Wichtige Info vorab: Alle Tipps, Heilkrdauter und Nahrungszusatze konnen keine Therapie oder gesunde Lebensweise
ersetzen. AuBerdem raten wir vor Gebrauch, insbesondere bei bekannten Vorerkrankungen, immer mit Arztin*Arzt oder
Apotheker*in abzukldren, was empfehlenswert ist — und die Krduter und Zusatze nur aus verldsslichen und anerkannten
Quellen zu beziehen!

Maienkrdiuter

Endlich ist er da, der langersehnte Regen. Bei weitem nicht ausreichend aber immerhin... Und wie der
Volksmund weifs, Maienregen ist von besonderer Kraft! Schon als Kinder hérten wir, dass einem der
Mairegen wachsen Idsst und er Segen bringt. Sehr wahrscheinlich hat dieser Volksglaube mit den
Erinnerungen an Zeiten zu tun, in denen besonders die fortschreitende Friihlingszeit als heilige Zeit der
Fruchtbarkeit, der Lebenslust und der Erneuerung galt.

Ich will deshalb dieses Mal hier auch zwei Pflanzen vorstellen, die in diesem Kontext stehen - beides
Pflanzen des ,, Wonnemondes”, heute im Volksglauben fast aller europdischen Viélker mit der Jungfrau
Maria in Verbindung gebracht, aber gewiss schon weit in die vorchristliche Zeit hinein, den Géttinnen
der Lebenslust, der Liebe, der Fruchtbarkeit und der freien, selbstbestimmten Frauen geweiht. In der
germanischen Tradition ist dies die Géttin Freya, aus dem Géttergeschlecht der Wanen- Gétter des
Friedens, des Wohlstandes und der Fruchtbarkeit. Doch zugleich ist Freya die erste der Walkiiren, die
erste Schwanenmaid, die fiir Leben und Freiheit kémpft...

Galium odoratum (Waldmeister)

In der Krautschicht von zumeist Buchenwaldern kann man ab Ende April die Pflanze mit den typisch
etagenhaft angeordneten sternférmigen Blattern und den weiBen Blitenknospen in teils
massenhaftem Auftreten antreffen. Sein Aussehen verrat die Zugehorigkeit zu den Labkrautern.

Seit jeher wurde und wird der Waldmeister, der im Franzésischen den wohlklingenden Namen ,reine
des bois- Kénigin der Wilder” tragt, in vielerlei Zubereitungen in der Volksmedizin und als
wohlschmeckende Zutat in ebenso vielfaltigen Lebensmitteln verwendet. Galium odoratum enthalt
Cumaringlycoside, welche beim Trocknungsprozess Cumarin freisetzen, das fiir den typischen Duft
verantwortlich ist. Dieses Cumarin und weitere phytochemische Inhaltsstoffe sind auch der Grund fir
die durchblutungsférdernden, entziindungshemmenden und krampflésenden Eigenschaften der
Pflanze. Ebenso tragt dieser Inhaltsstoff dazu bei, dass Waldmeister-Zubereitungen den spezifischen
Duft verbreiten und den unvergleichlichen Geschmack in sich tragen. Bei Ausziigen in trockenem
WeiRwein (die Grundlage fir die altbekannte Waldmeisterbowle) muss aber darauf geachtet werden,
dass nicht zuviel von den angetrockneten Pflanzen verwendet wird - es gilt auch darauf zu achten
keine voll erbliihten Pflanzen zu sammeln sondern nur knospige - da sich sonst aufgrund der
Cumarin-Uberdosierung Kopfschmerzen, Schwindel und sogar gefihrliche Gesundheitsschiaden
einstellen kénnen!

Der im gesamten gemaRigten eurasischen Raum vorkommende Waldmeister wurde in frilheren
Zeiten oft auch als duftende und auch Ungeziefer abwehrende Komponente in das Bettstroh getan,
insbesondere auch bei frischverheirateten Paaren, was wiederum an die ihm zugeschriebene liebes-
und fruchtbarkeitsmagische Wirkung erinnert.



Hierochloe odorata (Mariengras, Sweet Grass)

Wie die Artbezeichnung verrat (wie beim Waldmeister auch), handelt es sich bei diesem Gras
ebenfalls um eine Duftpflanze. Auch hier ist Cumarin flir den siillichen, ein wenig vanilleartigen
Geruch verantwortlich und auch hier muss die Pflanze erst antrocknen, damit der Geruch freigesetzt
wird.

Das Mariengras aus der Familie der StiRgraser (Poaceae) hat auch eine dhnliche
Verwendungsgeschichte wie der Waldmeister. Nur dass dieses auch in Nordamerika heimisch ist und
von den dortigen indigenen Vélkern ebenso hoch geschéatzt und in vielfaltiger Art gebraucht
wurde/wird. So wie Hierochloe in Europa einst eine Pflanze der ,,Urmutter” und auch der
Liebesgottin war, so sehen z.B. die Cheyenne im Gras die Krafte der sich erneuernden Erde und die
Macht des neuen, griinenden Lebens im Friihling.

Ebenso ist das Sweet Grass ein unverzichtbarer Bestandteil der Tabaksmischungen fiir die heiligen
Rauch- und Pfeifenzeremonien. Und auch geflochtene, getrocknete Zopfe des Grases werden zum
Rauchern verwendet.

Hierochloe odorata ist ein Gras, das auf feuchten bis nassen Béden gedeiht und in freier Natur eher
selten anzutreffen ist. In OstpreuRen wird es Biffelgras genannt und noch heute wird ein Halm der
Pflanze (in Polen u.a. als ,,Zubrowka" bekannt) in den polnischen Biffelgraswodka getan. Mariengras
wirkt aufgrund des Cumaringehaltes ebenso gerinnungshemmend, blutverdiinnend und
krampflésend wie Waldmeister und auch hier muss man mit der Dosierung sehr vorsichtig sein! Das
Gras kann man heute in gut sortierten Krautergartnereien erstehen und man sollte es dann gut
feucht (am besten im Topf - Mariengras ist von Laien nicht leicht von anderen Grédsern zu
unterscheiden) kultivieren. Wie beim Waldmeister ist es am besten zu dieser Zeit, dem
»lebenslusterfiillten Wonnemond®, zu ernten und zu trocknen.

Viel Kraft, Gelassenheit und Gesundheit Euch*lhnen allen — es geht weiter aufwarts!
Andreas Miiller
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