HILDEGARD KREITER

ALLES

WAS MIR
GUT TUT

Heilkraft aus der Natur fiir Frauen
in jeder Lebensphase




VORWORT

EINLEITUNG 8

Verhaltensregeln im Umgang mit natiirlichen Hausmitteln

Wie Krauter wirken 10

Konservierungsmoglichkeiten von Krautern 13

REGISTER 190

WEITERFUHRENDE LITERATUR 191

FRUHLING

Mut sammeln und aufbrechen
Grunes fir unsere Vitalitat
Pflanzenportréat: Die Kraftvollen
Es geht auch ohne Fleisch
Kneipp dich fit

Und jedem Anfang wohnt
ein Zauberinne
Menstruationsprobleme
Blutungen aufter Kontrolle
Eisenmangel
Kneipp dich fit

SiiRsauer, so ist das Leben
Stimmungsschwankungen
Sodbrennen
Starke Knochen
Kneipp dich fit

Weil ich es mir wert bin
Intimitaten
Oh, du arme Haut!
Es lauft wie geschmiert
Traumreise zur Linde

29
29

35
37

39
39
41
44
46

49
49
52
55
57

SOMMER

Kurz nachgedacht ...

Neues wagen und ankommen
,Beerige“ Zeiten

Pflanzenportrat: Die Ruhestifterinnen

Stress, lass nach
Kneipp dich fit

Plane schmieden und aufbliihen

Kinderwunsch

Vorfreude
Schwangerschaftsbeschwerden
Kneipp dich fit

Jetzt geht’s los
Die Geburt steht an
Es lduft rund
Sei du selbst
Kneipp dich fit

Weil ich es mir wert bin
Liebevolle Streicheleinheiten
Zurlck in die alte Form
Hex, hex, jetzt wird gerlhrt!
Traumreise zum Lavendel

62

63
63

69
72

75
75
7
80
82

85
85
87
90
92

95
95
97
99
102



HERBST

Kurz nachgedacht...

Veranderung zulassen und reifen
Erntesegen
Pflanzenportrét:
Die Harmoniebedrftigen
Zeit der Verwandlung
Kneipp dich fit

Verkrustetes aufbrechen
Siifke Traume
Ganzheitlich denken - natdrlich
behandeln
Blasenprobleme
Kneipp dich fit

Ich bin, was ich bin
Fett ist nicht gleich fett
Spieglein, Spieglein, an der Wand
Hitzewallungen
Kneipp dich fit!

Weil ich es mir wert bin
Lasst Zitronen blihen
Spring ins Feld
Rosige Zeiten
Traumreise zur Heckenrose

106

107
107

111
113
115

117
117

119
123
125

127
127
130
133
136

139
139
141
144
146

WINTER

Kurz nachgedacht ...

Lebenskraft biindeln und
weitertragen
Wohlige Warme fir drinnen und
draufben

Pflanzenportrat: Die Sorgenbrecher

Salz des Lebens
Kneipp dich fit

Freude (er)leben
H-H-H: Humor hilft heilen
Herz ist Trumpf
Selbstbestimmt durchs Leben
Kneipp dich fit

Lachen und Weinen
Immerin Bewegung
Loslassen
Trinken, trinken, trinken
Kneipp dich fit

Weil ich es mir wert bin
Heilerde
Medizin aus der Vorratskammer
Heilen mit der Bienenapotheke
Traumreise zum Schachtelhalm

150

152

152
155
158
161

163
163
166
168
171

173
173
176
178
180

182
182
184
186
188






VORWORT

w»Manchmal zeigt sich der Weg erst,
wenn man beginnt, ihn zu gehen.*
Paolo Coelho

Mit diesem Gedanken im Kopf und Gliick im
Herzen blicke ich auf die Entstehung dieses
Buches zurtlick. Es hat seine Zeit gebraucht,
doch jetzt freue ich mich riesig, dass es
endlich fertig ist. Mit jedem Tag, den ich
mit Schreiben verbrachte, gewann ich an
Erfahrung, Weisheit und Einsicht. All das hat
dazu beigetragen, dass dieser kleine Frauen-
Ratgeber so geworden ist, wie er jetzt ist.
Gleichermalien wurde auch ich Uber die
Jahre geformt und bin zu der Frau heran-
gereift, die ich heute bin. Besonders denke
ich dabei an die Blutezeit meines Lebens
zurlick, als meine Gesundheit auf eine harte
Probe gestellt wurde. Ohne die Schulmedizin
ware vieles nicht moglich gewesen, woflirich
ihr zutiefst dankbar bin. Gleichzeitig lernte
ich, meiner inneren ,Arztin“ und meinen
Selbstheilungskraften mehrzu vertrauen und
zu erkennen, dass Hindernisse auf dem Weg
richtungsweisend sind.

Auch deshalb ist die Natur zu meiner standi-
gen Begleiterin geworden - tréstend, leben-
dig und voller Heilkraft. Mit jedem Schritt in
ihre Welt erkannte ich mehr von ihrer Fiille,

die ich mit tiefer Dankbarkeit annehme.
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Gerne mochte ich mein Wissen um ihre
gesundheitsférdernden Schétze mit all den
Menschen teilen, die dafiir offen sind.
Dieses Buch ist eine Hommage an all die
Frauen, die vor uns waren, und jene, die
nach uns kommen werden. Es erzahlt von
den Jahreszeiten des Lebens: vom Friihling,
wenn das junge Madchen zur Frau heran-
wachst; vom Sommer, in dem die Frau in vol-
ler Bliite steht; und vom Herbst, in dem Tiefe
und Erfahrung den Weg weisen. Und dann
ist da der Winter, eine Zeit des Riickzugs und
derRuhe, indernichtdas Ende, sondern ein
neuerAnfang liegt. Erist eine Phase des Kraft-
sammelnsund derInnenschau, in derwiruns
auf tiefere Einsichten vorbereiten.

JAlles, was mir guttut” ist kein klassischer
Ratgeber mit starren Vorgaben. Er soll viel-
mehr zum Nachdenken anregen und dazu
ermutigen, flexibel zwischen den darin
beschriebenen , Jahreszeiten“ der Frau zu
navigieren und den einen oder anderen Vor-
schlag aufzugreifen.

Dann wadre das Ziel erreicht, das ich mir mit
diesem Buch gesetzt habe: dich zu ermutigen,
deinen Weg der Selbstflirsorge und Selbst-
liebe vertrauensvoll zu gehen. Denn letztlich

weifst nur DU, was DIR wirklich guttut!



EINLEITUNG

Verhaltensregeln im Umgang mit
natirlichen Hausmitteln

Die Anregungen zu Krautern und anderen
Naturheilmitteln in diesem Buch basieren
auf meinem personlichen Wissens- und
Erfahrungsschatz. Doch wird selbst das
beste ,Krautlein® versagen, wenn wir nicht
auf eine gesunde Lebensweise achten. Lan-
geranhaltende Infekte, akute Ereignisse wie
Blutungen oder starke Schmerzen sowie
Herzbeschwerden und Atemnot gehdren
unbedingt in fachéarztliche Hand. Allergi-
ker und chronisch kranke Menschen mus-
sen ebenfalls vorsichtig sein. Die Tipps und
Rezepturen, die ich in diesem Buch auf-
gelistet habe, entsprechen dem heutigen
Wissensstand. Ich kann hierfiir keine Ver-

antwortung Ubernehmen.

Wissen schiitzt vor Dummbheit!

Wer Krauter zur Gesundheitspflege nut-
zen mochte, sollte sich mit ihren Wirkme-
chanismen, der richtigen Zubereitung
und Anwendung auseinandersetzen. Wer

selbst sammelt, muss den idealen Ernte-

zeitpunkt und die richtige Konservierung
kennen. Besonders wichtig ist die sichere
Bestimmung der Pflanzen, denn eine Ver-
wechslung mit giftigen Arten kann fatale Fol-
gen haben. Krauterwanderungen sind eine
hervorragende Moglichkeit, das Vertrauen
in das eigene Wissen zu starken und offene

Fragen zu klaren.

»ES gibt nichts Gutes, aufler man

tut es!“

Dieses Zitat von Erich Kéastner verdeut-
licht, dass Geduld und Ausdauer unsere
Erfahrungen bereichern, das Vertrauenin die
heilenden Krafte der Natur starken und uns
dabei helfen, unsere Selbstheilungskrafte zu

aktivieren.

Weniger ist mehr!

Die Wirkung von Naturmedizin hangt neben
der Dosis auch von der Auswahl und Hand-
habung ab. Selbstversuche und zuféllig auf-
geschnappte Ratschlége sind wenig hilfreich.



,Die Dosis macht das Gift", sagte Paracelsus,
und diese Weisheit gilt auch heute noch.
Ubertreibungen kdnnen unerwiinschte
Nebenwirkungen hervorrufen. Bei Ent-
scheidungen sollten Verstand, Geflihl und
Intuition einbezogen werden. Auch beim
Sammeln ist ein respektvoller Umgang mit
derNaturunerldsslich. Die Regeln des Natur-
schutzes sind zu beachten, und es sollte stets

nurso viel geerntet werden, wie notig, denn

Krauter haben ein Verfallsdatum.
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Altes ablegen, um fiir das Neue Platz zu schaffen!

Ein schones Bild, wie ich finde und fiir unsere
mentale und korperliche Gesundheit mehr als
erstrebenswert.

In dieser friihlingshaften Zeit des Neubeginns ist

es fiir heranwachsende Mddchen dufSerst wichtig,
sich neu zu positionieren. Ohne den Mut, aus den
Kinderschuhen herauszutreten, kann der Wandel
nicht vollzogen werden! Die Phase, wo sich junge
Frauen auf der Suche nach ihrer Identitdt von der
Pubertdt verabschieden, ist geprdgt von zahlreichen
korperlichen, emotionalen und sozialen
Veranderungen.

Gerade jetzt und allen Herausforderungen zum Trotz
bietet sich der Vergleich mit der Natur an, der
jeglicher Stillstand fremd ist. So gesehen spiegelt
sich im Friihling des Lebens die Verwandlung der
aufbliihenden Frau wider, die energiegeladen und

hoffnungsvoll ihrer Zukunft entgegenschreitet.

18



GRUNES FUR UNSERE VITALITAT

Alles im griinen Bereich
Lebenskraft ist Griinkraft! Wir brauchen sie,
um uns gesund zu erhalten, um Neuanfange
zu wagen, um Uber uns selbst hinauszu-
wachsen.

Jetzt sprieldt, wachst und gedeiht es, soweit
das Auge schaut! Der Frihling bietet sich
nahezu an, um aus dem Vollen zu schop-
fen und unsere Speicher wieder gut zu fil-
len. Das quirlige Sprudeln des Bachleins,
der erdige Duft aus dem Gartenbeet, die
lauten und leisen Lockrufe der Vogel, die
anschwellenden Knospen an Baumen und
Strduchern, das bunte Treiben der ersten Blu-
men - dies alles und noch mehr erfillt die
Natur und ihre Lebewesen mit einer schier
unbandigen Lebensfreude.

Wer in dieser Zeit des Aufbruchs auf maxi-
male Vitalitat setzt, kommt nicht umhin, sich
auch beziglich Ernahrung all jener wilden
Gesellen zu bedienen, die Unwissende als
»Unkraut® bezeichnen. Dabei sind gerade sie
es, die einen einfachen Zugang zu duflerst
hochwertigen Mineralstoff- und Vitamin-
quellen ermdglichen. Unsere griinen ,Wil-
den“bieten davon namlich um ein Vielfaches

mehrals das Kulturgemise. Gleichzeitig sind

sie vollgepackt mit sekundaren Pflanzen-
stoffen, Mineralstoffen, Spurenelementen
und jeder Menge an Chlorophyll.

Da haben wirsie wieder, jene Griinkraft, die
unseren Stoffwechsel-, Wachstums- und
Reparaturprozess so richtig befeuert und
ihr Griin letztendlich in unserem Korper zu
Rot umwandelt. Nur nutzen miissen wir sie
auch, die blutbildenden und vitalisieren-

den Eigenschaften unserer Wildkrauter!

Quer durch den friihlingshaften
Naturgarten

Wildkrauter gibt es zuhauf. Darunter auch
jene besonders vitalen, die wir kaum Uber-
sehenkonnen. Brennnessel und Lowenzahn
gehdren zur Frithjahrskur einfach dazu. Oder
der Barlauch, der mit seinen Senfdlen als
Kaminkehrerfirunser Gedarm fungiert. ,Iss
Waldknoblauch im Mai, so hat der Arzt das
ganze Jahr frei!“ Der Meinung unserer Vor-
fahren diirfen wir uns gerne anschlieféen. Der
griinen Schatze gibt es aber noch wesent-
lich mehrund wirtun gut daran, sie auch zu
nutzen. ,Liebe geht durch den Magen“ wird
behauptet und unsere Gesundheit ganz

bestimmt auch.
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(Aegopodium podagraria L.) als
Tee getrunken (2 frische Stangel /100 mlWas-
ser), ist die reinste Entgiftungskur mit aus-
leitender Wirkung. Die harntreibenden
Eigenschaften sind auch bei Rheuma-
schmerzen und Blasenleiden erwiinscht.
In der Kiiche ist die selleriedhnliche Vitamin-
bombe vielfach als Pesto, Gewilirz oder

anstelle von Spinat einsetzbar.

(Stellaria media aggr.) ist
ein absoluter Spitzenreiter unter den Vit-
amin-C-haltigen Krautern. Darum sollte
dieses Kraut nicht erhitzt werden. Seine
winterharten Blattchen lassen sich aber
das ganze Jahr (ber fiir unsere Abwehr-
krafte und zur Reinigung der Lymphe im
Salat geniefRen. Das Kraut kann aufgrund
der beruhigenden Schleimstoffe und der
entziindungshemmenden Gamma-Linolen-
saurein Olivendl ausgezogen und zur Wund-
heilung genutzt werden.

In Kombination zu gleichen Teilen mit Thy-
mian, Spitzwegerich und Schlisselblume
l[asst sich die saponinhaltige Vogelmiere als
Essigauszug (Oxymel) im Verhaltnis 1:2 mit
Honig bei Husten einsetzen.

Frisch verzehrt ist es als Mineralstoff-
lieferant von Silizium, Kalzium und Magne-

sium ein nattrlicher Knochenstarker.

(Glechoma hederacea L.)
lauft uns als Bodenkriecher sprichwdrtlich
Uber den Weg. Die Bitter-, Gerb- und Duft-
stoffe des Lippenblitlers helfen in Form
eines Teeaufgusses (2 EL/200 ml Wasser)

gegen Durchfall. Auerdem tragen sie zur
Entgiftung bei. Bei eitrigen Wunden und
Abszessen kommt ein Olauszug duBerlich
zum Einsatz. Hierfur die zerkleinerten fri-
schen Blattchen mit der 3-fachen Menge an

Olivenol fiir 2 Wochen ansetzen.

(Galinsoga parviflora Cav.) gilt
als hartnackiges Beikraut, sein Ruf als eines
der besten Eisen-, Kalzium- und Eiweil-
lieferanten ist aber unumstritten. Knopf-
kraut wirkt blutreinigend und blutdruck-
senkend und starkt den Leberstoffwechsel.
Die Verwertung erfolgt auf einfache Weise

»von der Hand in den Mund*“ und getrocknet

auch im Tee.
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PFLANZENPORTRAT:
DIE KRAFTVOLLEN

Lowenzahn, der Saubermacher
Taraxacum officinale aggr.! Was im bota-
nischen Sinn wie eine Hexenzauberformel
klingt, hat es tatsachlich in sich. Denn
Léwenzahn macht seinem Namen alle
Ehre und beil’t sich gewissenhaft durch die
belastenden Rlickstande, mit denen unsere
Leber Tagfiir Tag konfrontiert wird. Jetzt gilt
es nur zu entscheiden, wie die Einnahme
erfolgen soll.

Wenn sich namlich zarte Blatter in einen
vollmundigen Salat, pralle Knospen in wiir-
zige Kapern, gelbe Zungenbliten in einen
kostenglinstigen Safranersatz und gerdstete
Wurzelstlicke in einen magenfreundlichen
Kaffee verwandeln, freut sich der Gaumen
und unser Wohlbefinden schlagt Purzel-
baume.

Die gesundheitsférdernde Indikation liegtin
seiner Eigenschaft als harntreibende, ent-
giftende, hautpflegende, nierenstarkende,
verdauungsfordernde, appetitanregende
und starkende Leber-Galle-Pflanze.

Als Zubereitungsform ist die Abkochung
der Wurzel bestens geeignet. Diese wird
in kaltem Wasser 2-3 Stunden aufgestellt
(2TL/200 ml Wasser) und fiir 3 Minuten zum
Kochen gebracht. Weitere 5 Minuten durch-
ziehen lassen, dann abseihen.
Das Ansetzen einer Tinktur mit allen

Pflanzenteilen ist leicht zu handhaben und

einfach anzuwenden. Flr eine dreiwdchige
Frihjahrskurwerden morgensund abendsje
20 Tropfen, in Wasser aufgeldst, empfohlen.
Die Zubereitung eines Wurzelpulvers ist
etwas aufwandiger, aber es zahlt sich allemal
aus. Die einzelnen Arbeitsschritte beinhalten
dasWurzelstechen, Sdubern, Kleinschneiden,
Trocknen und Zermahlen. Dadurch entsteht
ein braunliches Pulver, das mit reichlich Was-
ser getrunken oder tber das Essen gestreut
wird. Esist kaum zu glauben, wie angenehm
es schmeckt. Aufgrund seiner Bitterstoffe
und des Inulins ist es ein wahrer Segen fir
unsere Leber und Bauchspeicheldrise.

Und noch etwas: Uberhéren wir nicht die
Symbolsprache des Lowenzahns! Sein star-
kes Wurzelwerk appelliert an unser eigenes
Stand- und Durchhaltevermdgen, das leuch-
tende Gelb der Bluten an die Wirkung der
Strahlkraft und die grazilen Samenstande an
die Leichtigkeit des Seins und die Fahigkeit
des Wandels.

Brennnessel, die Wehrhafte

Die Brennnessel (Urtica dioica L.) ist eine
wahre Schatzkiste unter den Heilpflanzen
und ein unverzichtbarer Bestandteil fiir jede
Frihjahrskur. Die Vorteile einer 4-wdchigen

Teekur liegen auf der Hand:
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Sie lindert
Beschwerden bei rheumatischen Gelenk-
erkrankungen und wird traditionell bei Ent-

zlindungen eingesetzt.

Als natirlicher Spilerfiirdie Blase
und die Nieren unterstiitzt sie den Korper bei
derAusleitung von Harnsaure, starkt die Nie-

ren und fordert die Entgiftung.

Mitihrem
gut ,bioverfligbaren® Eisen, das vom Kor-
per gut aufgenommen und verwertet wer-
den kann, hilft die Brennnessel bei der Bil-
dung roter Blutkorperchen und tragt so zur
Verbesserung der Sauerstoffversorgung im

Korper bei.

Ob nach
Infekten, bei chronischer Miidigkeit oder in
Phasen des Wachstums - die Brennnessel

starkt den Korper und gibt ihm neue Kraft.

Die Brennnessel
ist reich an Vitamin C und K sowie Mineral-
stoffen wie Eisen, Kalzium, Magnesium, die

dasImmunsystem und die Knochen festigen.

Die Brennnessel wirkt starkend
bei briichigen Haaren und Nageln. Als Haar-
wasser zubereitet, regt sie die Durchblutung
der Kopfhaut an und kann bei Schuppen-
bildung Linderung verschaffen. Hierflr wer-

den die zerkleinerten Wurzeln und Blatter

3 Wochen in Apfelessig ausgezogen. Die-
ses Haarwasser, leicht mit Wasser verdiinnt,
30 Minuten vor der Haarwasche auftragen

und einwirken lassen.

Ein Geheimtippistdas ,,griine Wasser“, das
alle Nahrstoffe und Vitamine der Brennnessel
optimal erhélt: Dazu plriert man 3-4 fri-
sche Triebspitzen in etwa 125 ml Wasser
mit einem Stabmixer und seiht die Flussig-
keit anschlieRend ab. Ein Spritzer Zitronen-
saft rundet das Aroma ab und fordert die
Aufnahme der Nahrstoffe. Zwei Glaser tag-
lich, idealerweise Uber den Zeitraum von
einem Monat, kdnnen ein echter Energie-

schub sein.
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STRESS, LASS NACH!

Kiihl bleiben, wenn es heil}

wird!

Wenn der Schweild aus allen Poren lduft, ist
nicht immer nur die Sommerhitze schuld.
Oft sind es auch die zahlreichen Heraus-
forderungen, die uns zum Schwitzen brin-
gen. In solchen Momenten ist es vielleicht
an der Zeit, sich eine kurze Auszeit zu gon-
nen und einen selbst gemachten Melissen-

geist zu genielien!

Melissengeist

¢ 5gEngelwurzwurzeln

(aus dem Fachhandel)

¢ 3gGewdlrznelken

¢ 3gKoriandersamen

¢ 1Zimtstange

¢ 3 gPomeranzenschale

(aus dem Fachhandel)

¢ 15 gfrische Biozitronenschale
& 1 kraftige Prise Muskatnuss

¢ 1lgeruchsneutraler Wodka
Zuerst die Gewdirznelken, Koriander-
samen und die Zimtstange im Morser leicht
anstofien. Anschliefsend die Pomeranzen-
schale und die Zitronenschale hacken und
die Muskatnuss frisch reiben. Alle Zutaten in
den Wodka geben und 3 Wochen lang licht-
geschiitzt bei Raumtemperatur ziehen las-

sen. Gelegentlich durchschitteln. Nach der

Reifung die Mischung filtrieren und dunkel
lagern.

Bei Nervositat taglich 15-25 Tropfen in Was-
serauflésen und trinken (maximal 4 Wochen
lang). Bei Kopfschmerzen kann die Tinktur
auch auf die Schlafen aufgetragen und sanft
einmassiert werden.

Wenn die nervliche Belastung jedoch zu grofy
wird, sind zusatzliche Losungsansatze notig.
Hier stellt sich vor allem die Frage: Welche
Muster und Erwartungen setzen mich unter

Druck? Wo fiihle ich mich Gberfordert?

Raus aus dem Hamsterrad,

rein ins Leben

Der,Sommerdes Lebens“istfiirviele Frauen
eine Zeit der grofiten Verantwortung - das
Geflihl, alles allein schultern zu mussen,
ist weit verbreitet. Kommt dann noch der
Anspruch an Perfektion hinzu, ist der Stress
vorprogrammiert. Um Verédnderungen ansto-
Ren zu kdnnen, missen wir alte Verhaltens-
muster loslassen und uns erlauben, Dinge

anders zu machen.

Funktioniere ich noch oder lebe ich
schon?

Die Antwort liegt in der Frage selbst!
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€ Wie leicht fallt mir das Lockerlassen?
Prioritdten setzen und Aufgaben gezielt
abarbeiten schitzt davor, standig mit
schlechtem Gewissen hinter der Arbeit her-
zulaufen. Nicht jede Aufgabe ist so wichtig,
dass man sie nicht mal von der To-do-Liste

«

auf die ,Was soll’s“-Liste setzen kann!

€ Wie setze ich Prioritaten? Zeitmanage-
mentist erlernbar, z. B. mit dem Eisenhower-
Prinzip:
A-Aufgaben: dringend und zeitkritisch
(z.B. Vorstellungsgesprach);
B-Aufgaben: wichtig, aber flexibel
(z.B. Zahnarzttermin);
C-Aufgaben: zeitaufwandig,

aber planbar (z.B. vorkochen).

¢ Wie gut gelingt mirdas ,,Nein“-Sagen?
Ein klares ,Nein“ ohne Ausfliichte spart Zeit
und Energie. Deutliche Aussagen werden

besser verstanden und akzeptiert.

€ Wie trainiere ich eine positive Grund-
haltung? Positives Denken machtden Unter-
schied: ,Irgendwie schaffe ich das“ klingt
viel motivierender als ,Ich kann das nicht®.
Solange eine Herausforderung nicht bedroh-

lichwirkt, hat negativer Stress keine Chance!

& Wie leicht fallt es mir, um Hilfe zu bit-
ten? Hilfe anzunehmen, ist ein Zeichen von
Mut und Klugheit. Es drlickt Vertrauen und
Wertschatzung gegenliber anderen aus und
starkt gleichzeitig die sozialen Netzwerke. Je
vielfaltiger diese sind, desto leichter findet

sich Unterstltzung, wenn Not an der Frau

ist. Freundschaften leben vom Geben und

Nehmen.

€ Wie schatze ich mich selbst wert?
Kleine Ausstiege aus dem Trott des Alltags
brauchen keine Entschuldigung, sondern
sollten dem Motto ,Weil ich es mir wert
bin“ folgen. Solche Pausen sind wie kleine
Urlaube und gleichzeitig wichtige Quellen
zum Krafttanken. Ein achtsamer Umgang mit
sich selbst steigert das Wohlbefinden und
die Resilienz, um den Alltag gelassener zu

meistern.
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KNEIPP DICH FIT!

Einladung zur Kaffeepause
Trinkst du keinen Kaffee, brauchst aber trotz-
dem einen Muntermacher? Dann ist der
,Kneipp-Kaffee“ in Form eines erfrischenden
Armbades die perfekte Alternative. Diese
schnelle und einfache MaRnahme gibt
es ganz umsonst. Sie bendtigt lediglich
30 Sekunden Zeit. Perfekt fir zwischen-
durch - auch im Bro.
Ein Waschbecken reicht vollig aus. Begin-
nend an der rechten Hand, wird diese lang-
sam vorgeschoben. Dabei sollte der sanfte
Wasserstrahl aus dem Hahn die Haut tber
die Armoberseite bis hinauf zur Schulter
ummanteln. Dann wird der Arm gedreht und
langsam zurlickgezogen, sodass das Was-
ser Uber die Innenseite bis zur Hand zurtick-
laufen kann. Das Ganze mit dem linken Arm
wiederholen. Zum Schluss das Wasser mit
kraftigen Handstrichen abstreifen und ein
paar lockere Armschwiinge machen - fertig
ist deine kleine Entspannungspause, auch
im Vorraum zur Toilette.
Dieses Kneipp-Armbad regt die Blut-
zirkulation an, fordert die Konzentration und
istideal furalle, die geistige Arbeit zu leisten
haben. Es hilft auch bei Schmerzen im Ellen-
bogen- und Oberarmbereich und kann das
Immunsystem starken, vorallem in Bezug auf
die oberen Atemwege. Besonders an heifsen
Tagen wirkt der Kneipp-Kaffee wahre Wun-
der gegen die Nachmittagsmidigkeit und

schenkt neue Energie. Auch wahrend einer
Bergwanderung kannst du dich erfrischen -
ein einfacher Wassertrog, wie man ihn oft auf
den Almen findet, reicht dabei vollkommen
aus, um den Weg erfrischt und gestarkt fort-

zusetzen.

Anleitung zum Armbad

Wenn das Armbad zu Hause durchgefiihrt
wird, sollte zunachst ein Waschbecken oder
eine kleinere Wanne mit kaltem Wasser
(12-18°C) gefiillt werden. Ein Gartenbrunnen
ist hierflir natiirlich die beste Wahl!

So geht’s

Beginne mit dem rechten Arm, den du
mit der Hand voraus bis zur Mitte des Ober-
armsins Wasser schiebst, gefolgt vom linken
Arm. Halte die Arme etwa 30 Sekunden im
Wasser, bis ein angenehmer Kaltereiz spir-
bar wird. Tritt dieser Reiz friiher ein, beende
die Anwendung. Um das Kaltegeflihl weiter
zu verstarken, kannst du mit deinen Armen

kurbelnde Bewegungen ausfiihren.

Achte darauf, wahrend des Armbades
weiterzuatmen. Ein Lacheln auf den Lippen
fordert Entspannung und Lockerheit, wah-
rend lautes Mitzahlen flir eine gute Sauer-

stoffversorgung sorgt.

Nach der Anwendung das Wasser von

den Armen abstreifen und einige Schwung-
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Ubungen machen, um die Wiedererwdrmung  Vorsicht: Bei akuten Infekten, chronischen
zu unterstutzen. Durchblutungsstérungen und Herzkrank-

Ob am Morgen, am Abend oder zur Uber- heiten, insbesondere bei Angina pectoris,

windung des Leistungstiefs am friihen Nach- sollte auf das Kneipp’sche Kalteritual ver-

mittag - das Armbad ist jederzeit anwendbar zichtet werden! Dasselbe gilt flir Personen,

und fiir die meisten Menschen gut umsetz- die vor der Anwendung frésteln oder unter

bar. Es wirkt anregend, ohne aufgeregt zu kalten Extremitdten leiden.
machen, und kann gleichzeitig beruhigen.
Besonders das psycho-vegetative Nerven-
system, das oft fir gesundheitliche Stérun-

gen verantwortlich ist, reagiert positiv auf

diese Anwendung.




Bibliografische Information

der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese
Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet
abrufbar: http://dnb.d-nb.de

Haftungsausschluss

Die in diesem Buch enthaltenen Rezepte und Anwendungsempfehlungen basieren
auf allgemeinen Erfahrungen und erfolgen ohne Gewahr. Der Verlag und die Autorin
Ubernehmen keine Haftung fiir Schdden oder unerwiinschte Wirkungen, die durch die
Anwendung der Rezepte entstehen. Bitte priifen Sie die Zutaten auf Vertraglichkeit
und holen Sie bei gesundheitlichen Problemen arztlichen Rat ein.

Bildnachweis
Umschlag: stock.adobe.com - MindShiftMasteryHub, generiert mit Kl
Innenteil: generiert mit kiinstlicher Intelligenz, © Adobe Firefly

1. Auflage 2025

© Athesia Buch GmbH, Bozen
Weinbergweg 7

1-39100 Bozen

buchverlag@athesia.it
Design & Layout: Athesia-Tappeiner Verlag
Druck: Florjancic¢, Maribor

Papier: Innenteil Gardamatt Ultra

Gesamtkatalog unter
www.athesia-tappeiner.com

ISBN 978-88-6839-839-2

ISBN 978-88-6839-840-8 (e-Book) , !o
FSC

www/scorg

MIX

Papier | Fordert
gute Waldnutzung

FSC® C106954

Y

Dieses Buch wurde

der Umwelt zuliebe

nicht mit einer Schutzfolie
eingeschweilit.



Frau sein ist wunderbar! Jede Lebensphase hat Beson-
derheiten an sich. Dazu gehoren auch Abschnitte und
Situationen, die weniger angenehm sind. Glicklicher-
weise halt Mutter Natur, deren Phasen wir Jahreszeiten
nennen, gegen viele korperliche und auch mentale
Beschwerden Hilfsmittel bereit.

In diesem Buch vergleicht die bekannte Krauterpadago-
gin und Kneipp-Gesundheitstrainerin die Abfolge der
Jahreszeiten in der Natur mit den sich wandelnden
Lebensphasen der Frau in jedem Alter. Dabei wechseln

sich personliche Erfahrungen der Autorin mit praktischen

Anregungen und allgemeinen Tipps aus der Natur-
apotheke ab. Krauter-Basisrezepturen ermoglichen es
jeder, die Gaben der Naturin Form von Tees, Auszligen,
Tinkturen, Badern, Salben oder Olen fur sich zu nutzen.

Fiir ein ausgeglichenes Korpergefiihl
zu jeder Jahreszeit!
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