Wickel direkt
Krautergarten
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Mithilfe eines
Geschirrtuchs

wringt die
Phytotherapeutin

das heiBe Tuch

fiir einen Schafgarben-
wickel aus (Anwendung
siehe auch Seite 57)

Direkt an der Quelle:
Mitten im Krautergarten
des Hofguts bereitet
Andrea Tellmann eine
Arnika-Tinktur zu
(Anwendung siehe

Seite 56)

aus dem

Ein kihler Arnika-Umschlag lindert
Entziindungen, eine Auflage mit
Rosenwasser harmonisiert, die
Schafgarbe ist sogar ein wahres
Multitalent. Auf dem umgebauten
historischen Hofgut im badischen
Staufen demonstriert Therapeutin
Andrea Tellmann die positive
Wirkung der Pflanzenmedizin

Fotos: Gabriele Hennicke
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%-afﬁ'fs-té;i"sc'ﬁe Hofgut im
Markgraflerland war einst ein
Zehnthof des Schwarzwaldklosters
St. Blasien. Hier mussten die Bauern
den Zehnt, den zehnten Teil ihrer
Ertrage in Naturalien, abliefern

ier wirkt nicht nur die Krauterkraft,
sondern auch die Zuwendung", sagt

Andrea Tellmann, wahrend sie vorsichtig

die Bliiten der Arnika abpfliickt. Dann
zupft sie die Bliitenblitter einzeln aus und gibt sie
in ein Glas. Die Therapeutin stellt daraus Arnika-
Tinktur her, die sie spéter in einem Wickel anwenden
wird. Andrea Tellmanns Krautergarten ist nur ein
Teil des weitldufigen Bauerngartens, der zu dem
historischen Hofgut im Markgréflerland in Stidbaden
gehort, das die Phytotherapeutin und Kranken-
schwester mit ihrer Familie bewohnt.

Praxis mit Blick auf den Garten

Der Dreiseithof mit stattlichem Wohnhaus, Scheune
und Remise, die sich um den groflen Innenhof mit
der dreistimmigen Linde gruppieren, wurde im
18. Jahrhundert vom damals méchtigen Schwarzwald-
kloster St. Blasien als Gutshof gebaut. ,,Das Hofgut
ist ein Traum. Als ich zum ersten Mal den Innenhof
betrat, wusste ich sofort, hier kann ich alle meine
Wiinsche verwirklichen', erinnert sich Andrea Tell-
mann. Flinf Jahre ist das jetzt her, und so langsam
nimmt die Bautitigkeit im Hofgut ein Ende.

Andrea Tellmann hat auf dem 3000 Quadratmeter
groflen Grundstiick zusdtzlich zum grofien Bauern-
garten einen Kriutergarten angelegt. Bald wird der
Umbau des ehemaligen Herrenzimmers zum Praxis-
raum fertig sein, von dem aus sie direkt auf den
Krautergarten blickt. ,,Ich kann dann mit den Patienten
direkt in den Garten gehen, ihnen die Heilpflanzen
zeigen und die Anwendung erldutern®, beschreibt sie

Die Esel Beppo
und Theresa
dirfen sich im
groBen Garten

frei bewegen

die dahinterliegende Idee. Der Krautergarten ist nach
unterschiedlichen Anwendungsbereichen angelegt:
So gibt es eine Ecke mit Magen- und Darmkrautern
wie der Schafgarbe als Bauchwehkraut, mit Wermut
als Bittermittel, Blutwurz bei Durchfall und Kiimmel
gegen Blahungen. Eine Ecke fiir Atemwegskrauter
mit Thymian, Schliisselblume, Seifenkraut, Echinacea,
Veilchen und Alant, Seelenkriuter wie Johanniskraut
und Lavendel. Auflerdem einen Bereich mit Herz-
Kreislauf-Krautern wie Rosmarin, Melisse, Herz-
gespann, Baldrian und Eisenkraut.

Arnika hilft auch Kuh und Ziege

In der ehemaligen Scheune ist genug Platz fiir
Seminare und Kurse, hier kann die Krauterfachfrau
ihr Krauterwissen weitergeben und mit den Teilneh-
mern Anwendungen und Zubereitungen ausprobieren.
Heute hat Andrea Tellmann jedoch einen Tisch
mitten im Kréutergarten aufgebaut und demonstriert
die Anwendung eines kithlenden Arnika-Wickels
und eines feuchtheiflen Leberwickels mit Schafgarbe.
»Arnika ist tiberall da sinnvoll, wo es stumpfe Verlet-
zungen wie Blutergiisse, Prellungen, Zerrungen und
Entziindungen gibt. Auf offenen Wunden darf man
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Ahnlichkeit zu zeigen. ,,Sie ist eine der ganz grofien
Heilpflanzen®, erkldrt Andrea Tellmann. ,,Sie gilt als
Frauenkraut, weil sie krampflosend wirkt, Menstruations-
beschwerden lindert und die Stirke der Monatsblutung
reguliert. Schafgarbentee fordert die Harmonie, weil
die Pflanze ausgleicht und in die Mitte bringt.”

Schafgarbe, das Soldatenkraut

Oft wurde der weifSe oder leicht rosafarbenen Korb-
bliitler in fritheren Zeiten bei Geburten unters Laken
der Gebirenden gelegt. Die Pflanze mit dem lateini-
schen Namen Achillea gilt allerdings auch als Manner-
kraut. Ware doch der griechische Held Achilles, der als
unverwundbarer Kdmpfer galt, an einem Schwerthieb
gestorben, hitte nicht ein weiser Zentaur ihm die
Schafgarbe als Blutstillpflanze empfohlen. Der Beiname
Soldatenkraut weist in die gleiche Richtung.

»Alte Frauen haben mir erzahlt, dass man im Ersten

In der ehemaligen, mittlerweile umgebauten
Scheune ist Platz fiir Krauterseminare. Beim

Wohnhaus befindet sich der Kriautergarten (unten),
Andrea Tellmann

Fotos: Gabriele Hennicke

der nach Anwendungsgebieten angelegt ist

sie hingegen nicht anwenden. Die Pflanze wirkt stark
entziindungshemmend, abschwellend, schmerzstillend
und hat eine antioxidative Wirkung. Die in den gelben
Blittenfarbstoffen enthaltenen Flavonoide stabilisieren
die Zellwinde®, erklart Tellmann. Natiirlich nutzt sie
nicht die Echte Arnika, die im Gebirge wichst und unter
Naturschutz steht, sondern die Gartenarnika, die in gut
sortierten Gartnereien erhaltlich ist.

Dass die Pflanze ganz viele Einsatzgebiete bei Mensch
und Tier hat, hat die Phytotherapeutin selbst wiahrend
ihrer Zeit als Sennerin auf einer Alp in der Schweiz
erlebt. Ein Arnika-Wickel half nicht nur bei der Sehnen-
scheidenentziindung der Melkerin, sondern auch Ziege
und Kubh, die sich am Gelenk verletzt hatten. ,Wir
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haben Arnika mit Quellwasser angesetzt und kalte
Umschldge gemacht, die sehr gut geholfen haben',
erinnert sie sich. In aller Regel verwendet man fiir
den Wickel jedoch eine Arnika-Tinktur. Um die her-
zustellen, tibergief3t die Kriuterfachfrau die Bliten-
blatter mit Wodka - auch anderer neutraler Alkohol
von mindestens 40 Prozent ist moglich — und lasst
den Ansatz drei Wochen lang an einem hellen Ort,
jedoch nicht in der Sonne stehen. Wer nicht so lange
warten kann, kauft Arnika-Tinktur in der Apotheke.

Ein Wickel geht ganz leicht

Wie man einen Pulswickel anwendet, zeigt die
Therapeutin an der 13-jdhrige Rebekka, die regel-
miflig zum Hofgut kommt, um die beiden Esel
Beppo und Theresa zu reiten, und sich an diesem Tag
als Versuchsperson zur Verfiigung stellt. ,,Ein Puls-
wickel hilft zur Warmeregulation bei leichtem Fieber*,
erlautert Andrea Tellmann. Gerade bei Kindern
wirke er auch beruhigend und entspannend. Dank
ihrer fiebersenkenden Wirkung wurde Arnika das
»Chinin der armen Leute® genannt. Die Anwendung
ist einfach: die Tinktur im Verhiltnis 1:5 verdiinnen,
auf einen Stofflappen geben und auflegen (Anwen-
dung siehe auch Seite 56).

Fiir einen feuchtheiflen Wickel hingegen eignet
sich die Schafgarbe, die gerne als ,, Augenbraue
der Venus® betitelt wird, sagt die Phytotherapeutin
und hilt sich eines der Blitter {ibers Auge, um die

und Zweiten Weltkrieg Schafgarbe-Sammlungen
organisiert hat®, berichtet die Krauterexpertin. Auch
als Bauchwehkraut ist die Allrounderin bekannt, man
schatzt ihre verdauungsférdernde Wirkung.

Fiir eine Auflage oder einen Wickel verwendet man
einen starken Tee, den man lange ziehen ldsst. Ein
Schafgarbenwickel hilft bei Bauch- und Menstruations-
schmerzen, unterstiitzt das Entschlacken bei Fasten-
kuren und wird in der anthroposophischen Medizin
gerne als Leberwickel eingesetzt, dessen Anwendung
an Sohn Nils demonstriert wird. Der liegt bereits
auf einem Moltontuch, das spiter zur Aufenhiille des
Wickels wird. Der wird direkt neben dem ,,Patienten®
vorbereitet, damit er nicht abkiihlt (siehe Beschreibung
Seite 57). Nils geniefit die Warme und beginnt sich
zu entspannen. ,,Ein Wickel ist auch eine sogenannte
Zuwendepackung. Zuwendung brauchen wir doch alle.
Ich lege Hand an den Kranken, habe Zeit fiir ihn und
bin mit allen Sinnen bei ihm, das tut jedem gut, weif3
die Krankenschwester aus Erfahrung.

Herrlicher Harmoniespender

Um edles Rosenwasser fiir eine Augenkompresse
herzustellen, braucht man lediglich duftende Rosen-
blatter, Wasser und ein Espressokdnnchen. Man sollte
das Espressokdnnchen allerdings nur fiir die Krauter-
destillation verwenden. Die Herstellung des Destillats
ist ganz einfach: Andrea Tellmann pfliickt eine Hand-
voll Duft-Rosenblitter, legt diese in den Filtereinsatz,
tiillt den unteren Teil des Kdnnchens mit Wasser und
kocht den Rosen-Espresso (siehe auch Kasten rechts).
,Das Duftwasser entspannt, harmonisiert und duftet
fein. Die Anwendung ist die ideale Vorbereitung fiir

Bitte umblittern

pfluckt Rosenbliiten
¢ zur Herstellung eines
wohlriechenden Destillats

Duftendes Rosenwasser als
entspannende Augen-Auflage

ine Augen-Auflage mit Rosenwasser entspannt und

harmonisiert. Einfach zwei Wattepads damit tranken
und einige Minuten auflegen. Man kann das Rosen-
wasser auch als Parfum oder Raumspray verwenden.
Und so geht’s:
© Man braucht duftende Rosenblatter (mdglichst
unbehandelt), Wasser und ein Espressokannchen. Das
Espressokdnnchen soll nur fur die Krduterdestillation
verwendet werden.
©® Die Duft-Rosenblatter in den Filtereinsatz geben.
Den unteren Teil des Kannchens mit Wasser flllen
und wie Ublich zum Kochen bringen. Der aufsteigende
Wasserdampf, der sich im Kannchen sammelt, trans-
portiert die Duftstoffe. Wenn man das Rosenwasser
aufheben mochte, fullt
man es in ein zuvor
ausgekochtes (Pipetten-)
Flaschchen aus dunklem
Glas und stellt dieses
in den Kuhlschrank.




Fotos: Gabriele Hennicke (6), Fotolia (2)

Kihler Arnika-Wickel

ei Zerrungen, Prellungen, Bluterglissen oder etwa bei

Muckenstichen wirkt eine Auflage mit Arnika-Tinktur
(auch in der Apotheke erhdltlich) lindernd. Sie kann zudem
flr einen warmeregulierenden Pulswickel verwendet
werden, der bei leichtem Fieber aufgelegt wird.
Und so geht's:
© Zur Herstellung von Arnika-Tinktur eine Handvoll
Bltuten mit 200 ml Wodka oder anderem 40-prozentigen
Alkohol tibergie3en, drei Wochen an einem hellen, aber
nicht sonnenbeschienenen Platz stehen lassen. Abseihen
und in einem dunklem Flaschchen im Kuihlschrank lagern.
©® Vor der Anwendung die Tinktur (auch die aus der
Apotheke) im Verhdltnis | :5 mit Wasser verdtinnen.
Dann auf einen Stofflappen geben und auf die Haut auf-
legen. Das Ganze mit einer Mullbinde umwickeln.
© Den Umschlag abnehmen, wenn er warm wird. Bei
Bedarf die Prozedur noch ein zweites oder drittes Mal
(jedoch nicht 6fter!) durchfihren.

“Besonders die
Kinder mégen die
Eselund unternehmen

mit ihnen gerne

" # kleine Wanderungen

rund ums Dorf

r Arnika-Bliten, Wodka und drei
Wochen Zeit — mehr braucht es nicht.
zur Heritellun'g von .Arnika-Tinkfl'ur' 3

angewendet hilft

die Arnika-Tinktur

auch bei der Behandlung
von leichtem Fieber

einen schonen Abend zu zweit", sagt sie. Man kann
das Duftwasser auch mit einem Zerstauber wie ein
Parfum benutzen oder in die Luft sprithen. Auf die
gleiche Art ldsst sich ein Pfefferminz-Spray fiir heifle
Sommertage herstellen oder ein anregendes und
belebendes Rosmarin-Spray, das Gedachtnis und
Konzentration unterstiitzt.

Gabriele Hennicke

Info Andrea Tellmann veranstaltet Kriuter- und
Gewiirzseminare sowie Kurse fiir Fachleute und
Laien. Im Herbst will sie ihre Praxis als Heilpraktikerin
und Phytotherapeutin eréffnen. Kontakt: Hofgut
Tellmann, Weinstral3e 4, 79219 Staufen-Wettelbrunn,
Telefon: 07633/807598 oder 01 72/7 409006,
www.tellmann-staufen.de

Feuchtheifler Leberwickel

mit Schafgarbe

\/iel Unheil bliebe den Frauen erspart, wirden sie
ab und zu einmal zur Schafgarbe greifen, meinte
schon Pfarrer Sebastian Kneipp. Die Pflanze ist

ein wahres Multitalent. Als feuchtheiB3er Leberwickel
angewandt (siehe Fotos rechts) wirkt das Kraut ver-
dauungsférdernd, entspannend und krampflésend
(auch bei Menstruationsproblemen). Auf3erdem regt
es die Leber- und Gallentatigkeit an.

Und so geht’s:

® Fur den Tee 6 EL Schafgarbenbliten mit einem
halben Liter kochendem Wasser Ubergie3en und

|0 Minuten ziehen lassen. Vor der Anwendung mit
einem Liter hei3em (gekochtem) Wasser verdinnen.
® Fir den Leberwickel benétigt man ein grof3es
AuBentuch aus Baumwolle oder Molton, das um den
Patienten gewickelt wird, ein kleineres Innentuch,
das mit dem Tee getrankt und dann direkt auf die
Haut aufgelegt wird, ein kleines Handtuch sowie ein
Geschirrtuch zum Wringen.

©® Zundchst das AuBentuch unter den Patienten
legen. Das Innentuch wird nun mit dem Tee getrankt.
Damit man sich beim Auswringen der hei3en Flussig-
keit leichter tut, verwendet man ein Geschirrtuch

als sogenanntes Auswringtuch: Das Innentuch mittig
in das Geschirrtuch legen, die Seiten einschlagen. In
einer Schussel die Tucher so mit dem Tee Uber-
giel3en (Foto oben), dass die Enden trocken blieben.
Die Ticher an den trockenen Enden packen und so
gut es geht auswringen (je trockener ausgewrungen,
desto heif3er kann man es auflegen).

® Innentuch auspacken, kurz anfacheln, auf den
Kérper auflegen. Ziigig mit dem Handtuch bedecken
und den Kérper eng mit Moltontuch umwickeln, evtl.
Warmflasche auflegen. Etwa 20 Minuten anwenden,
anschlieBend trocken und warm eingehtillt ruhen.

Die Scharfgabe, so Andrea Tellmann, wird auch

als ,,Augenbraue der Venus* bezeichnet

Das weiBe Tuch (rechts)
wurde vor dem Auflegen
mit dem heiBen Tee getrankt.
Um uns beim Auswringen
der heiBen Fliissigkeit
leichter zu tun, haben wir
ein Geschirrtuch (oben)
verwendet, dessen Enden
trocken bleiben miissen.
Darin eingewickelt befindet

sich das weiBe Innentuch

Wegen ihrer vielen
Einsatzmoglichkeiten
wurde die Schafgarbe
friiher auch ,,Heil aller
Welt* genannt
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