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Vorwort

Baume faszinieren mich ganz besonders: Immer wieder zieht es
mich in den Wald, und wenn ich einige Tage lang keinen Spaziergang
gemacht habe, merke ich, dass ich ihn vermisse. Ich fiihle mich dort
wohl und geborgen und kann wieder Kraft schopfen. Es passiert ganz
intuitiv, dass ich gerne in den Wald gehe - das tat ich schon immer.
Auch in einer Zeit, als ich mich noch nicht so viel mit Krdutern,

der Natur und natirlichen Heilmitteln beschéaftigte. Nach einem
langen, stressigen Arbeitstag muss ich raus: Einerseits tut mir die
Bewegung gut, andererseits sptire ich die lebendige Kraft im Wald.
Sie ldsst mich zur Ruhe kommen und 6ffnet meine Gedanken
wieder. Ich fiihle mich angenommen und ausgeglichen. Viele
Menschen nehmen dieses ,Ankommen® und Geborgensein im Wald
wahr, und das kommt nicht von ungeféhr. Wir haben es in unseren
Genen, denn wir lebten fiir so unglaublich lange Zeit in Wéldern
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und waren mit der Natur tief verbunden - das ist noch gar nicht so
lange her. Deshalb tragen wir heute noch tief in unserem Inneren die
Sehnsucht nach Mutter Erde!

Baume, ob jung oder schon jahrhundertealt, ziehen uns Menschen
an: durch ihre oft markante Form, die schénen Blatter, ihr Griin oder
den méchtigen Stamm, den wohl nichts aus der Ruhe zu bringen
scheint. Sie strahlen Ruhe, Gite, Weisheit und Starke zugleich aus.
Mit ihren Wurzeln sind sie tief mit Mutter Erde verbunden, mitihren
Asten und Blattern tanzen sie im Wind, nehmen die Kraft der Sonne
und des Mondes auf und strecken sich zwischen Himmel und Erde.
Viele Menschen haben Lieblingsbdume und besuchen sie
regelmafkig. Wenn ich zu Fuk unterwegs bin, besuche ich einige
Baume, die mir vertraut geworden sind. Gerne lehne ich mich

Vorwort

13



14

an ihren starken Stamm oder ber(hre einfach nur die Rinde und
sage kurz Hallo. Bdume sind Lebewesen, die oft fast unbemerkt
unglaublich viel fiir uns tun. Frither vertrauten Menschen den
Baumen ihre Sorgen oder auch ihre schénen Erlebnisse an, eben wie
einem guten Freund!

Wir sind oft von den vielen Sinnesreizen der modernen Welt
tiberfordert, fiihlen uns nicht geerdet und verlieren uns. Das Griin
der Pflanzen entspannt uns und ldsst unsere Intuition wieder
wachsen. Wir finden wieder zu uns selbst. Im Wald gibt es auch viele
Eindriicke, aber im Gegensatz zur Situation in der hektischen Stadt
lassen sie uns aufleben und faszinieren uns. Wir werden dort wieder
achtsam, erleben den Moment und sind ganz im Jetzt. Die Aura eines
Waldes tut uns einfach gut. Nicht umsonst gibt es jetzt so viele neue
Erkenntnisse dariiber, auch aus der Wissenschaft. Das sogenannte
Waldbaden soll als Naturheilmethode Menschen anregen, in den
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Wald zu gehen. Das, was eigentlich aus unserer Intuition kommen
sollte, muss in der heutigen Welt durch Wissenschaft belegt sein und
in manchen Féllen sogar von Arzten verordnet werden. Dabei ist es
so einfach, sich hin und wieder die Zeit zu nehmen und den Wald

zu besuchen. Wir spiiren, dass wir als ehemalige Waldmenschen in
unser Zuhause kommen. Das wird in der modernen Psychologie
auch ,evolutionares Riickerinnern genannt.

Ich lade Dich ein, den Wald mit mir gemeinsam zu betreten, seine
Schétze zu achten und daraus wertvolle Produkte fiir Dich selbst
und Deine Familie herzustellen. Nimm mein Biichlein mit auf Deinen
Spaziergangen und lass Dich vom Wunder der Natur inspirieren!

Fais Aan

Alles Liebe, Deine Doris
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Die FIChte (Picea abies)

Llochgewachasene Schinteit

Die Fichte ist ein immergriiner Nadelbaum, der 40 bis

60 Meter hoch werden kann. Dabei erreicht sie ein hohes
Alter von 500 bis 600 Jahren. Ein wunderschéner und
anmutiger Baum, der durch Monokulturen leider etwas

in Verruf geraten ist. Darf die Fichte freistehend wachsen,
présentiert sie sich als majestdtischer Baum, der eine
symmetrische Spitzkegelform ausbildet. Ihr lateinischer
Name Picea abies sagt einiges (iber sie aus. Dabei bedeutet
piceaso viel wie ,Harz" oder ,Pech®, abies steht fuir ,die
Hochgewachsene®. Ihr Stamm wichst kerzengerade hoch,
weswegen sie friiher bis ans Meer gebracht wurde, um dort
zu Masten fiir Segelschiffe verarbeitet zu werden.

In fritheren Zeiten gab es GemUse und Obst nichtim
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Uberfluss, schon gar nicht im Winter. Daher wurden die Nadeln
der Fichte und auch der Tanne wegen ihres hohen Vitamin-C-
Gehalts in der kalten Jahreszeit gegessen. So konnte man der
Vitaminmangelkrankheit Skorbut vorbeugen. Heute sind eher
die jungen Triebe, auch Maiwipferl genannt, beliebt. Sie haben
ein herrlich zitroniges Aroma und schmecken fantastisch.
Nichtsdestotrotz kann man auch &ltere Nadeln fiir Salze, Zucker,
Wiirzol, Marinaden oder zum Strecken von Mehl verwenden.

Im Sommer sollte man unbedingt an einem Fichtenstumpf
schnuppern, denn wenn sich dieser an der Sonne erwarmt, dann
duftet er nach Vanille. Es gibt im Wald so viele kleine Wunder, die
entdeckt werden wollen!

Die Fichte




So wird’s gemacht:
Zunachst werden alle Arbeits-
gerdte, Behalter und Tiegel
mit Alkohol desinfiziert.

Aus dem Mandelsl und

den Tannennadeln einen
Olauszug herstellen: Fiir
einen Kaltauszug die Nadeln
zerkleinern und mit dem Ol
in ein Glas geben, gut ver-
schlieBen und 2 bis 3 Wo-
chen ausziehen lassen. Fir
einen Heifkauszug die Nadeln
ebenfalls gut zerkleinern,
gemeinsam mit dem Ol in

ein hitzebestandiges Glas
geben und im Wasserbad
eine Stunde ausziehen lassen.
Vom Herd nehmen und tiber
Nacht stehen lassen, danach

132

noch einmal erhitzen. Das
Ol durch ein feines Sieb
abseihen und in ein hitze-
bestandiges Glas geben.
Das Lysolecithin mit dem
Nadelol vermischen und die
itherischen Ole sowie das
Vitamin E unterrihren. In
Flaschen abfiillen.

Fiir eine Badewanne etwa

2 EL des Ols verwenden.
Tipp: Sollte sich der Emul-
gator am Boden absetzen,
das Ol vor der Verwendung
einfach gut schutteln! Fiir
eine griine Farbe kann man
etwas Lebensmittelfarbe hin-
zugeben.

Haltbarkeit:

etwa 6 bis 8 Monate

Cladelolbad

fiir entspannte Zeiten

Frither wurden Bader

aus Tannennadeln zur
Nervenstdrkung und in der
Rekonvaleszenz verwendet.
Der Duft der Nadeln wirkt
sehr entspannend - man
fuhlt sich, als ob man mitten
im Wald stehen wiirde. Er
lasst durch- und aufatmen,
und die Muskeln diirfen sich
entspannen. Das Nadel6lbad
|&dt ein, die Gedanken
schweifen zu lassen und sich zu
entspannen.

Die Tanne



Man benétigt:

$k 100 gMandelol

k5 EL Tannennadeln

k10 g Lysolecithin
(alternativ: Dermofeel® PP)

sk Atherische Ole:
10 Tropfen Weiltanne
(Abies alba)
10 Tropfen Mandarine rot
(Citrus reticulata)
5 Tropfen Lavendel fein
(Lavandula angustifolia)

%k 5 Tropfen Vitamin E
% Alkohol zum Desinfizieren




So wird’s gemacht:

Trockene Weidenkéatzchen in einen Ge-
frierbeutel geben und fur etwa 1 Stunde
ins Gefrierfach legen. So verhindert man,
dass sich Tierchen vermehren.

Danach die Weidenkatzchen trocknen
lassen und leicht zerkleinern. Mit den
Krautern vermischen und in den Baum-
wollbeutel oder in das Kissen fiillen.
Das Krduterkissen ist herrlich entspan-
nend und beruhigt in stressigen Zeiten.
Die itherischen Ole werden durch leich-
tes Driicken des Kissens freigesetzt.
Duftet es nicht mehr, den Inhalt aus-
wechseln.
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Vegane Wolle fiir Krduterkissen

Die ersten Weidenkatzchen soll man den Bienen
lassen, da sie fiir diese eine wertvolle Nahrungsquelle
sind. Sind sie aber verbliiht und fallen zu Boden,
konnen sie ruhig gesammelt werden. Sie sind sehr
weich und eignen sich sehr gut als Fiillung fiir Krduter-
kissen. Eine schone Idee, um die weichen Kitzchen zu
verwenden.

Die Weide



Man benétigt:

%k 2 Handvoll verbliihte
Weidenkatzchen

k1 kleiner Baumwollbeutel
oder Kissen

% 1 Handvoll Rosenbliiten

%k 1/2 Handvoll Lavendelbliiten

% 1/2 Handvoll Melissenblitter £

&k Gefrierbeutel
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