Liebe Leserin, lieber Leser!

Wie geht’s Dir? GenieBt Du den Sommer? Oder ist es Dir zu heiB, zu trocken, zu nass,
politisch zu unsicher, um zu genieBen? Oder Du bist von Ausfillen im Flugverkehr
oder Staus auf Autobahnen oder Bahnsteigen betroffen? Und die Inflation? Ach ja, es
kann so viele Griinde geben, warum jetzt nicht die Zeit oder Gelegenheit zum
GenieBen ist. Aber wann, wenn nicht jetzt?

Das Jahr hat seinen Hohepunkt erreicht. Es ist Sommersonnenwende, der keltische
Name ist Litha. Jetzt ist die Zeit, dass wir uns der Fiille hingeben und flieBen lassen,
was da flieBen mochte, was wir bisher ertraiumt haben. Was ist es, was Du jetzt in die
Welt bringen mochtest?

Diese Zeit des Jahres — die rote Zeit — die Zeit der Fruchtbarkeit und Miitterlichkeit,
Qualitaten, die jede*r entfalten kann, unabhingig vom Geschlecht — die Zeit des
Gebarens auf allen Ebenen.

Diese Zeit — Zeit der Freude, des Feierns. Feiern wir uns selbst und das Leben in all
seiner Herrlichkeit!

Es hilft niemandem, wenn wir uns kasteien und in Schuldgefiihlen versinken, weil in
unserem Namen so viel Unheil in die Welt gelangt ist. Seien wir uns unserer wahren
Verantwortung bewusst, nehmen wir sie an — und feiern wir gleichwohl das Leben,
um dessentwillen ja wir uns erforschen und zu heilen versuchen, so lange schon. Wir
brauchen auch das Fest, die Freude.

- Ich wiinsche mir, dass wir uns immer klarer
dariiber werden, wie wir leben wollen, was wir
zum gelingenden Leben beitragen wollen.
Eine stoBt etwas an, das weithin sichtbare
Auswirkungen hat. Ein anderer versohnt sich
mit den Eltern oder den Kindern. Die dritte
baut eine Trockenmauer fiir Eidechsen oder
eine Nisthilfe fiir Storche. Ein vierter lehrt
Kinder, wie man richtig streitet. Oder kommt

endlich mit sich selbst ins Reine, was niemand anders wahrnimmt auBler an der
veranderten Ausstrahlung. Grof8 oder klein — alles ist gleich bedeutend.

Und wir diirfen wertschatzen, was Mutter Erde uns anbietet, und es in Dankbarkeit
und Demut annehmen: Erdbeeren, Himbeeren, Krauter fiir die Kiiche und fiir die
Gesundheit, warme Abende mit klarem Himmel, um die Sterne zu bewundern, ein
frischer Sommermorgen mit Vogelgezwitscher ...




Kurz: Es ist Zeit zu genieBen. Ab der Sommersonnenwende senkt sich langsam der
Tagesbogen der Sonne wieder. Tanken wir Licht und Warme, saugen wir die Fiille in
uns auf! Wir brauchen einen langen Atem, um unsere Visionen fiir die Zukunft auf
die Erde zu bringen.

Segen sei mit Dir, mit uns allen!

Cornelia

Gelber Enzian, Gentiana lutea L. (Familie . ,
der Enziangewdchse, Gentianaceae) WV TV, o

In den letzten Jahren habe ich seine Bliitezeit
immer verpasst, war entweder viel zu friith an
den mir bekannten Standorten auf der
Schwabischen Alb, oder er war schon
verbliiht. Vor ein paar Tagen hat er sich mir
in seiner vollen Pracht gezeigt. Danke!

Und er ist schon von prachtiger,
beeindruckender Erscheinung, dominiert
seine Umgebung miihelos, was immer fiir
andere kostbare oder alltidgliche Pflanzen
dort sonst noch blithen mogen.

Er ist in den Gebirgen Mittel- und

Stideuropas zu finden, von Portugal bis in die Ukraine und nach Moldavien, in

Deutschland im Schwarzwald (auf dem Feldberg und dem Hohen Randen), in den

Alpen und auf der Schwiabischen Alb. Ich fand ihn jetzt auf dem Hornle bei Balingen,

kenne aber auch noch andere Fundorte, z.B. um die Salmendinger Kapelle herum.
Der Gelbe Enzian ist streng geschiitzt. Wenn
Du ihm begegnest, beschranke Dich also bitte
aufs Bewundern! Der Gelbe Enzian liebt
kalkhaltige Boden, gedeiht aber auch auf
kristallinem Gestein wie im Schwarzwald. Er
braucht einen Standort in voller Sonne, der
wenigstens zeitweise feucht ist. In den Alpen
wachst er bis auf 2.500 m Hohe.

Es handelt sich um eine ausdauernde krautige
Pflanze, die bis zu 150 ¢m hoch und bis 60
Jahre alt werden kann. Sie bildet unterirdische Rhizome und eine bis zu einem Meter




B lange Hauptwurzel mit einem Durchmesser bis 5 cm.
Gelber Enzian bliiht erstmals mit zehn Jahren.
Zunachst bildet er eine grundstiandige Blattrosette aus.
Die Blatter sind eiférmig bis elliptisch, bis 30 cm lang
und 15 cm breit, unten an einem kurzen Stiel, oben am
8 Spross dann sitzend, mit fiinf bis sieben kraftigen

| bogenformigen  Nerven. Die  Blitter  sitzen
8 kreuzgegenstindig am Spross. In den Blattachseln
#8 entwickeln sich jeweils drei bis dreizehn fiinfzdhlige
8 Bliiten an recht langen Stielen. Die Kelchblitter sind
blassgelb, die Kronblitter goldgelb. Die hohen Sprosse
werden im Herbst mit der Fruchtreife (September bis
: A% , Oktober) starr und bleiben den Winter iiber stehen.
Manchmal findet man zur Zeit der nichsten Bliite noch alte Fruchtstiande vom
Vorjahr. Die Samen sind Licht- und Kaltkeimer.

Vor der Bliite kann der Gelbe Enzian mit dem WeiBen Germer verwechselt werden,
der sehr giftig ist (Veratrum album ist ein potentes Homo6opathikum). Die Blitter
sind beim Germer schraubenformig um den Stiel angeordnet und haben mehr
Blattnerven.

Die Wurzel enthilt Zucker, Pektin, Inulin und vor allem viel Bitterstoffe. Aus ihr wird
der bekannte Enzian-Schnaps gebrannt. Die Wurzel kann aber auch als Tinktur,
Arzneiwein oder Tee zubereitet werden. Sie wirkt magenstarkend (nicht bei
Ubersiuerung verwenden!), verdauungsfordernd, harntreibend, beruhigend, regt die
Sekretion der Bauchspeicheldriise an, starkt die Abwehrkréfte und unterstiitzt in der
Rekonvaleszenz und bei Muskel- und Nervenschwiche. Da Enzianwurzel keine
Gerbstoffe enthalt, reizt sie die Magenschleimhaut nicht. Das
Homoopathikum Gentiana lutea wird in der D1 bis D3 bei
Vollegefiihl und Appetitlosigkeit empfohlen.

Wenn Du selbst eine Tinktur herstellen willst, setze 20 g
Wurzel mit 100 ml 60%igem Alkohol an und lasse sie zehn
Tage ausziehen. Dann seihe ab und fiille die Tinktur in
kleine, dunkle Flaschchen. Fiir Tee setze 1 TL Wurzel mit ¥4
Liter kaltem Wasser an, lasse das uber Nacht stehen, seihe
am Morgen ab und trinke den Tee leicht erwarmt. Eine
starkere Wirkung erzielst Du, wenn Du die Wurzel in Wein
oder Wasser kochst. Das hilft dann auch bei hartnackigem
Durchfall. Unterschitze aber die Bitterkeit nicht.
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Volkstiimliche Namen des Gelben Enzian sind Bitterwurz, Kreuzwurz, Darm- oder
Fieberwurz, Ritterwurz. All diese Namen deuten darauf hin, dass die Wurzel zu
verwenden ist. Du bekommst sie in guten Krauterhandlungen oder iiber die
Apotheke. Selbst sammeln ist verboten!

Aus der Drachenkiiche

Kennst Du Rotol? Unter dem Namen bekommst Du einen Olauszug aus dem
Johanniskraut in der Apotheke. Du kannst es aber ganz einfach selbst herstellen. Es
ist gut zum Einreiben nach einem Sonnenbrand, gegen Nervenschmerzen, zur
Dammpflege vor und nach der Geburt, hilft innerlich angewendet gegen
(Wechseljahrs-) Depression und hormonelle Storungen.

Nimm ein Glas, fiille es mit den Bliiten und Knospen des Johanniskrauts und gief3e
mit wirklich gutem biologischem Olivenol auf, bis die Bliiten zu schwimmen
beginnen. Du kannst die Bliiten auch vor dem AufgieBen ein bisschen anquetschen.
Spanne mit Hilfe eines Gummirings ein Taschentuch iiber das Glas und stelle es fiir
sechs bis acht Wochen an ein sonniges Fenster. Nicht mit einem Twist-off-Deckel
zuschrauben, da es darunter schimmeln kann. Feuchtigkeit muss entweichen diirfen.

Wenn Du nicht auf einmal genug Bliiten hast, kannst Du das Glas auch nach und
nach fiillen, aber immer darauf achten, dass die Bliiten gut mit Ol bedeckt sind und
so gerade schwimmen. Nach wenigen Tagen wirst Du schon sehen, dass das Ol sich
rot zu farben beginnt — daher der Name Rotol —, weil das Hypericin aus den Bliiten
ins Ol iibergeht.

Nach acht Wochen spatestens kannst
Du das Ol abseihen, in dunkle
Flaschchen fiillen und kihl, also z.B. im
Keller, aufbewahren. Wenn Du es
innerlich anwenden willst, nimm zwei
bis drei Essloffel pro Tag, die Du leicht
anwarmst.

Johanniskraut erhoht bei haufiger

Einnahme die Lichtempfindlichkeit.

Das spielt bei hausgemachtem Rotol

oder bei der Anwendung als Tee und in unseren geografischen Breiten keine Rolle. Es
wire aber keine so gute Idee, sich mit Johanniskrautol vorm Sonnenbad im Solarium
oder unter siidlicher Sonne einzudlen. Auch hochdosierte Johanniskrautpraparate
aus der Apotheke konnen ggf. kritisch sein. Zudem hat Johanniskraut, innerlich
angewendet, die Eigenschaft, die Ausscheidung von Toxinen iiber die Leber




anzuregen. Wer also regelmiBig Medikamente nimmt, sollte vorsichtig 4y
sein, da der Korper auch Medikamente moglicherweise als Toxine ansieht
und ausscheidet. Das gilt auch fiir Verhiitungsmittel.

Es lassen sich auch andere Kriuter in Ol ausziehen, was man Mazeration
nennt. Das entstandene Krauterél kann dann als Grundlage zur Herstellung
einer Salbe verwendet werden oder direkt zur Korperpflege. Gewohnlich lasst
man die Krauter aber nicht in der Sonne ausziehen, sondern zwar warm, aber im
Schatten. Johanniskraut ist da eine Ausnahme!

Ich will Dir noch einen Vorschlag zum Nachbauen in der Kiiche machen.

Sammle Dir Blatter und Bliiten vom Gemeinen BeifuB8 (Artemisia vulgaris),
zerkleinere sie mit einem Messer und fiille sie in ein Glas, iibergieBe sie mit Ol
(Olivenol oder Sonnenblumenol, unbedingt kalt gepresst und biologisch fiir diese
Zwecke) und bedecke das Glas wie oben beschrieben. Stelle es an einen warmen
dunklen Ort. Nach drei Wochen ist das Mazerat fertig. Seihe es ab, wiege es und gieBe
das Ol in ein feuerfestes Glas (ein
Edelstahltopf geht auch, aber kein
Aluminium!). Fiige 10 % des Gewichts
an Bienenwachs hinzu und erwarme die
Mischung vorsichtig unter Riihren, bis
das Wachs geschmolzen ist. Dann fiille
die Salbe in saubere Glaschen oder
Doschen und lasse sie abkiihlen, ehe Du
die GefaBe zuschraubst. Wenn Du hast,
kannst Du ein paar Tropfen atherisches
BeifuBol zufiigen, das muss aber nicht
sein.

BeifiiB6]l oder BeifuBlsalbe ist wunderbar zum Einreiben auf dem Bauch, wenn Du
Menstruationskrampfe oder Spannungsbauchschmerzen (auch pramenstruelle) hast
oder den Unterleib erkaltet. Beifull warmt und entspannt.

Wenn Du es eilig hast, kannst Du das Mazerat auch auf dem Herd herstellen, indem
Du die Bliiten und Blitter mit dem Ol behutsam erwirmst, ungefihr 30 Minuten kurz
unter dem Siedepunkt hiltst — das Ol darf nicht zu hei werden — und dann abkiihlen
und tiber Nacht stehen lasst.

Noch ein Wort zum Sammeln. Johanniskraut und BeifuB werden an sonnigen Tagen
vormittags oder gegen Mittag geerntet. Gewitterneigung ist ungiinstig. Die Bliiten
vom Johanniskraut kannst Du mit den Fingern pfliicken. Fiir BeifuB brauchst Du ein
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Messer. Unsere krauterkundigen Vorfahr*innen legten Wert darauf, kein Eisen zu
verwenden, da die Krauterwesen das nicht mogen. Wenn Du also z.B. ein Keramik-
Messer hast, ist das ideal, auch zum Kleinschneiden in der Kiiche.

Der Sommer von jetzt an bis zum Ende des sog. Frauendreifliger, also bis Mitte
September, ist die hohe Zeit des Krautersammelns und —verarbeitens. Wenn Du Dir
mehr Anregungen dazu wiinschst, lass es mich wissen!

Ubrigens siehst Du oben auch mein neues Logo, den Drachen. Gefillt es Dir?
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