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Die ayurveclische PﬂanZaneiH(uncle

DAS AYURVEDISCHE WISSEN UBER DEN EINSATZ VON

GEWURZEN UND KRAUTERN IST JAHRTAUSENDEALT. DIE REZEPTUREN HABEN EINEN

STARKEN EINFLUSS AUF UNSEREN KORPERLICHEN UND GEISTIGEN ZUSTAND.

Die ayurvedische wie auch die abendlédndische
Pflanzenheilkunde haben ihre Wurzeln in einem
ganzheitlichen Denken. So wie das gesamte Heil-
konzept der Ayurveda-Medizin auf den drei Doshas
Vata, Pitta und Kapha grindet, bauten die Urvater
der antiken Medizin, Galen von Pergamon (129—
199 n. Chr.) und Hippokrates (460—um 377

v. Chr.), ihre Theorie von Gesundheit und Krankheit
auf der sogenannten Séfte- und Temperamenten-
lehre auf.
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Die moderne westliche Phytotherapie greift nicht
mehr auf diese traditionellen ganzheitlichen An-
satze zurtick. Vielmehr betrachtet sie Krauter und
Gewdirze allein aufgrund ihrer chemischen Zusam-
mensetzung und behandelt Krankheitssymptome,
ohne den allgemeinen, korperlichen, geistigen und
seelischen Zustand des Patienten dabei zu ber(ck-
sichtigen. Doch das alte Wissen von der Heilkraft
der Pflanzen verbindet die traditionelle Phytothera-
pie Indiens und Europas.



PFLANZENPORTRATS

/\cl&rschachte“na[m

Equisetum arvense L.

Rasa: bitter, st sk Guna: hart
Virya: kiihlend (Shita) = Vipaka: scharf (Katu)
Dosha: P!, Kl, Vt

s Inhaltsstoffe: viel Kieselsdure (3—16%), Alkaloi-
de, Flavonoide, Saponine, Kaliumsalze, Kalzium,
Magnesium, weitere Spurenelemente, Gerbstoffe

Der Ackerschachtelhalm gehort zu den éltesten
Pflanzen unserer Erde. Die krautige Sporenpflanze
aus der Familie der Schachtelhalmgewéchse
gedeiht auf lehmigem Boden und feuchten Ackern,
an Boschungen und Wegrandern in ganz Europa,
Asien und Nordamerika. Im Friihsommer kénnen
Sie das Kraut sammeln und trocknen, um es fir
heilkraftige Kaltwasserausziige und Bader zu ver-
wenden. Da es sehr viele giftige Varianten des
Schachtelhalms gibt, die dauBerlich schwer zu unter-
scheiden sind, ist beim Sammeln jedoch duRerste
Vorsicht geboten.
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Heilkraft fir Knochen und Gewebe

Durch den hohen Anteil an Kieselsaure verfugt er
Uber eine raue Oberflache. Aus diesem Grund wur-
de erin friiheren Zeiten zum Reinigen von Zinnge-
schirr verwendet. Daher ist er auch unter dem
Namen Zinnkraut bekannt. Als Heilpflanze verdankt
der Ackerschachtelhalm der Kieselsdure seine stér-
kende, nahrende und heilende Kraft fir Bindegewe-
be, Knochen, Haare, Muskeln, Lungengewebe, Z&h-
ne und Négel.

Bereits der Urvater der westlichen Phytotherapie, der
griechische Arzt Galen, lobte die wundheilende und
blutstillende Wirkung des Ackerschachtelhalms. Er ist
eine sehr gute Heilpflanze zum Ausgleich von Pitta-
und Kapha-Erkrankungen. Gern wird er zur Behand-
lung von entztindlicher und unreiner Haut, Akne,
briichigen Nédgeln und Knochenbriichen eingesetzt.
Seine stoffwechselanregenden und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften helfen bei Fibromyalgie,
Blasenentziindung, Rheuma, Gicht und Durchblu-
tungsstorungen. Das junge Kraut des Ackerschach-
telhalms hilft bei Blasenschwache und Nierenschwé-
che und eignet sich zum Abflhren, ohne dass dabei
der Elektrolythaushalt beeinflusst wird.

Kostbarer Helfer bei der Pflege
von Haar und Haut

Auch in der Korperpflege wird das Kraut sehr
geschétzt. Es findet Anwendung in Form von Haar-
spulungen bei Haarausfall und Schuppen, Mundspt-
lungen bei Zahnfleischschwund sowie in hautstraf-
fenden und durchblutungsférdernden Kosmetika. Im
Rahmen einer ayurvedischen Pinda-Sveda-Behand-
lung zeigt der Ackerschachtelhalm bei Cellulite gute
Erfolge. Bei eingeschrénkter Herz- oder Nierentétig-
keit sollten Sie Ackerschachtelhalm vermeiden.



Heimische Pﬂanzen nach c{en Prinzipien

CI@S /A\yurvecla anwenc{en

Das harmonische Gleichgewicht unserer kdrperlichen und mentalen Kréfte steht

in direktem Zusammenhang mit der Pflanzenwelt. Mit einfachen Rezepturen konnen
Sie Ihre Gesundheit fordern und Alltagsbeschwerden auf sanfte Weise behandeln.
Das gelingt besonders wirkungsvoll mit heimischen Krautern und Heilpflanzen,

die nach den Prinzipien des Ayurveda aufbereitet und auf thren individuellen
Konstitutionstyp abgestimmt sind. Alle Grundlagen vermittelt das hochkaratige
Autorinnenteam: Kerstin Rosenberg leitet die renommierte »Europdische Akademie
fur Ayurveda«. Unterstitzt wird sie von Dr. med. Kalyani Nagersheth, Facharztin mit
eigener Praxis fur ayurvedische Medizin. Dr. Andrea Kiithe Albrecht ist Expertin fir
einheimische Heilpflanzen und ayurvedische Phytotherapie.

@ Was ist Ayurveda?: Die Ayurveda-Philosophie - Die drei Konstitutionstypen
® Wie Pflanzen wirken: Ayurvedische und westliche Pflanzenheilkunde
® Pflanzenportrats: Inhaltsstoffe, Heilwirkung und Anwendungshinweise

@ Rezepte mit heilwirksamen Pflanzen: Alles Gute fur den Bauch - Schmerz-
frei bewegen - Stahlende Haut - Erkéltungs- und Atemwegsbeschwerden - Alles
gegen Stress - Fur das weibliche Wohlbefinden - Sanfte Hilfe fur die Kleinen
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