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Willkommen, du wundervolle Frau!

Schén, dass du da bist,
dass du deine Schritte hierhergelenkt hast!
Magst du dich setzen?
Ja, mach es dir bequem. Ein Kissen vielleicht noch?
Riicke es dir ruhig noch ein wenig zurecht,
sodass du wirklich bequem sitzt. Gut so?

Und nun erlaube dir erst einmal, wirklich hier anzukommen; du warst so lange un-
terwegs. Erlaube dir anzukommen, in diesem Raum, in deinem Korper. Vielleicht
magst du fir einen Moment deine Augen schlieffen. Lass vor deinem inneren Auge
noch einmal vorbeiziehen, was vorher war, wie du hierhergekommen bist ... und
nun bist du ganz da ... in diesem Moment ... in deinem Koérper ... in diesem Kreis.
Ja, in diesem Kreis von Frauen.

Hier sitzen wir miteinander und haben dies vielleicht schon seit Urzeiten ge-
tan. Der Kreis hat keinen Anfang, und er endet nicht. Er war und ist und wird ewig
sein. Und so reihen wir uns ein in eine uralte Tradition.

Damals, als das Jahr noch dreizehn Monde hatte, saflen Frauen - Schwes-
tern, Tochter, Mitter, GroRmiutter, Ur-Grofmdtter — beisammen und haben ihr
Wissen, vor allem ihr Heilwissen, ihr Pflanzenwissen, ihr Fiihlen und Empfinden,
ihre Erfahrungen und Geschichten miteinander geteilt. So ist es gewesen, und
so moge es auch heute wieder sein. Die Formen haben sich vielleicht gewandelt,
doch ich freue mich, dass wir nun beisammensitzen. Fihle dich herzlich eingela-
den. Denn die Tradition ist ungebrochen, was auch immer die Menschen erzahlen
mogen. Der Kreis endet nicht ... er existiert jenseits aller Zeit.

Ja, liebe Schwester, auch du bist Teil, hast teil daran. Du bist nicht getrennt.

Ah, sie haben dir so viele Ligen erzahlt!

Nun ist es an der Zeit, wieder deiner eigenen Wahrheit zu lauschen. Es ist Zeit,
dich zu erinnern, wer du bist. Die Pflanzen unterstiitzen dich dabei. Und wir un-
terstlitzen dich dabei. Doch dieses Erinnern ist nichts Aktives — du brauchst hier
nichts zu tun. Hier geht es nur um das Sein. Und genau so, wie du bist, brauchen
wir dich. Ohne dich ware unser Kreis nicht vollstandig.

Nun lehne dich erst einmal zurtick.
Darf ich dir einen Zaubertrank reichen?
Aus dem Grofsen Kessel in unserer Mitte stammt er.
Ja, trink erst einmal! Koste!
Lass ihn dir auf der Zunge zergehen!



Er wird dir deine Kraft zuriickbringen. Da sind so viele Pflanzen drin. Sie schenken
dir ihre Grlnkraft, ihre Vitalstoffe ... und so viele Geschichten.

Und sie helfen deiner Erinnerung ein wenig auf die Spriinge. Der Erinnerung
an die Kraft deiner Ahninnen, an deine Wurzeln, die bis heute ungebrochen und
tief in die saftige Erde reichen. Sie schenken dir die Erinnerung an deine Schon-
heit, die Erinnerung an dein Eingebundensein in den grofien Kreis des Lebens, die
Erinnerung an deine urweibliche Kraft.

Sie balancieren sanft, was balanciert werden méchte.

Sie bringen dir Heilung, wo du sie brauchst. Sie zeigen dir Wege auf, dein
Gleichgewicht auch da wiederzufinden, wo du aus dem Einklang mit der Natur
herausgetreten sein magst. Dein Korper ist sehr weise, er macht dich darauf auf-
merksam mit seinen Symptomen, die der griine Zaubertrank zu lindern vermag.

Sie sind Freunde an deiner Seite, deine griinen Geschwister. Sie lieben es,
dich durch ein ganzes Frauenleben zu begleiten. Und dariiber werden sie dir im
Folgenden noch viel erzahlen.

Ja, du wirst noch viel Giber den grliinen Zaubertrank erfahren, lber seine vielen
verschiedenen Rezepturen, die Zubereitung, die Krafte, die die Pflanzen offen-
baren.

Doch nun ist es an der Zeit zu geniefsen.
Lass es dir munden.
Endlich angekommen.

Es ist an der Zeit, Dank zu sagen! All jenen wundervollen Frauen, die vor uns
waren und in deren Tradition wir stehen und wirken durfen, all jenen Frauen, die
durch die Jahrtausende so viel Heil- und Pflanzenwissen zusammengetragen und
bewahrt haben.

Es ist an der Zeit, auch dir selbst Dank zu sagen! Dass du genau jetzt hier
bist, dass du bereit bist, dich von der griinen Welt rufen zu lassen, dich an deine
Schoénheit, deine Kraft als Frau zu erinnern und der Fiille in deinem Leben gewahr
zu werden. Denn genau so, wie du bist, bist du vollkommen!

Es ist an der Zeit, Dank zu sagen! Auch und vor allem jenen Wesen, die noch
viel alter sind als wir, die lange vor uns und unseren Ur-Ahnlnnen waren. Jenen
Wesen, die uns den Weg ins Leben bereiteten und diese wundervolle Welt fir uns
bewohnbar machten, jenen Wesen, die uns lehren und nahren, die uns Hauser,
Kleidung und ihre Heilkréfte schenken: den
griinen Pflanzen.

Ihnen sei dieses Buch gewidmet.







»Was die Pflanzenwelt fiir uns Menschen bedeutet, ist uns wohl so wenig bewusst
wie dem Fisch die Bedeutung des Wassers oder dem Regenwurm die Bedeutung
der Humuserde. Wolf-Dieter Storl

Nun mochtest du vielleicht gleich damit loslegen, dir deinen griinen Zauber-
trank zu brauen, und natirlich kannst du auch gleich zum Rezeptteil gehen.
Doch wenn du noch ein bisschen mehr zu den Hintergriinden wissen moch-
test und darlber, was es mit der ,grliinen Kraft“ und dem Wesen der Pflan-
zen auf sich hat, dann findest du im Folgenden dazu nihere Informationen.
Vielleicht kann ich dir die eine oder andere Frage (z.B. zur Zubereitung, zur
Haltbarmachung oder zum Sammeln der Pflanzen) beantworten.




Grinfraft zum Trinken

Viel ist bereits zum Thema Smoothies - und insbesondere zum Thema ,griine
Smoothies” gesagt worden. Und vielleicht hat der Genuss der schmackhaften gri-
nen Kraftpakete auch dir schon zu mehr Vitalitat und Gesundheit, zu einer klareren
Haut und Ausstrahlung, besserer Verdauung, Lebensfreude und vielem mehr ver-
holfen. In der Farbe der griinen Kraftgetranke liegt ein ganz besonderes Geheimnis:

Grn verkorpert ¢

Der Genuss griiner Smoothies, ganz besonders wenn diese aus Wildpflanzen her-
gestellt werden, ist weniger eine Modeerscheinung als ein Ausdruck eines neuen
Gesundheitsbewusstseins, das gepragt ist von einer neu gewonnenen Miindig-
keit, der Ubernahme von Verantwortung fiir dich und deinen Kérper, die auch die
Verantwortung fiir die uns umgebende Welt und knapper werdenden Ressourcen
mit einbezieht. Sie ist Ausdruck eines auf Nachhaltigkeit griindenden Lebensstils,
einer (Riick-)Besinnung auf die heilenden Krafte der Natur und die Verbundenheit
allen Lebens, der (Rick-)Verbindung mit deinen Wurzeln. Und sie sind kraftvoll,
diese Wurzeln. Moge daraus der Baum der Zukunft wachsen!

Die helende Hraft des Chl

Grin ist die Farbe des Lebens und der Flille, die Farbe der Harmonie und des Ein-
klangs mit der Natur — auch mit deiner eigenen. Diesen Einklang wiederzufinden
und zu bewahren, sind wir heute wohl mehr denn je aufgerufen.

Bereits die weise Abtissin Hildegard von Bingen (1098-1179), die sich im frii-
hen Mittelalter in die uralte Tradition Krauter kundiger Seherinnen einreihte, be-
schrieb eine libergeordnete griine Kraft (,Viriditas“), welche die gesamte Schop-
fung durchdringe und von der Sonne selbst, von Gott geschenkt werde. Und
diese Griinkraft wirke auch in uns, im Menschen. So bezeichnet sie die ,Seele als
die griinende Kraft des Leibes"

Anders als in der christlichen Tradition des Mittelalters tblich, sah Hildegard
von Bingen die stoffliche Welt und unseren Kérper nicht als siindig an, sondern
erkannte in allem, was ist, einen Ausdruck gottlicher Liebe, durchdrungen von
jener griinen Kraft. Diese sei das Lebensfeuer, der Funken, der das Leben ent-
zlindet, sie leuchtet in den Schénheiten der Natur und brennt in den Sternen,
der Sonne und dem Mond. Sie ist das Fundament des Universums, auf dem das
Leben beruht.

Die griine Kraft zeigt sich uns ganz besonders offenkundig in den Pflanzen,
deren Farbstoff, das Chlorophyll, tatsachlich als Stoff gewordenes Sonnenlicht

Brundlagen



bezeichnet werden kann. Heute wis-
sen wir, dass das Chlorophyll chemisch
beinahe identisch mit unserem roten
Blutfarbstoff (Hamoglobin) ist. Beide
unterscheiden sich nur in einem Atom:
Magnesium im Blattgriin und Eisen im
Hamoglobin. Ansonsten ist ihre Mole-
kilstruktur gleich.

So ist es auch nicht weiter verwun-
derlich, dass Chlorophyll die Blutbildung
anregt und Sauerstoff in deine Zellen be-
fordert. Auf diese Weise reguliert Chloro-
phyll auch deinen Saure-Basen-Haushalt,
reinigt das Blut und spllt Ablagerungen
und Gifte aus den Blutgefaflen und aus
dem gesamten Korper hinaus. Zudem
verbessert es den Geruch des Korpers.
Es hemmt Entziindungen und fordert
die Heilung von Wunden. Es aktiviert die
Schilddriise und reduziert den Insulinbe-
darf. Obendrein schenkt das Chlorophyll
dir eine Fille an Vitalstoffen, reichlich Vi-
tamine und Folsaure (Quelle: Rose-Marie
Nocker ,Das grofle Buch der Sprossen
und Keime").

Doch die Beschreibungen der Griin-
kraft Hildegards reichen ja noch sehr
viel weiter. Es handelt sich eben nicht
einfach um eine Farbe oder ein Ge-
misch an Vitalstoffen, sondern um ein
Ubergeordnetes Wirkprinzip in allem
Lebendigen, welches dem Prana der In-
der, der Lebenskraft selbst entspricht.

Eines ist gewiss: Wir brauchen Griin

»Wie die sprossende Griine der Erde will
ich wirken.“ Hildegard von Bingen, Scivias

zum Atmen und Leben. Wir brauchen Chlorophyll, und wir brauchen lebendige
Nahrung. Beides ist in der allgemein tblichen Erndhrung eher Mangelware, was
zu einem wahren HeiRhunger flihrt, der viel zu oft und viel zu reichlich mit dege-
nerierten Nahrungsmitteln zu stillen versucht wird. Dabei kann es ganz einfach

sein: Im griinen Smoothie liegt dir die griine Kraft des Chlorophylls in einer Form
vor, wie sie besser gar nicht vom Kérper aufgenommen werd

diesen aus frisch gesammelt




Ein ausgepragter Eisenmangel zeigt sich in Blasse, starker
Midigkeit und Schwache, Kurzatmigkeit, Konzentrationssto-
rungen und anderem - und natiirlich erfordert er eine sorg-
faltige Abklarung der Ursachen. Diese kdnnen vielféltiger
Natur sein.

Manchmal wird einfach nicht genligend Eisen mit der Nah-
rung aufgenommen. Dass eine rein vegetarische Erndhrung
einen Eisenmangel beglinstige und Vegetarierinnen immer
zusatzliche Eisenpraparate einnehmen sollten, ist jedoch ein
Ammenmarchen, was sich in der Praxis nicht halten ldsst - im
Gegenteil: Griine Pflanzen enthalten hochwertiges Eisen, wel-
ches der Kérper viel leichter verwerten kann als das in Fleisch
enthaltene.

Es gibt allerdings sogenannte ,Eisenrduber®: Gerbsauren
(zum Beispiel in Kaffee und schwarzem Tee), aber auch die in
vielen griinen Gemuisen vorhandene Oxalsaure zdhlen dazu.
Vitamin C wiederum begiinstigt die Aufnahme von Eisen ins
Blut.

Mitunter liegt auch eine Eisenverwertungsstérung vor, das heifdt, es wird zwar
geniigend Eisen mit der Nahrung aufgenommen - der Kdrper kann dies jedoch
aus unterschiedlichen Griinden nicht aufnehmen. Auch chronisch schleichende
Blutungen im Verdauungstrakt miissen diagnostisch ausgeschlossen werden.

Die haufigste Ursache von Eisenmangel bei uns Frauen ist jedoch eine ver-
starkte oder verlangerte Menstruationsblutung.

Auch hier steht natirlich an erster Stelle die Forschung nach den Ursachen
fur die Blutungsanomalie. Wenn beispielsweise Myome, Polypen oder eine Endo-
metriose dahinterstecken, hilft es selbstverstandlich nicht, deine Eisenspeicher
mithilfe des Smoothies einfach wieder aufzufiillen, sondern zugleich missen die
Ursachen behandelt werden. Hier spielen die Hormone und deren Gleichgewicht
eine grofe Rolle. Und es ist immer auch interessant, sich die Lebensthemen an-
zuschauen, die hinter solchen Prozessen stehen kénnen. Was fordert hier Raum
und mochte gesehen werden?

Oft fehlt es gerade dann an Eisen, wenn es ein wenig an Bodenhaftung fehlt,
doch gibt es auch Phasen im Leben, wahrend derer dies ganz physiologisch be-
dingt ist, zum Beispiel in der Schwangerschaft. Ein wenig befreit von der Erden-
schwere, tritt mehr das Intuitive und Feinsinnige in den Vordergrund. Im trau-
merischen Spiren fallt es der werdenden Mutter viel leichter, mit ihrem Kind in
Verbindung zu treten, welches noch stark in der geistigen Welt verwurzelt und
weniger im Kérper angekommen ist. In vielen Kulturen heifit es sogar, dass Eisen
die Geistwesen vertreibe. Um die Pflanzengeister nicht zu verscheuchen, werden



Fiille deine Eisenspeicher mit diesem Smoothie auf!

traditionell die Pflanzen nicht mit Eisen geschnitten oder gegraben. In Nepal wer-
den alte Eisennagel in die Boden geschlagen, um einen Spuk im Haus zu beenden,
und auch in unserem Kulturkreis gibt es dhnliche Brauche.

Nichtsdestotrotz bendtigt eine schwangere Frau laut gangiger Lehrmeinung
ungefahr die sechsfache Menge an Eisen im Vergleich zu einer nicht Schwange-
ren; ihr Blutvolumen erhéht sich um ein Drittel.

In anderen Lebensphasen wiederum kann ein Mangel an Eisen ein Hinweis
sein, dass es an Erdung fehlt, dass anstehende Schritte im Leben vielleicht
(noch) nicht angegangen wurden oder die Verantwortung hierfiir nicht Gber-
nommen werden will.

Wenn du herausgefunden hast, woher der Eisenmangel rihrt, und mog-
liche Ursachen ausschliefen kannst, sie bearbeitest beziehungsweise behan-
delst, kannst du parallel dazu mit dem Eisen-Smoothie zligig deine Speicher mit
leicht verfligbarem Eisen auffillen. Um zugleich die Aufnahme und Verwertung
des Metalls zu verbessern, kannst du dem Smoothie /rony Eisen in hom&opathi-
scher Form (z.B. 5 Tabletten Schifiler-Salz Nr. 3 - Ferrum phosphoricum) sowie
Vitamin C (z.B. reichlich in der Vogelmiere) hinzufiigen.

Die Wirkungsweise

Smoothies rund um die Menstruation

)}



(harisma

Hilft bei Wunsch nach mehr Ausstrahlung

Zutaten

1 kleine Mango (oder Mango-

mark aus dem Bioladen)
25 Hexenkrautbliten
10 Génseblumchenbliten

S Stiefmutterchenbliiten mit
Kraut

1-3 Rosenbliiten oder 1 TL
Rosenhydrolat

1 TL des Marks einer Vanille-
schote

Wasser nach Bedarf (Edel-
steinwasser: Granat)

Wer kennt nicht solche Menschen: Wir sind ihnen irgendwo
einmal kurz begegnet und wissen: Dieses Gesicht wiirden wir
selbst in der grofiten Menschenmenge wiedererkennen. Sie
betreten den Raum und alle Blicke wenden sich ihnen zu; der
Raum wird von ihrer Prasenz erfiillt.

Ein Grund, neidisch zu sein? Nein! Es gibt niemals einen
wirklichen Grund fiir Neid. Damit versuchen wir lediglich,
der eigenen (vermeintlichen) Unzulanglichkeit auszuweichen.
Doch sei ehrlich mit dir! Da, wo du Neid flhlst, schau genau
hin. Es macht keinen Sinn, dir deinen Neid schonzureden, weil
er nicht deinen Idealvorstellungen von dir entspricht. Jenseits
deiner Vorstellungen, in der Wirklichkeit, kann dir auch dein
Neid zum Lehrer werden.

Eine liebe Freundin schrieb vor vielen Jahren folgende Ge-
schichte. Sie handelt von zwei Frauen. Die eine steht ganz oben
auf einer Leiter, sie strahlt. Wahrend die andere Frau zeternd

am Fufl der Leiter steht. Sie schimpft, dass die andere sich immer so groft mache,
arrogant und Uberheblich sei. Sie schimpft so sehr, dass die andere gar nicht zu

Die Wirkungswcisc

Wort kommt. Als sie endlich eine Pause in ihren Schimpftira-
den macht, sagt die Frau, die oben steht, ganz sanft zu
ihr: ,Zieh mich nicht runter, komm lieber rauf
Ja, und genau das sollten wir tun! Es ist unser
Recht und unsere Verantwortung, ganz in unserer
Kraft zu sein, als Frauen miteinander zu wirken,
uns gegenseitig zu bestdrken, statt einen
»Zickenkrieg“ zu fithren und in Konkurrenz mitei-
nander zu stehen.
Ausstrahlung ist eine Frage von Energie. Wo
wenig Energie ist, da ist wenig Ausstrahlung.
Und fiir unser Energielevel kdnnen wir eine
ganze Menge tun!
Der Smoothie Charisma kann uns

/ dabei unterstiitzen.



Sonnenschein fir die Seele

Hilft bei Traurigkeit, Erschopfung, depressiver Verstimmung

Zutaten
1 Pfirsich

ein paar Preiselbeeren/Cran-
berrys (evtl. getrocknet und in
etwas Wasser eingeweicht)

1 Handvoll Johanniskrautblat-
ter und/oder -bliiten

4 Léwenzahnblatter
1 TL Weizengraspulver
10 Cashewndisse

je eine Prise Gelbwurz und
schwarzer Pfeffer, gemahlen

1TL Leinal

Wasser nach Bedarf (Edel-
steinwasser: Bernstein,
Goldtopas)

Die Wirkungsweist

Manchmal ist es einfach ein wenig Sonnenlicht, welches uns
fehlt, wenn wir gerade mehr durch die Tiefen als auf den Ho-
hen unseres Lebens zu wandern scheinen. Oft suchen wir
die Grinde fur unsere Befindlichkeit eher im Auflen, doch
mitunter haben wir vielleicht auch das Empfinden, uns von
den ndhrenden Quellen in unserem Inneren abgeschnitten
zu haben. Wenn du gar kein Licht und den Weg vor dir nicht
mehr siehst, scheue dich nicht, dir professionelle Unterstdit-
zung zu suchen.

Dazu lade regelmaRig die folgenden Pflanzenhelfer in dei-
nen Smoothie ein. Diese schenken dir Sonnenkraft und neue
Energie — ohne dabei die Tiefen zu glatten, durch die du nun
hindurchgehst. Die Tiefen gehéren zu dir und machen deine
Seelenlandschaft plastisch. Sie halten nicht selten grofie Ge-
schenke fir dich bereit. Die Pflanzen geben dir die Kraft, mutig
deinen Weg weiterzugehen. Sicher leuchten sie dir mit ihrem
Licht, auch und gerade dann, wenn es ganz schon dunkel ist.




Wenngleich es auch nicht der goldene Apfel zahlreicher Marchen ist, den du in
deinem Smoothie geniefit, so vermag er dich doch an die uralten Geschichten
matrigener Kulturen, an die Kraft und Fiille weiblicher Fruchtbarkeit in allen ihren
Formen erinnern.

Apfel findet Verwendung in den Smoothies:
Magenfreund (Seite 56), Feuerlscher (Seite 58), Pfad-Finderin (Seite 62), Beeren-
kraft (Seite 77), Hitzefrei (Seite 79), Amazonen-Drink (Seite 83)

Afelbeere

(Aronia melanocarpa)
Indianischer Kraftbringer

Dieses feine, mit dem Apfel verwandte Rosenge-
wachs ist einst aus dem Osten Kanadas liber Russ-
land zu uns gekommen. Obwohl die Beerenfriichte
der Pflanze auf eine lange Tradition als Nahrungs-
und Heilpflanze zuriickblicken und in Russland bei-
spielsweise in der Therapie von Krebserkrankungen eingesetzt werden, wurde
der kostbare Beerensaft in Deutschland zunachst lediglich als Farbstoff in der
Lebensmittelindustrie verwendet.

Erst in den letzten Jahren erfdhrt das dunkelblaue Superfood die Ehre, die
ihm geblhrt. Die Apfelbeere lasst sich in unseren Breitengraden problemlos im
Garten kultivieren. (Da die Wildtiere und Vogel die kleinen blauen Kraftpakete
lieben, bleibt flr die Zweibeiner jedoch unter Umstanden nicht so viel von der
Ernte Ubrig.)

Die Inhaltsstoffe, die die Beere flir dich bereithalt, machen ihren herben, zu-
sammenziehenden Geschmack allemal wett: Neben den wasserl6slichen B-Vita-
minen enthalt sie auch reichlich Vitamin C, K, A und E, sowie Mineralien, Mangan
und Polyphenole.

Mangan, wovon die Apfelbeere dir einiges liefert, ist zum Beispiel Bestandteil
vieler Enzyme und mitbeteiligt am Aufbau gesunder Knochen, von Hormonen
und Neurotransmittern (Dopamin). Die Polyphenole gelten als ,Radikalenfanger®,
unterstiitzen die Entgiftung von Stoffwechselschlacken und die Zellregeneration,
hemmen Entziindungen und schiitzen vor Krebserkrankungen.

Allgemein verbessert der regelmaflige Genuss von Aroniabeeren die FlieRReigen-
schaften des Blutes und tragt Gefaflablagerungen ab. Der Cholesterinspiegel
wird gesenkt und der Blutdruck reguliert.

Apfelbeeren finden Verwendung in den Smoothies:
Hitzefrei (Seite 79), Traumbliiten (Seite 89)

Heipfllanzenkunde



Aprikose

(Prunus armeniaca)
Mit samtener Haut und sonnigem Wesen

Die Frucht dieses Rosengewdchses kam im 16. Jahrhundert aus Asien nach Eu-
ropa. Funde in Armenien und Indien deuten darauf hin, dass es sich moglicher-
weise um die alteste, von Menschen kultivierte Obstsorte handelt. Der regel-
mafiige Genuss der Frichte starkt Haut und Schleimhaut, belebt und hellt die
Stimmung auf.

Fir viele Hebammen gehdren Aprikosen beziehungsweise deren Saft in den
gerne empfohlenen ,Wehencocktail®. Tatsdchlich konnte nachgewiesen werden,
dass Wehenschwache und Erschopfung unter der Geburt haufig auf einen Man-
gel an Vitamin C und B, zurlickgehen. Beide Vitamine sind reichlich in der Ap-
rikose enthalten, dazu auch weitere B-Vitamine, Vitamin E und das Provitamin
Betacarotin sowie reichlich Mineralstoffe.

Dariiber hinaus aktiviert die Aprikose das Immunsystem und schitzt vor krebs-
auslosenden Faktoren. Die Hunza, ein Volk im Norden Pakistans, dessen Leben
eng mit dem der dortigen Aprikosenbdaume verwoben ist, kannten bis in die Neu-
zeit keine Krebserkrankungen. Sie nehmen vor allem auch reichlich das nahrhafte
Aprikosenkerndl sowie die Kerne zu sich, die eine Blausdureverbindung enthalten,
die zwar toxisch ist, deren gesundheitsférdernde, krebsfeindliche Wirkung in der
richtigen Dosierung jedoch Uberwiegt (Quelle: G. Edward Griffin ,Eine Welt ohne
Krebs®).

Aprikosen finden Verwendung in den Smoothies:
Die besten Tage (Seite 50), Die perfekte Welle (Seite 67), Am Busen der Natur
(Seite 72)

Auocads

(Persea americana)
Griine Schwester indianischer Frauen

Indianerfrauen nutzen die Avocado schon seit al-
ters her als hochwertiges Nahrungsmittel sowie
zur Behandlung von Menstruationsschmerzen.
Bereits seit vielen Tausend Jahren wird diese tropi-
sche Frucht von Menschen kultiviert. Sie versorgt
uns mit einem ganzen Cocktail hochwertiger Inhaltsstoffe: lhr hoher Fettgehalt
|6st im Smoothie die fettldslichen Vitamine aus den anderen Zutaten. Ob diese
dadurch besser vom Kérper aufgenommen werden kénnen, wird noch diskutiert.
Dabei wird von einer bis zu 50 bis 100 Prozent besseren Absorption ausgegangen.




Die reichlich enthaltenen ungesittigten Fettsduren wirken sich positiv auf den
Cholesterinspiegel aus. Weiterhin enthalt Avocado reichlich Vitamin E und A sowie
Folsdure und Glutathion, ein Geschenk an dein Immunsystem, welches als Anti-
oxidans auch eine krebsfeindliche Wirkung hat. Die Avocado gibt dem Smoothie
besonders dann ein wenig mehr Substanz, wenn du einen Smoothie-Fasten-Tag
einlegen willst. Zugleich gibt sie ihm eine wunderbar cremige Konsistenz.

Avocado findet Verwendung in den Smoothies:
Die besten Tage (Seite 50), Im Fluss des Lebens (Seite 64), Die Kraft des Augenblicks
(Seite 71)

Baldrian

(Valeriana officinalis)
Ohne Wurzel keine Fltigel

Das sanfte Wesen des Baldrians ist dtherisch und
erdig zugleich. Er findet sich dort, wo es an Was-
ser nicht mangelt, denn er liebt feuchte, sumpfi-
ge Standorte. Wo Baldrian wéchst, da sollen auch
Feen hausen.

Das Wasser ist zugleich das Element der Emotionen, die — hormonell be-
dingt - vielleicht in dieser Zeit ein wenig mit dir Achterbahn fahren. Der Baldri-
an kommt damit klar; er gibt dir die Bodenhaftung zuriick, wo du vielleicht das
Gefuhl hast, die Erde unter den Fiflen zu verlieren. Sanft verhilft er dir zu einem
ruhigeren Schlaf und legt sich wie Balsam auf deine Angste. Zugleich aktiviert er
mit dem feinen, fast Gberirdischen Leuchten seiner Bliiten deine mondig-intuitive
Seite, sodass du dich leichter der Kommunikation mit deinem Kind 6ffnen kannst.
Traditionell finden die Wurzeln dieses Pflanzenengels medizinisch Verwendung in
Tees (als Kaltauszug) und Tinkturen. Die Bliiten(-knospen) und jungen Blattchen
sind jedoch geschmacklich deutlich milder und fiir den Smoothie (vor allem in der
Schwangerschaft) deutlich besser geeignet.

Da der Baldrian in seinen Wurzeln Stoffe enthilt, die moglicherweise muta-
gen, das heift das Erbgut schadigend sind, sollten auch die Baldrianbliiten nicht
in grofleren Mengen beziehungsweise lber einen langeren Zeitraum konsumiert
werden. Allerdings scheiden sich hier die Geister in der Wissenschaft, und bishe-
rige Studien konnten diesen Verdacht nicht bestitigen. Viele Arzte empfehlen
schwangeren Frauen auch weiterhin die Einnahme von Baldrian-Wurzel-
Praparaten.

Baldrian findet Verwendung in den Smoothies:
Aus Sandmdénnchens Beet (Seite 60), Traumbliiten (Seite 89)
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Basilikum

(Ocimum basilicum)
Hingabe und heilige Liebe

Basilikum gilt seit alters her als mildes, den Bauch-
raum erwarmendes Aphrodisiakum, und ihm wird
eine leicht Ostrogenartige Wirkung nachgesagt.
Es enthilt reichlich dtherische Ole, die gegen ver-
schiedene Krankheitserreger wirksam sind und soll
das Immunsystem stirken. Das &therische Ol wirkt zudem entkrampfend und
hellt die Stimmung auf. Neben seiner kdstlichen Geschmacksnote im Smoothie
schafft es damit perfekte Voraussetzungen fiir die Liebe.

Ein paar machtige Verwandte hat das Basilikum noch in seinem einstigen
Heimatland: In Indien darf Tulsi, das heilige Basilikum (Ocimum sanctum), auf
keinem Hausaltar fehlen, denn in der Pflanze soll Gott Vishnu selbst wohnen.
Die Darbringung von Opfergaben fiir die Pflanze, die die Prasenz und Hingabe
in der Meditation zu vertiefen vermag, gehort flr viele Hindus ebenso zur tag-
lichen Routine wie der Genuss eines Blattchens, der auf allen Ebenen Gesund-
heit verleihen soll. Tulsi erhdht die Resistenz gegen jeglichen Stress; es ,6ffnet
das Herz und klart den Geist" (Quelle: Ernst Schrott ,Die kdstliche Kiiche des
Ayurveda®).

Basilikum findet Verwendung im Smoothie:
Im Garten der Lust (Seite 85)

Beitul

(Artemisia vulgaris)
Ein GrufS der Mondgottin

Als &ltestes aller Krauter wird der Beifuf? als erste
Pflanze bereits im angelsachsischen Neunkrauterse-
gen (aus dem 9. oder 10. Jahrhundert) angesprochen.
Und es ist kaum verwunderlich, dass dieser Pflanzen-
engel weltweit und seit undenklichen Zeiten in sei-
nen unterschiedlichen Gestalten die Menschen vor allem in Zeiten des Ubergangs
mit seinen Heilkraften beschenkt und begleitet.

Niemand Geringeres als die Gottin Artemis stand dieser groflen Pflanze
als Namensgeberin zur Seite. Artemis ist die Schutzgdttin
Hebammen und gilt auch als di
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