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Wohlfuhlen mit der Kraft der Natur!

Massage6l aus Wacholderbeeren

Zutaten:

20 g getrocknete Wacholderbeeren

200 ml Johanniskraut-Rotol oder ein anderes Ol (Oliven-, Sonnenblumen-, Rapsol)
1 Glasgefald mit Deckel
Zubereitung:

Die Wacholderbeeren werden angemorsert und in ein Schraubglas gefillt. Mit dem
Johanniskrautél aufgieRen, das Glas verschlieBen und kraftig schutteln. Das Ol sollte ca. 2
Wochen an einem warmen Ort stehen bleiben und taglich geschuttelt werden. Danach wird
das Mazerat abgeseiht und in dunkle Flaschen geflllt. Das so entstandene Wacholder-
Massageol ist ca. 6-12 Monate haltbar.

Anwendungsempfehlung Volksheilkunde:

Wacholderol kann auf3erlich bei leichten Muskel- und Gelenkschmerzen eingesetzt werden.
Es soll durchblutungsférdernd, warmend und leicht schmerzlindernd wirken.

Hinweis! Bei aul3erlicher Anwendung des Wacholderdls kann es gelegentlich zu allergischen
Hautreaktionen kommen! Nicht in der Schwangerschaft anwenden, da es Wehen auslésen
kann!

Bei der Verwendung von Johanniskrautdl ist zu beachten, dass die Haut durch Johanniskraut
lichtempfindlicher wird, d.h. nach der Anwendung des Massaged®ls nicht in die Sonne oder ins
Solarium gehen!

Arzneiwein - Fruhlingsfit

Zutaten:
1 Handvoll frische Frihlingskrauter (z.B. Gansebliimchen, Giersch und Gundermann)
250 ml Bio-WeilRwein

1 helle Flasche oder ein entsprechend groRes Glas mit Verschluss
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Zubereitung:

Die frisch geernteten Fruhlingskréuter gut zerkleinern und die Flasche bzw. das Glas fillen.
Mit dem WeilRwein aufgieRen und kraftig schutteln. Das Ganze wird 7 Tage an einem
warmen Ort stehen gelassen und taglich geschiittelt. Danach wird der so entstandene
Arzneiwein abgesiebt und gut verschlossen im Kihlschrank gelagert.

Wer Bitterstoffe nicht so gerne mag, kann etwas fliissigen Honig untermischen. Der
Arzneiwein ist 3-4 Monate haltbar.

Anwendungsempfehlung Volksheilkunde:

Empfohlen werden 1-3 EL/Tag dieses Arzneiweines zur ausleitenden Frihjahrskur, um den
Kdrper zu entschlacken und den Stoffwechsel anzuregen.

Hinweis! Dieser Arzneiwein enthalt Alkohol und ist deshalb fiir Schwangere, Stillende, Kinder
und alkoholempfindliche Personen nicht geeignet! Beim Vorliegen von Odemen infolge
eingeschréankter Herz- und Nierentéatigkeit sollte eine Durchspilungstherapie / Ausleitungskur
nicht durchgefihrt werden. Von einer Kombination mit synthetischen entwéssernden
Arzneimitteln (Diuretika) wird abgeraten.

Fichtenspitzen Franzbranntwein

Jetzt im Mai sieht man an verschiedenen Nadelbaumen die jungen, hellgriinen Triebspitzen.
Diese vitaminreichen Spitzen werden als Maitriebe bezeichnet. Das Sammeln von Maitrieben
drauf3en in der Natur ist mit Bedacht durchzufiihren. Es sollten nur ein paar einzelne
Triebspitzen an verschiedenen Baumen entnommen werden. Wer grof3ere Mengen ernten
will, braucht dazu eine Genehmigung!

Zutaten:

8-10 Maitriebe von Fichte, Tanne oder Larche (Vorsicht, keine giftige Eibe sammelin!!])
2-3 Stiele Pfefferminze

Evtl. 10 Tropfen atherisches Ol (Kiefer, Larche oder Fichte)

150 ml Doppelkorn oder Wodka (38-40%)

Zubereitung:

Maitriebe und Pfefferminze klein schneiden und in ein helles Marmeladenglas fullen. Mit
Alkohol aufgieRen und kraftig schitteln. Das Ganze wird 2-3 Wochen an einem warmen Ort
stehen gelassen und taglich geschittelt. Danach durch einen Kaffee- oder Teefilter in eine
dunkle Glasflasche absieben und anschlieRend die atherischen Ole hinzugeben. Der
Franzbranntwein halt mindestens 1 Jahr.

Anwendungsempfehlung Volksheilkunde:

Zur aulRerlichen Anwendung / Einreibung bei Beschwerden des Bewegungsapparates. Auch
gegen Muskelkater, Prellungen, Verrenkungen, Quetschungen. Der Franzbranntwein wirkt
schmerzlindernd, kithlend und entziindungshemmend.

Hinweis! Nicht anwenden bei Allergien gegen enthaltene Bestandteile. Haut immer wieder
eincremen, da der Alkohol austrocknend wirken kann.



Herzstarkender Weil3dorntee

Zutaten:
1 EL getrocknete Weilddornfriichte
2 EL frische WeiRdornblatter und -bliten

1 Liter Wasser

Zubereitung:

Die getrockneten Weil3dornfriichte mit 250 ml kaltem Wasser in einem Topf tber Nacht
ansetzen. Am nachsten Morgen kurz aufkochen und 5-10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Die frischen WeilRdornblatter/-bliten werden gut zerkleinert und in eine Teekanne gegeben.
Dann 750 ml heil3es Wasser dazu geben und 15 Minuten ziehen lassen. Danach kénnen die
Krauter in eine Thermoskanne abgesiebt und mit dem Sud aus Wei3dornfriichten vermischt
werden. Nach Belieben mit Honig siiRen.

Anwendungsempfehlung Volksheilkunde:
3-4 x taglich wird eine Tasse Tee zwischen den Mahlzeiten getrunken.

Laut der ,Deutschen Gesellschaft fir Phytotherapie® werden Teezubereitungen aus
WeilRdornblattern,-bliiten und -frichten bei nervosen Herzbeschwerden, leichten Stress-
symptomen, zur Unterstitzung der Herz-Kreislauffunktion und als Einschlafhilfe angewendet.

Allgemeiner Hinweis:

Alle oben genannten Krauterempfehlungen / Rezepturen beruhen gréf3tenteils auf
volksheilkundlichen Uberlieferungen. Sie ersetzen jedoch nicht den Arzt, Heilpraktiker
oder Apotheker. Gehen Sie bei gesundheitlichen Problemen immer erst zu einem Arzt
oder Heilpraktiker!



