsweise hält uns davon ab, sie zu pflücken, indem sie uns mit einem unangenehmen Brennen und Jucken bestraft, wenn wir es doch einmal versuchen sollten. Ein sehr verbreiteter Abwehrmechanismus ist auch die Bildung von Gift in den Pflanzenteilen.


	Es ist also wichtig, ein Verständnis für die Bedürfnisse der jeweiligen Pflanze zu entwickeln und sich entsprechend zu verhalten. Dieses Buch gibt Ihnen hilfreiche Tipps zum Sammeln von Kräutern in der Natur. Sie erfahren außerdem, wie Sie Ihren eigenen Kräutergarten anlegen und Ihre Ernte sinnvoll aufbewahren können. Sie werden auch ein paar einfache Rezepte zur Verarbeitung der gesammelten oder selbstangebauten Kräuter finden. Der Hauptfokus dieses Buches liegt auf der Heilwirkung von Pflanzen und verschiedenen naturbasierten Heilverfahren, wie der Naturheilkunde und der spirituellen Seite dieser Heilverfahren, vor allem dem Pflanzenschamanismus. Sie erfahren alles über uralte und moderne Naturheilverfahren, basierend auf generationsübergreifenden Erfahrungsberichten und modernen Forschungsergebnissen. Auch die spirituelle Seite der Natur verdient es, näher betrachtet zu werden, weshalb ihr das ausführlichste Kapitel gewidmet wurde. Der Pflanzenschamanismus hat hierzulande eine lange Tradition, über die im Allgemeinen leider viel zu wenig bekannt ist. Es lohnt sich definitiv, für die Philosophie und die Methoden dieser Tradition offen zu sein und sich einmal eingehender damit zu beschäftigen. Die Annahme des Schamanismus, dass jeder Mensch, jedes Tier, jede Pflanze und jeder Stein beseelt ist, eröffnet Ihnen neue Sichtweisen und Methoden im Umgang mit der Natur. 




 


	Naturheilkunde


	Überblick


	
D





	ie Naturheilkunde ist eine Heilkunde, die sich auf natürliche Heilverfahren spezialisiert hat und dabei versucht, auf synthetische Arzneien und technische Hilfsmittel möglichst zu verzichten. Dies ist nicht immer möglich und nicht bei jeder Erkrankung empfehlenswert, kann aber in vielen Fällen, gerade bei weniger schwerwiegenden Erkrankungen, auf einen richtigen Weg bringen. Die Naturheilkunde konzentriert sich auf eine gesunde Ernährung und allgemein auf eine bewusste Lebensweise, wodurch sie vielen Krankheiten vorbeugen kann. Die verwendeten Arzneien sind Heilpflanzen, sowohl in ihrer natürlichen Form als auch in Form von daraus hergestellten Arzneien. Das Ziel von naturheilkundlichen Heilmethoden ist unter anderem, den Körper dabei zu unterstützen, sich selbst zu heilen. Aus diesen Gründen gilt sie als weniger aggressiv gegenüber dem Körper als manche allgemeinmedizinischen Heilmethoden und bringt weniger negative Nebenwirkungen mit sich. 


	Zu der Naturheilkunde werden viele verschiedene Heilverfahren gezählt, beispielsweise der Einsatz von Pflanzenwirkstoffen, die Anwendung von Wasserkuren, Bewegungstherapien, Ernährungstherapien und die sogenannte Ordnungstherapie. Dies sind die fünf Säulen der Naturheilkunde. Zusammen bilden sie das, was als die klassische Naturheilkunde bezeichnet wird. Zusätzlich gibt es zahlreiche weitere Heilmethoden, die dem Begriff zugeordnet werden können, weil sie auf einer ähnlichen Philosophie beruhen. Bekannte weitere Methoden sind etwa die traditionelle chinesische Medizin, der Einsatz von Bachblüten und die Homöopathie. Dieses Buch befasst sich hauptsächlich mit dem Einsatz von Pflanzen zu Heilzwecken, der sogenannten Phytotherapie, welcher ein eigenes Kapitel gewidmet ist. Der Vollständigkeit halber wird im Folgenden auch über die anderen vier Hauptverfahren der klassischen Naturheilkunde ein kurzer Überblick gegeben.


	Hydrotherapie und Balneotherapie


	Die Hydrotherapie und die Balneotherapie nutzen Wasser auf verschiedene Arten, um einen Heilzweck zu erfüllen. Sie wurden bereits in der Antike angewendet, haben also eine sehr lange Geschichte. Eine hierzulande sehr bekannte Behandlungsmethode der Hydrotherapie ist das sogenannte Wassertreten. Dafür wird ein kniehoch mit kaltem Wasser gefülltes Becken verwendet. Derartige Becken, auch Kneippbecken genannt, finden sich sowohl im öffentlichen Raum als auch in einigen Bädern. Das Kneippbecken ist für das Wassertreten jedoch nicht zwangsweise von Nöten. Alternativ genügt auch eine mit kaltem Wasser gefüllte Wanne oder ein Bachlauf. Der Patient durchschreitet während der Anwendung das kalte Wasser. Wichtig ist, dass bei jedem Schritt das nicht tragende Bein hochgehoben wird, sodass es nicht mehr im Wasser ist. Hierzu wird der sogenannte Storchengang angewandt, bei dem immer ein Bein hochgehoben und die Fußspitze leicht gestreckt wird. Durch das Wassertreten wird der Kreislauf angeregt und die Durchblutung gefördert. 


	Natürlich gehören die verschiedensten Arten von Bädern zu den Behandlungsmethoden der Hydrotherapie. Das Spektrum reicht hierbei von heißen Bädern zu kalten Bädern, mit oder ohne Badezusätzen und fasst auch Wechselbäder mit ein. Beim Wechselbaden wird abwechselnd für kurze Zeit in einem heißen und dann in einem kalten Becken gebadet. Dies fördert das Herz-Kreislauf-System und löst Spannungen im vegetativen Nervensystem. Allerdings ist der ständige Wechsel zwischen den verschiedenen Temperaturen auch sehr anstrengend für den Körper und sollte im Zweifel mit einem Arzt abgesprochen werden. Bei Heilbädern muss sich nicht immer der ganze Körper unter Wasser befinden. Es gibt auch Bäder für bestimmte Körperstellen, beispielsweise die Arme, Füße oder Beine. Oft zielen diese darauf ab, bestimmte Muskelregionen zu entkrampfen oder den Blutkreislauf in den Körperteilen anzuregen. Zu therapeutischen Zwecken, sowohl bei körperlichen als auch bei seelischen Leiden, bieten sich warme Entspannungsbäder an. Diesen können Aromastoffe aus Heilpflanzen zugesetzt werden. So wirkt beispielsweise ein Lavendelbad sehr entspannend und beruhigend auf Körper und Geist. 


	Weitaus weniger entspannend als die warmen Bäder ist die aquatische Körperarbeit, zu der unter anderem die Wassergymnastik zählt. Dabei bewegt der Patient die sich unter Wasser befindenden Körperteile und führt sportliche Übungen oder Dehnübungen aus. Die Wassertemperatur sollte hierbei zwischen 33 und 38 Grad Celsius sein. Die sportliche Betätigung im Wasser ist rückenschonend, da das Körpergewicht nicht aufrecht gehalten werden muss, und zugleich sehr effektiv beim Aufbau von Muskeln, weil das Wasser einen deutlich größeren Widerstand darstellt als die Luft. 


	Auch Dampfbäder und Saunagänge gehören zur Hydrotherapie und sind ein beliebtes Mittel. Allerdings sind die hohen Temperaturen nicht für jeden Patienten empfehlenswert. Auch bei Dampfbädern und Saunagängen ist es üblich, bestimmte Pflanzenzusätze zu inhalieren, um den Effekt zu verstärken. 


	Im Unterschied zur Hydrotherapie spezialisiert sich die Balneotherapie auf eine ganz bestimmte Art von Wasser. Hier wird ausschließlich Wasser aus Heilquellen verwendet, welches einen hohen Mineralstoffgehalt aufweist. Die Balneotherapie ist eine der ältesten Heilmethoden der Menschheit und wurde schon von den Griechen, und später auch den Römern, in der Antike angewendet. Die meisten Heilmethoden zielen auf eine äußere Anwendung des Wassers ab, es gibt aber auch Methoden, bei denen das mineralhaltige Wasser inhaliert oder als Tinktur eingenommen wird. Die Standorte solcher Thermalbäder sind durch das Vorkommen einer natürlichen Heilquelle bestimmt. 


	Das am weitesten verbreite Balneobad ist das Solebad. Solebäder sind deutschlandweit zu finden und werden von Quellen gespeist, die teilweise schon in der Antike zu Heilzwecken verwendet wurden. Solebäder sind sehr salzhaltig und eignen sich für ein breites Spektrum an Beschwerden. Dazu gehören Hauterkrankungen, Stoffwechselstörungen, gynäkologische Beschwerden, Nierenleiden und rheumatische Erkrankungen. Solebäder befinden sich oft in Kurorten, die nicht selten um das Solebad herum überhaupt erst entstanden sind. 


	Eine besondere Art des Balneobades ist das Kohlensäurebad, bei dem in kohlensäurehaltigen Bädern gebadet wird. Dies regt den Kreislauf an und entlastet das Herz.




Bewegungstherapie


	Bei der Bewegungstherapie werden bestimmte Bewegungsabläufe des Körpers durchgeführt, die einen therapeutischen Nutzen für die Genesung haben. Dadurch sollen bestimmte Körperfunktionen wiederhergestellt oder verbessert werden. Dies kann auch in Kombination mit einer Hydro- oder Balneotherapie erfolgen. Eine der verbreitetsten Formen der Bewegungstherapie ist die Physiotherapie. Sie kann präventiv empfohlen werden, wenn ein Patient bestimmten gesundheitlichen Risiken ausgesetzt ist, oder die Heilung des Körpers nach Verletzungen oder Erkrankungen unterstützen. Die Bewegungstherapie kann auch einen psychotherapeutischen Zweck erfüllen, denn beispielsweise bei Depressionen kann leichte sportliche Betätigung einen positiven Effekt auf die Therapie haben.


	Ernährungstherapie


	Wie der Name schon sagt, befasst sich die Ernährungstherapie mit einer gesunden Ernährung. Dem Patienten wird ein gezielt auf seine gesundheitlichen Bedürfnisse angepasster Ernährungsplan zusammengestellt. Gerade bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten und Allergien kann es wichtig sein, einen professionell zusammengestellten Nahrungsplan zu befolgen, um Mangelerscheinungen zu vermeiden. Die Naturheilkunde geht davon aus, dass der Körper die meisten Leiden selbst bekämpfen kann und dabei nur die richtige Unterstützung braucht. Gerade die Ernährung spielt dabei eine wichtige Rolle, denn sie liefert die dafür benötigte Energie.




Ordnungstherapie


	Die Ordnungstherapie ist der wohl komplexeste und zugleich einfachste Teil der Naturheilkunde und zielt auf eine umfassende Ausgewogenheit der Lebensverhältnisse des Patienten ab. Ihr Ziel ist es, den Körper, die Seele und den Geist des Patienten wieder in Einklang zu bringen und in eine für den Patienten gesunde Richtung zu lenken.




Pflanzenheilkunde


	Überblick


	
B





	evor man sich mit dem Thema Heilpflanzen eingehender befasst, ist es wichtig, sich bewusst zu machen, was eine Heilpflanze eigentlich ausmacht. Grundsätzlich ist eine Heilpflanze eine Pflanze, welche zur Behandlung von Krankheiten oder zur Linderung von Krankheitssymptomen verwendet wird. Heilpflanzen sind also genaugenommen Nutzpflanzen. Die Form der Anwendung variiert und kann äußerlich, beispielsweise als Salbe, und innerlich, zum Beispiel als Tinktur oder Aufguss, erfolgen. Besonders wichtig ist es, sich bewusst zu machen, dass die Heilwirkung durch die in den Pflanzen enthaltenen Stoffe hervorgerufen wird. Diese Stoffe sind in hohen Dosen giftig und können dementsprechend bei Überdosierungen Vergiftungen hervorrufen. Ein häufiger Irrtum ist, dass pflanzliche Arzneien vollkommen unbedenklich seien und der Umgang mit ihnen keiner besonderen Vorkehrungen bedürfe. Die unbedachte Anwendung kann jedoch genauso gefährlich sein, wie ein verantwortungsloser Umgang mit synthetischen Medikamenten. Die Dosis macht das Gift. Halten Sie im Zweifel Rücksprache mit einer Fachperson. 


	Der offensichtliche Unterschied zwischen pflanzlichen und vollsynthetischen Arzneien ist der folgende: Pflanzen sind natürlich wachsende Organismen. Das bedeutet, dass die Menge an Wirkstoffen innerhalb der einzelnen Pflanzenteile teilweise stark variieren kann. Wieviel Wirkstoff eine Pflanze während ihres Wachstums produziert, hängt von vielen Faktoren ab, etwa dem Standort, den Wetterverhältnissen und der Menge an Sonnenlicht. Auch das Alter, in dem die Pflanzenteile geerntet werden, beeinflusst den Wirkstoffgehalt. Gerade im Falle von Pflanzen mit Wirkstoffen, bei denen sehr auf die Dosierung geachtet werden muss, werden deswegen selten die rohen Pflanzenteile verwendet. Zu hoch ist das Risiko einer Überdosierung. Sicherer ist es, Auszüge oder Extrakte aus den Pflanzen herzustellen und daraus eine Arznei mit einer gleichbleibenden Menge an Wirkstoff herzustellen. Die verschiedenen Verarbeitungsformen von Heilpflanzen werden mit unterschiedlichen Begriffen bezeichnet. 
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