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Jedes Jahr sammeln wir die notwendigsten Heil‑ 
kräuter. Die besten sind jene, die wild wachsen – da, 
wo die Natur sie hingepflanzt hat. Einige jedoch,  
die nicht in unserer Gegend beheimatet sind, 
haben wir in den Garten gepflanzt. Das Wissen 
um diese Heilpflanzen ist ein wichtiger Teil der 
Kunst des Überlebens. Für uns haben sie Arzt 
und Apotheker ersetzt.

Ackerschachtelhalm  1

Der Ackerschachtelhalm, ein lebendes Fossil aus 
dem Devon vor 400 Millionen Jahren, ist eines 
der stärksten Heilkräuter. Wenn man einen Auf‑
guss aus ihm bereitet, spült er die Nieren. Wenn 
man dagegen eine Abkochung (Kraut in Wasser 
20 Minuten köcheln lassen) macht, dann löst 
sich die biologisch verwertbare Kieselsäure und 
diese, mehrmals am Tag getrunken, hilft wie‑
derum beim Aufbau von Knochen, Haut, Haaren, 
Nägeln, Bindegewebe und Gelenkschmiere. Es ist 
klinisch bewiesen, dass Ackerschachtelhalm‑

sud Knochenbrüche schneller heilen lässt. Das 
habe ich selbst des Öfteren erfahren: zum Bei‑
spiel als mich mein Pferd abgeworfen und ich 
mir Elle und Speiche des linken Arms gebrochen 
hatte. Anstatt zum Arzt zu gehen, den Bruch 
eingipsen zu lassen und Schmerztabletten zu 
nehmen, packte ich den Arm in frisch geraspelte 
Beinwellwurzel und – damit er durch versehent‑
liches Anstoßen nicht wieder brach – schiente 
ihn mir meine Frau mit gespaltenen Weiden‑
stäben. Dazu trank ich dreimal am Tag den Sud 
aus gekochtem Schachtelhalm. Der Bruch heilte 
in knapp vier Wochen vollkommen aus. Das  
zu weißer Asche verglühte Kraut kann auch 
messerspitzenweise eingenommen werden bei 
Magenverstimmungen und Magengeschwüren. 

Baldrian  
2

Dieses Kraut, das gerne an Bächen in Waldnähe 
wächst, ist eines der besten Beruhigungs- und 
Entspannungsmittel. Wenn man, etwa wegen 

UNSERE WICHTIGSTEN
HEILKRÄUTER – EINE AUSWAHL
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anhaltendem Stress, so verspannt ist, dass man  
nicht schlafen kann, lässt es einen einschlafen 
und gut durchschlafen. Lange glaubte man, es 
handle sich vor allem um einen Placebo-Effekt, 
da Laboranalysen keinen eindeutigen Wirkstoff  
ausmachen konnten. Neue Untersuchungen be‑ 
stätigen jedoch die Wirkung. Diese ergibt sich aus  
dem Zusammenspiel vieler einzelner Kompo‑ 
nenten. Die Apotheker vermuteten früher, dass  
die Wurzel ein Jahr lang gelagert werden sollte,  
damit sie optimal wirkt. Aber meine Erfahrung  
bestätigte mir, dass auch die frische Wurzel, als  
Tee oder einfach gekaut, die erwünschte Wir‑ 
kung hat. Im Gegensatz zu den Beruhigungs-  
und Schlaftabletten der Pharmaindustrie macht  
Baldrian nicht süchtig. In früheren Zeiten wurde 
die Wurzel in Wein eingelegt und als Liebes‑ 
elixier getrunken.

Beinwell  
3

Dieses Raublattgewächs habe ich mir in den 
Garten gesetzt, wo es munter wuchert und von  
den Wühlmäusen weiterverpflanzt wird. Bein‑ 
well (von Bein = Gebeine, Knochen, und well =  
wallen bzw. heilen) ist der beste Knochen‑
heiler, den man sich vorstellen kann. Am 
besten wirkt die schleimhaltige, frisch geras‑ 

pelte Wurzel, aufgetragen als Umschlag auf die  
Stelle, an der der Knochen gebrochen ist. Die 
Packung muss täglich ein- oder zweimal gewech‑
selt werden. Die Wurzel enthält auch Allantoin, 
einen stark wundheilenden und entzündungs‑
hemmenden Wirkstoff. Die Brüche, die wir uns 
bei der Arbeit auf dem Hof zugezogen haben, 
konnten wir erfolgreich mit Beinwell heilen.

Brennnessel  
4

Die Brennnessel verfügt über unglaublich starke  
Heilwirkungen. Der Schweizer Kräuterpfarrer  
Johann Künzle meinte, sie sei so heilkräftig, dass 
die Menschen sie wahrscheinlich ausgerottet  
hätten, hätte sie nicht ihre Brennhaare, um sich  
gegen übermäßige Ernte zu wehren. Das Kraut  
ist nicht nur ein vitaminreiches Frühjahrsgemüse.  
Als Tee aufgegossen wirkt es »blutreinigend«  
oder entschlackend, deshalb ist es hilfreich bei  
Ekzemen und rheumatischen Beschwerden. Der  
Tee hilft bei Harnwegentzündungen, Nierengrieß  
und Blutarmut und regt die Bauchspeicheldrüse  
an. Die Samen sind, ähnlich wie Ginseng, ein 
leistungssteigerndes Gesundheitselixier; sie 
enthalten Phytohormone, viel Vitamin E, Linol‑
säure, Mineralien und andere Vitalstoffe. Sie 
sollen auch die Potenz anregen, weswegen sie 
den Mönchen und Nonnen im Mittelalter ver‑
boten waren. Inzwischen wurde entdeckt, dass 
eine Tinktur aus den Wurzeln bei der Behand‑
lung von Prostatabeschwerden wirksam ist. Seit 
der Steinzeit verwendete man die Brennnes‑
sel als Faserpflanze zur Herstellung von Seilen, 
Stricken, Netzen und Textilien.

Engelwurz  
5

Schon in Zeiten der Pest erkannte man, dass die  
Engelwurz das Immunsystem stärkt. Ärzte kauten  
die Wurzel bei ihren Krankenbesuchen, um sich  
nicht anzustecken. An kalten, feuchten Herbst‑ 

5
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Möhren und Sellerie duftenden, hellgrünen, gla‑
sigen, frischen Stängel und Blättchen in Massen 
unter den Hecken und entlang der Waldsäume 
hervor. Die saftigen Triebe schmecken gekocht in 
Suppen, Pürees und als »Spinat«, roh in Salaten. 
Man kann sie auch gut aufbewahren, indem man 
sie einsäuert wie Sauerkraut oder trocknet und 
zu Pulver verreibt. Dieses eignet sich das ganze 
Jahr zum Würzen von Suppen und Saucen. 
Solange man die jungen Triebe erntet, treibt die 
vitale, vitaminreiche Pflanze wieder aus.

Der Giersch, für manche Gärtner nur lästiges 
Unkraut, hat eine »blutreinigende« Wirkung und 
gilt als eines der besten Mittel bei Gicht.

Darauf deutet schon sein Name hin: Botanisch 
heißt er Aegopodium podagraria, das bedeutet  
»Ziegenfuß« (nach der Form der Blätter) und 
»die Gicht heilend«.

Knoblauchrauke  9

Der nach Knoblauch riechende Kreuzblütler 
wächst unter Hecken, im Gebüsch, an Zäunen  
und Wegsäumen. Er ist vitaminreich und wurde  
vor allem von der ärmeren Bevölkerung Eng‑ 
lands viel verwendet, als grüne Sauce für ein‑ 
tönige Gerichte sowie um eingepökelten Fisch 
oder Fleisch schmackhafter zu machen. 

Brunnenkresse  6

Die frische Brunnenkresse, die im Frühling im 
Sumpf hinter unserem Haus ihre Triebe empor‑
streckt, ist ein weiteres willkommenes Geschenk 
der Natur. Sie ist scharf-würzig, vitaminreich 
und schmeckt, gemischt mit anderen Pflanzen, 
als Frühlingssalat, für Suppen, Kräuterkartoffel 
oder klein gehackt aufs Butterbrot. 

Buchenblätter  7

Wer hätte gedacht, dass die zarten, hellgrün 
leuchtenden Blätter der Buche als Salatbeigabe 
oder Gemüse dienen können? Ihr Geschmack ist  
angenehm und leicht säuerlich. Der botanische  
Name Fagus geht übrigens auf das griechische  
Wort phegÓs zurück und bedeutet »essbarer  
Baum«, was sich jedoch vor allem auf die Buch‑ 
eckern bezieht, die im Herbst reifen.

Giersch  8

Der Giersch oder Geißfuß kann es geschmacklich 
mit den besten Gemüsen und Salatkräutern auf‑
nehmen. Im Frühjahr treiben die nach frischen 

9

6

7
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Lindenblätter  10

Die zarten jungen Blätter der Sommerlinde lassen  
sich ebenso in Salat und Gemüse verwenden 
wie die der Buche. Aus den im Mittsommer ge‑ 
sammelten Blüten bereitet man den beruhigen‑
den, wärmenden Lindenblütentee.

Löwenzahn  11

Junge Löwenzahnblätter sind ein herrliches, 
vitaminhaltiges Frühlingsgemüse. Die Blüten‑
knospen können als falsche Kapern eingesäuert 
oder im Wok zusammen mit anderen Gemüsen 
gebraten werden. Auch die Wurzel, gesammelt  
vor der Blüte, eignet sich als Gemüse für ein 
Bratpfannengericht. Als Heilpflanze stimuliert  
der Löwenzahn die Leberfunktion und unter‑ 
stützt die Bauchspeicheldrüse. Löwenzahn‑
blättertee wirkt harntreibend, entgiftend und 
entschlackend.

Milzkraut  12

Ganz früh im Frühling erscheint, an der Quelle 
nahe beim Haus, das Milzkraut. Die oberen Blät‑
ter sind hellgelb, sodass man, wenn man nicht 
genau hinschaut, das Kräutlein mit einer Wolfs‑
milch verwechseln könnte. Das ist der Lehrerin 
beim Schulausflug passiert, aber mein Töchter‑
lein hat gewusst, das stimmt nicht, denn jeden 
Frühling sammelt der Vati die Blätter für den 

Salat, da sie so gut für die Milz seien. Aber sie 
hat es der Lehrerin nicht gesagt – manchmal, 
dachte sie, ist es besser, den Mund zu halten. 
Milzkrautblätter sind bitter, können aber den‑
noch dem Salat oder Mischgemüse Pfiff geben.

Sauerampfer  13

Die meisten Kinder kennen und lieben den 
Sauerampfer. Er schmeckt sauer, ein bisschen  
zitronenartig, und passt hervorragend in den 
Frühlingswildkräutersalat. Die Franzosen haben  
sogar großblättrige Gartensorten als Suppen‑ 
kraut gezüchtet. Wegen der enthaltenen Oxal‑
säure sollte man aber nicht zu viel davon essen, 
denn das könnte die Nieren schädigen. 

Noch ergiebiger und im Geschmack an den  
feinsten Rhabarber erinnernd sind die Frühlings‑ 
triebe des verwandten Japanischen Stauden‑ 
knöterichs (siehe Seite 78 f.), der sich als Gemüse,  
für Kompott oder auch für einen »Rhabarber«- 
Kuchen eignet. Diese von vielen Naturschützern 
als bedrohlich aggressiver Neophyt – also eine 
Pflanze, die eigentlich bei uns nicht heimisch ist 
– angesehene Staude wuchs nicht auf unserem 
Berg, als wir ankamen. Ich habe sie mir aber in 
meinen Garten gepflanzt, weil ich sie schön und 
nützlich finde.

10

11

12
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» Wenn wir wieder schauen lernen,  
  spricht die Seele der Pflanze  
        unmittelbar zu unserer Seele. «
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tief – ungefähr einen Meter – in der Erde, aber 
er wird wenigstens gebremst. Die Schachtel‑ 
halm-Rhizome sowie die frischen grünen Wedel  
sammeln wir sowieso, als kieselhaltigen Tee  
oder als Badezusatz. Würde man eine Motor‑ 
fräse verwenden, dann würde man mit diesen 
vitalen mehrjährigen Unkräutern noch gra‑
vierendere Probleme bekommen. Indem die 
Fräse-Messer die Rhizome und Ausläufer zer‑
hacken und verkleinern, vermehrt man sie. 
Denn jedes kleine Stückchen entwickelt sich zu 
einer neuen, ebenso vitalen Pflanze. 

Auch wenn es stimmt, dass die Bodenflora 
durch das Umgraben gestört und teilweise 
geschädigt wird, dauert es nicht lange, bis sich 
das Bodenleben wieder voll entfaltet.

Nicht alles wächst überall

Erst nach einigen Jahren wurde mir klar, wie 
kühl der Boden und das Wetter hier sind. Frei‑
landtomaten, Gurken, Portulak, Aubergine, 
Artischocke, Paprika, Chili, die meisten Kürbis‑ 
arten und verschiedenen Sorten der Sommer-  
oder Winterkürbisse konnte ich getrost verges‑
sen: Sie reifen nicht. Unter den Kürbissen sind 
es einzig die Zucchini, die tapfer ihre länglichen 
grünen Früchte hervortreiben. 

Den orange-gelben Riesenkürbis pflanze ich 
mir dennoch jedes Jahr auf einen kleinen mit 
Erde bedeckten Komposthaufen in der Hoff‑
nung, dass das Jahr einmal ausnahmsweise 
warm genug ist und er Zeit zum Reifen hat. Ich 
bin schließlich in Amerika aufgewachsen, wo 
der Riesenkürbis eine Art Kultgemüse ist. Ich 
will allerdings nicht unbedingt einen gruseli‑
gen Halloween-Kürbis schnitzen – für mich ist 
der Hauptanlass, es mit Riesenkürbissen zu ver‑
suchen, dass man daraus den leckeren pumpkin 
pie, eine wunderbare amerikanische Kürbistorte, 
backen kann. Aber leider muss ich fast jedes 
Jahr auf diese Delikatesse verzichten. Eigentlich  
müsste ich auch auf Zuckermais verzichten, 
aber mit viel Mühe und gärtnerischem Können 
gelingt uns der Anbau meistens.

genen Zinken; siehe Seite 48) zu lockern, ohne  
die natürliche Bodenschichtung zu stören. Im  
Herbst nach der Ernte wird also, anstatt umge‑ 
graben, der Boden gemulcht – mit einer Mulch‑ 
decke, bestehend aus altem Heu, Laub, Stroh  
oder anderem organischen Material, abgedeckt.  
Das schützt die wertvolle Humuskrume und  
füttert die Regenwürmer und die anderen  
Bodenorganismen, begünstigt aber leider auch 
Schnecken und Wühlmäuse.

Im zeitigen Frühjahr  entfernt man die Boden‑ 
bedeckung. Der Boden wird mit einem Krail 
gelockert, mit Kompost und Steinmehl gedüngt, 
Saatrillen werden gezogen und eingesät oder die 
Setzlinge eingepflanzt.

Trotzdem umgraben
Wo der Boden sowieso sandig und locker ist und 
die Schnecken unter Kontrolle sind, ist das Nicht‑ 
umgraben und Mulchen eine hervorragende 
Methode, den Boden zu behandeln. Bei uns kam 
das aber leider nicht in Frage. Der Boden war 
schwer, er tendierte zur Verunkrautung, und die 
roten Nacktschnecken lauerten in ihren Start‑
löchern im Umfeld. Das Allgäuer Klima ist hart, 
der Schnee liegt lange und es dauert, ehe er auf‑
wärmt. Da ist Mulch eher hinderlich, da er den 
Boden kühl hält. 

Also ist es ein alljährliches Ritual ge‑ 
worden, im Frühling mit der Grabforke den rela‑
tiv großen Garten umzugraben. Das ist nicht nur 
eine gute, meditative Arbeit: Dadurch bekomme 
ich auch die Unkräuter unter Kontrolle, die  
später die Saaten bedrängen und viel Zeit für 
das Jäten erfordern würden. Besonders die krie‑
chenden Wurzelausläufer der Quecke und des 
Gierschs, die dürren schwarzen Rhizome des 
Ackerschachtelhalms und andere Überlebens‑
künstler bekommt man so in den Griff. Einige der 
Queckenwurzeln behalten wir, denn sie eignen 
sich gut als harntreibender Tee, getrocknet und 
gemahlen kann man sie auch in Notzeiten unter 
das Brotmehl mischen. Der Ackerschachtelhalm 
treibt wieder aus, denn seine Speicherknolle sitzt 

41
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PFLANZ- UND SAATABSTÄNDE

Alle Pflanzen gedeihen besser, wenn sie aus‑
reichend Platz zu ihren Nachbarn haben. Die 
idealen Abstände sind folgende:
• 25 Zentimeter zwischen den Reihen von: Karot‑
ten, Zwiebeln, Schalotten, Lauch (Porree), Spinat, 
Knollenziest, Schwarzwurzeln, Haferwurzeln
• 30 – 35 Zentimeter zwischen den Reihen von: 
Rote Bete (Randen), Rettichen, Steckrüben, 
Wurzelpetersilie, Kohlrabi, Salat, Sellerie (Stan‑
gensellerie oder Knollensellerie), Gemüsesenf, 
Pastinaken, Gemüsefenchel
•  35 – 40 Zentimeter zwischen den Reihen von:  
Mangold, Krautstielen, Kohlsorten (Blumenkohl,  
Brokkoli, Grünkohl, Rosenkohl, Rotkohl, Weiß‑ 
kohl, Wirsing), Favabohnen (Puff-, Pferde- und  
Saubohnen)

Folgende Gemüsepflanzen lassen sich nicht gut  

in den normalen 1,20 Meter breiten Beeten unter‑ 

bringen. Sie brauchen mehr Raum oder besondere  

Standortbedingungen:

Kartoffeln

Der Reihenabstand zwischen den Kartoffeln be‑ 

trägt idealerweise 60 bis 70 Zentimeter; zwischen  

den einzelnen Stauden 30 bis 40 Zentimeter.  

So können sie gut gehackt und mit Erde ange‑ 

häufelt werden. Der gärtnerische Fachausdruck  

»Anhäufeln« bedeutet, dass man mit einer Hacke  

oder dem Rechen die lockere Erde an die junge 

Pflanze, also in deren Sprossbereich, heranzieht. 

Dadurch bilden die Pflanzen mehr Seitenwurzeln 

aus und können so auch mehr Nährstoffe aufneh‑

men – sie wachsen besser und werden kräftiger.

Hülsenfrüchte

Stangenbohnen brauchen Beete von etwa 1 Meter 

Breite. Die einzelnen Stangen werden in einem 

Abstand von 70 bis 90 Zentimetern in den Boden ge‑ 

steckt. Rundherum um jede Stange steckt man 

etwa 8 bis 10 Bohnensamen in die Erde. Wenn die 

Keimlinge anfangen auszutreiben, werden sie mit 

der Hacke angehäufelt.

Buschbohnen sät man am besten in kreisrun‑

den Horsten, wobei die Entfernung zwischen den 

Als Bohnenstangen verwende ich etwa drei Meter  
lange dünne Äste, die ich im Wald finde. Sie müssen gut  

in den Beeten verankert werden, erst danach sät man  
die Bohnen rund um die Stangen.

44
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Man sollte bei den Gurken achtgeben und die 

Ranken nicht unnötigerweise bewegen, denn das 

kann die Früchte bitter werden lassen.

Kürbis und Zucchini: Diese stickstoffhungri‑

gen Starkzehrer pflanzt man gerne auf einen 

mit Erde überdeckten Haufen reifen Komposts. 

Eine Zucchinistaude gibt sich mit 1 Quadrat‑ 

meter Boden zufrieden. Der große Kürbis rankt je‑ 

doch, wohin er will; deshalb gönnt man ihm einen  

sonnigen Platz am Rand eines Komposthaufens.

Kräuter

Die meisten Gewürzkräuter – Bohnenkraut, Majo‑ 

ran, Salbei, Thymian, Koriander, Marienblatt,  

Kerbel, Liebstöckel, Zitronenmelisse, Ysop, Dill,  

Fenchel et cetera – sind Wärmeliebhaber; viele  

stammen aus dem Mittelmeerraum. Ihnen ge‑ 

hört der sonnigste, wärmste Platz im Garten, etwa  

an einer Steinmauer, die Wärme zurückstrahlt,  

oder in einer aufgehäuften Kräuterspirale.

Tomaten

Die Paradiesäpfel haben gerne ihr eigenes Beet. 

Entlang der Hauswand kann man sie auf 50 Zen‑

timeter Abstand pflanzen, auf dem Beet, wo sie  

an Spalieren aufgebunden werden, setzt man sie  

70 Zentimeter voneinander entfernt in Reihen.  

Der  Abstand zwischen den Reihen sollte 1 Meter  

betragen, damit jede einzelne Pflanze genug  

Sonne bekommt. 

Topinambur

Diese Knollensonnenblumen werden am besten 

am Rand des Gartens 5 Zentimeter tief in die Erde 

gesetzt, mit einem Pflanzen- und Reihenabstand 

von je 30 Zentimetern. Die bis zu 3 Meter hohen, 

winterharten Pflanzen bilden dann unterirdische 

Ausläufer in alle Richtungen, an deren Spitzen 

neue Knollen entstehen.

Horsten optimalerweise 60 Zentimeter beträgt. 

Man kann sie aber auch in Reihen säen, mit 

einem Abstand von 50 Zentimetern zwischen den 

Reihen, und von 10 Zentimetern zwischen den 

einzelnen Bohnen. Auch sie werden angehäufelt.

Erbsen – Markerbsen, Schalerbsen, Zuckererbsen  

oder Kefen – brauchen ebenfalls Beete von ungefähr  

1 Meter Breite. Am besten spannt man einen Hüh‑ 

ner- oder Hasendrahtzaun von 1,5 Metern Höhe,  

an dem sie sich emporranken können. Die Samen  

werden in Reihen auf beiden Seiten des Zauns,  

8 Zentimeter voneinander entfernt, gesteckt. Wenn  

die Pflänzchen eine Höhe von ungefähr 4 Zenti‑ 

metern erreicht haben, werden sie angehäufelt.

Favabohnen (Pferdebohnen, Saubohnen) brauchen 

40 Zentimeter Abstand zwischen den Saatrei‑

hen und 20 Zentimeter zwischen den einzelnen 

Pflanzen. Nachdem sie ungefähr 10 Zentimeter  

hoch gewachsen sind, werden sie angehäufelt.

Zuckermais

Mais wird in Reihen von 70 Zentimetern Abstand 

ausgesät und die einzelnen Pflanzen auf 40 Zenti‑ 

meter ausgedünnt. Auch häufelt man die jungen  

Pflanzen mit Erde an. Mais wird immer in einem 

geschlossenen Block angebaut; dadurch kann man  

sicher sein, dass diese windbestäubten Getreide‑

pflanzen auch körnertragende Kolben entwickeln.

Kürbisgewächse

Freilandgurken sind nährstoffbedürftige Kriech‑

pflanzen, die genügend Platz brauchen, um sich 

zu entwickeln. Ein schräg gestellter, 1 Meter brei‑

ter Lattenrost gibt ihnen Halt. Manche Gärtner 

lassen sie auch im Maisbeet wachsen, wobei der  

Mais ihnen als Stütze dient. So haben es die 

Indianer mit den rankenden Sommerkürbissen 

gemacht. In unseren Breitengraden mit kühle‑

ren Temperaturen und kürzerer Vegetationszeit 

ist davon abzuraten; der Mais wächst oft nicht 

schnell genug in die Höhe. 
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Das erste Jahr war härteste Arbeit. 
Die folgenden Jahre auch. Hätten wir nicht das 
Jahr auf dem Bauernhof im Emmental verbracht, 
dann hätten wir es nicht geschafft. Dann hätten 
wir die Lebenseinstellung dieser zähen Berg‑
bauern, dieses Dürrehebe (das bedingungslose 
Durchhalten), nicht gekannt und es auch nicht 
so verinnerlicht. Was man da jeden Tag verrich‑
tete, war kein Arbeiten mehr, kein normales 
Schaffen, sondern – wie man so schön auf Bern‑
deutsch sagt  – Chrampfe (Krampfen, Buckeln, 
Rackern). Eine gute Schule war das gewesen. 
Auch in den Bergregionen Asiens, vor allem in 
Nepal und Tibet, hatten wir Vorbilder für diese 
Haltung gesehen – Menschen, die harte Arbeit 
mit Geduld, Hingabe und trotzdem gut gelaunt 
verrichteten. 

Die schwere körperliche Arbeit treibt den  
Schweiß und strengt an, aber sie ist kein Stress. 
Der Stress, der die modernen Menschen plagt und 
krank macht, entsteht aus der ständigen nerv‑ 
lichen Anspannung; sie hält an, ohne die Mög‑
lichkeit, sich wieder zu entspannen. Harte 
körperliche Arbeit ist das Gegenteil davon: Sie 
lässt einen gut schlafen, stärkt den Willen und 
mobilisiert Kräfte, von denen man sonst gar 
nicht weiß, dass sie in einem schlummern.

SELBSTVERSORGERS 
FORTSCHRITTE
Immer gab es etwas zu tun. Wir konnten uns gar 
nicht vorstellen, wie Menschen sich langweilen 
oder Depressionen bekommen können. Einen 
Tag verbringt man damit, Holzschindeln ins Dach 
unter die Biberschwanzziegel zu schieben, damit  
es nicht weiter ins Haus hineinregnet, oder man  
karrt alte Dachziegel von der verfallenen Senn‑ 
hütte auf der Nachbaralp herbei, um die kaput‑
ten am eigenen Dach zu ersetzen. Am nächsten 
Tag streift man durch den Wald auf der Suche 
nach lang und gerade gewachsenen jungen 
Ahornbäumchen, die man zum Beispiel zu Boh‑
nenstangen zurechtsägt. 

Dann wiederum steigt man ins Tal hinunter.  
Da ist Sperrmülltag oder Flohmarkt und auf dem  
Weg dorthin entdeckt man verlassene, verwil‑ 
derte Schrebergärten. 

Die ersten Pflanzen

Da holt man sich Ableger von verwilderten  
Johannisbeeren, Zuchtbrombeeren oder Blumen‑ 
stauden und buddelt die Topinamburknollen 
aus, die sonst einer Planierraupe zum Opfer 
fallen würden. Das nahrhafte Wurzelgemüse 
gehört unbedingt in den Garten. Aus dem Gar‑
ten eines Freundes bekomme ich Ableger vom 
Hirschkolben-Sumach (Essigbaum) geschenkt 
und von der Bäuerin, bei der wir gelegentlich 
Milch holen, junge Erdbeerpflanzen für den Gar‑
ten. All das wird im Rucksack verstaut und nach 
oben geschleppt. Ein anderes Mal bringe ich die 
Samen der Klette mit, deren Wurzeln ergiebige 
Überlebensnahrung sind. Auch Rohrkolben‑ 
rhizome habe ich gefunden und pflanzte sie in 
den kleinen Teich hinter dem Haus. Die stärke‑
haltigen Wurzeln dieses Sumpfgewächses kann 
man ebenfalls essen. Die Klettensamen streue 
ich entlang der Schotterpiste, die nach oben 
führt. Kanadische Goldrute setze ich mir in den 
Garten, denn ab und zu spüre ich meine Nieren. 
Bin ich etwa schon am Ende meiner Kräfte oder 
habe ich einfach zu kalt gelegen? Auf jeden Fall 
ist das die beste Nierenmedizin. 

Gelegentlich kommt der alte Bergbauer Hans, 
der nächstgelegene Nachbar, vorbei. Leider kön‑
nen wir ihm kein Bier anbieten, da wir keins 
haben, nur ein Glas Wasser. Er erzählt aus sei‑
nem Leben, erzählt, dass er als Neunjähriger 
verdingt wurde, um als Knecht bei einem Groß‑
bauern zu arbeiten. Zäh wie Leder ist er; sein 
Leben lang war er Waldarbeiter und betrieb 
daneben einen kleinen Bergbauernhof, mit zwei, 
drei Kühen und ein paar Hühnern. Er weiß, wo 
die Hirsche ihre Geweihe abwerfen – er schnitzt 
Knöpfe daraus, die er an die Trachtenschneider 
verkauft –, und kennt auch die besten Pilzplätze. 
Natürlich verrät er sie uns nicht. Man soll sie  
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