WOHLFUHLEN

-

Eune Tasse
VOLLER STERNE

Wie die alte Gottin wieder Licht in unsere Seele bringt.
Eine Holunderreise durch den Winter

NADJA ZWECKER
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Halten wir unsere Hande auf und
lassen wir uns mit ihren weien

Sternchen beschenken! Wir tragen s
in unsere winterlichen Hauser und ih
Licht in unsere Herzen

achdem zum Neumond um Allerheiligen, am kel-
tischen Neujahrsfest Samhain, der Sonnenkoénig
des letzten Jahres in die Anderswelt {ibergegangen
ist und nach der dunkelsten Zeit im Jahr an Wintersonn-
wend das Lichtkind neugeboren wurde, kehren nun end-
lich bald die zarten, hellen Kréfte der Sonne auf die Erde
zuriick. So beschreibt es uns der keltische Jahreskreis mit
seinen Festen.
Nachts trosten uns die Sterne funkelnd am klaren Winter-
himmel tiber die grofie Dunkelheit hinweg.
Unsere Seele muss in dieser Zeit ihr Licht in sich selber fin-
den und aus sich selbst schépfen lernen.
Doch leider halten uns der Kaufrausch der Vorweihnachts-
zeit und auch das viele kiinstliche Licht meistens davon ab,
tatsdchlich zur Ruhe zu kommen und den Abend schon am
Nachmittag beginnen zu lassen.

DIE NAHRENDE KRAFT DER FLAMME

Es braucht eine bewusste Entscheidung. Als ich mich vor ei-
nigen Jahren entschied, in meinem selbst ausgebauten Zir-
kuswagen auf Strom zu verzichten, wusste ich noch nicht,
welch ungeahnt heilsame Kraftquelle mir die von Kerzen-
schein erleuchteten Winterabende bringen wiirden: Ein-
fach nur dasitzen, von der Warme des Holzofens eingehiillt,
und der Schonheit der kleinen Flammen nachstaunen. Fiir
alles andere war es zu dunkel - zum Gliick!

Nun ist es schwer, sich dem kiinstlichen Licht zu entziehen,
wenn es einmal da ist, doch gliicklicherweise gibt es auch
noch andere Wege und Pflanzenwesen, die uns iiber Ge-
schmack und Duft wieder an die wahre Natur und die Ster-
ne in uns selbst erinnern kénnen.
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EIN GRUSS AUS ALTER ZEIT

Wie wir an seinem Namen erkennen konnen, wurde der
Holler hoch verehrt als eine der Pflanzen, die mit der G6ttin
Hel, auch Frau Holle genannt, am engsten verbunden wa-
ren. Hel hatte ihr Reich, die ,,Holle“, unter der Erde und
gleichzeitig war dieser Ort der Himmel. Bei ihr, der grofien
Mutter, fanden die noch nicht verkdrperten Kinderseelen
ebenso wie die Verstorbenen Geborgenheit, Ruhe und
Schutz. Sie war die Hiiterin der Lebenskrifte, der Rhyth-
men der Natur und des immerwidhrenden Werdens und
Vergehens. In Médrchen wie ,Frau Holle“ finden wir noch ei-
nen Hauch ihrer Macht und Giite - wenn wir den mahnen-
den Zeigefinger fiir die Pechmarie weglassen. Denn, auch
wenn die Gottin es gern hat, dass wir uns regen und in der
Natur bewegen, so liebt sie doch alle ihre Kinder gleich.
Alle, die sich ihr zuwenden, werden getrostet und in ihren
grofien Armen gewiegt. Mit ihrem Holunderstrauch wartet
sie iiberall auf die Hilfebediirftigen und schenkt ihnen wei-
e Bliitensterne und schwarze Beeren. Wer es ganz arg hat,
darfsogar etwas von ihrer Rinde schaben, um seinen Kor-
per damit abfithrend zu reinigen. In alten Zeiten hingte
man den Kindern, Kranken und alten Menschen einen Ho-
lunderring, aus dem hohlen Ast eines Strauches geschnitzt,
als Schutzamulett um den Hals, um sie so mit der Kraft der
Holle zu verbinden.

Der alte, gute Holundergeist, der sich seit Menschen Hauser
bauen, an deren Ecken und Kanten schmiegt, steht auch
heute noch dort und wartet geduldig auf alle, die seine
Geschenke erkennen
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Der Duft des Holundertees ist nicht nur lieblich und sanft,
er hat auch etwas Wildes an sich. Die urspriingliche, unge-
béndigte Natur, von der wir alle abstammen, spricht durch
ihn und erinnert uns an unsere Kraft. Wenn wir ihn trin-
ken, weckt er unser Lebensfeuer wieder auf, wir bekommen
glithende Béckchen und fangen an zu schwitzen. Dabei
blinken uns die Sternenbliiten aus der Tasse entgegen und
erinnern an unsere Unschuld als Kind. Eben dorthin fiihrt
uns der Holunder zuriick, wenn wir uns auf eine mehrwo-
chige Holunder-Tee-Reise durch den Winter begeben (Re-
zepte Seite XX). Die Freiheit und Natiirlichkeit der Kindheit
will er in uns wieder freischaufeln. Dafiir schwitzen wir all
die verharteten Zivilisationsmuster aus, die unser Leben so
sehr bestimmen. Mit der Zeit fangen wir auch an, anders zu
riechen: wilder, klarer, echter. ,Wer bist du im Kern?“, fragt
der Holunder. ,Wofiir bist du auf die Erde gekommen? Als
Kind wusstest du es noch - jetzt: erinnere dich!“

ALTE WEGE NEU BESCHREITEN

Wer sich auf diese Reise begibt, kniipft auch an alte Wege
der Heilmittelerkenntnis an. Denn nicht nur uns selbst,
sondern auch dem Wesen der Pflanze kommen wir ndher,
wenn wir uns iiber einen langeren Zeitraum hinweg ihrer
Fiithrung anvertrauen und sie zu uns - nein mehr noch, in
uns hinein nehmen. So und auch auf der geistigen Ebene
vertieften sich die Menschen der alten Kulturen, die Drui-
den und auch die spéteren krdauterkundigen Frauen und
Minner in die Pflanzenwelt. Sie beobachteten dabei die
Verdnderungen in sich selbst sehr genau, um neue Erkennt-
nisse zu gewinnen. Gliicklicherweise hat ihr Wissen zum
Teil in der Volksheilkunde iiberlebt, sodass Hollerbliitentee
viele kranke Kinder trésten und wéarmen konnte.

DIE KRAFT VON FRAU HOLLES LIEBLINGSPFLANZE
Holunderblitentee wirkt schweifdtreibend, harntreibend,
fiebersenkend und entziindungshemmend, er hilft bei Hus-
ten, Erkédltungen und Grippe. Auflerdem machen die Bliiten
die Schleimh&ute von Nase und Kehle widerstandsféhiger
gegen Infektionen. Sie konnen bei chronischem Katarrh,
Ohreninfektionen, Allergien und Candida-Befall des Dar-
mes helfen. Bei mehrmonatiger vorbeugender Einnahme
von Holunderbliitenaufgiissen zusammen mit Brennnessel
fallen Heuschnupfenanfille weniger schwer aus. Durch

die schweif3- und harntreibende Wirkung helfen die Holun-
derbliiten dem Korper zu entgiften - so ldsst sich auch ihre
unterstiitzende Wirkung bei arthritischen Beschwerden
erkldren. Innerlich wie duflerlich wirkt der Tee Hautunrein-
heiten wie Pickeln, Akne oder Ekzemen entgegen. Das Wa-
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schen mit dem Hollertee klart das Hautbild und verklei-
nert die Poren, eine Salbe daraus heilt des Weiteren Schiirf-

wunden ganz wunderbar.

Nehmen wir auch von den schonen, dunklen, ndhrenden
Beeren des Hollerstrauches, die viel Vitamin A und C ent-
halten. Eine Abkochung aus getrockneten Beeren hilft bei
rheumatischen Beschwerden, als Waschung bei Hautinfek-
tionen und zur Unterstiitzung der Selbstheilungskrifte.
Sowohl die Beerenabkochung als auch der Holunderbliiten-
tee vermdgen die Dauer einer Grippeerkrankung oder Er-
kdltungskrankheit um die Hélfte zu verkiirzen!

HOCHACHTUNG FUR DIE HOLUNDERMUTTER

Seine reiche Hilfe und Treue lief8 die Menschen friither vor
dem Holunder den Hut ziehen. Man hiitete sich davor, ihn
zu verletzen oder gar abzuhauen, denn man wollte seine
Kraft nicht schmélern und den ,,Holundergeist“ nicht ver-
drgern. Bevor die Hollergaben geerntet wurden, sprach
man dankende und besédnftigende Verse fiir die ,Holunder-
mutter” und achtete dabei ebenfalls auf die eigene reine
Absicht und gute Gedanken.

Auch wenn dieses Wissen, das Gefiihl fiir das feine Wesen
der Pflanzen und die Wahrnehmung der Géttin, unserer
Erde, aus unserem Alltagsbewusstsein weit verdrangt wur-
de, ist sie doch immer da, ndhrt und beschiitzt uns.

Der Holunderstrauch bildet eine Briicke zu ihr: Durch ihn
koénnen wir in ihr unterirdisches Reich hineinlauschen,
wenn wir uns Zeit nehmen und uns unter seine Zweige set-
zen. Alten Uberlieferungen zufolge war es Brauch, dass wer
sich ein Kind wiinschte, ein Seelchen auf diese Weise auch
ganz bewusst einladen konnte. Und wer starb, ging zurtiick
inihre Hohle in der Erde. So war ,,die Holle“ in ihrer Ur-
spriinglichkeit ein Ort des Friedens und der Geborgenheit.

HOLUNDER - HEILSAM UND LECKER

Vorsicht mit rohen Holunderbeeren! Die frischen Holun-
derbeeren haben eine leicht abfiihrende Wirkung. Bei
tibermaBigem Verzehr kdnnen sie aber auch heftiges Er-
brechen auslésen! Wie viel ein Mensch vertrégt, ist in-
dividuell verschieden - ich selbst darf hdchstens fiinf
bis zehn rohe Beeren essen.

Um fiir uns unbedenklich und starkend zu sein, miissen
die Beeren erst gekocht werden, beispielsweise zu Saft,
Mus oder Marmelade. Daher wird eine Abkochung aus
den getrockneten Beeren hergestellt.

Doch der Holunder ist nicht nur heilsam, sondern auch
lecker! So lasst manches Kind sich gern einen Holunder-
krdutertee mit Honig schmecken, um Erkéltungen im
Winter vorzubeugen oder zu kurieren. Und ein hei3er
Holunderbeerenpunsch warmt kalte Glieder nach der
Winterwanderung oder der Schneeballschlacht! So kon-
nen wir seine starkenden Krafte leicht in den Alltag in-
tegrieren und gesund durch den Winter spazieren.
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Zutaten

1 TL getrocknete Holunderbliiten (Sambucus nigrum) pro Tasse

Zubereitung

Die Bliiten zundchst mit kochendem Wasser tibergieBen und
10 Minuten ziehen lassen. Drei bis fiinf Tassen pro Tag trinken.
Die Bliiten konnen ebenfalls im Tee belassen werden, was sehr
dekorativ aussieht!

Zutaten

Zu gleichen Teilen Holunderbliiten, Thymian

(Thymus vulgaris), Hagebuttenfriichte (Rosa canina),
Brombeerblatter (Rubus fruticosi), Lindenbliiten (Tilia
cordata u.a.), Spitzwegerichblatter (Plantago lanceolata)

Zubereitung
2 TL pro Tasse mit kochendem Wasser tibergieBen und 10
Minuten ziehen lassen. Der Tee darf mit Honig gesiiBt werden!

Zutaten
Zu gleichen Teilen Holunderbliiten, Thymian,
Zitronenmelisse (Melissa officinalis)

Zubereitung
Siehe Holunder-Winter-Reise. Bis zu fiinf Tassen taglich trinken.
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Zutaten
Zu gleichen Teilen Schafgarbe
(Achillea millefolium) und Holunder

Zubereitung
Siehe Holunder-Winter-Reise. Vier Tassen taglich trinken.
Nicht in der Schwangerschaft verwenden!

Zutaten
Zu gleichen Teilen Holunderbliiten
und Brennnesselkraut (Urtica dioica)

Zubereitung

1 TL der Mischung mit 2 Tassen kochendem Wasser iibergieBen,
10 Minuten ziehen lassen. Uber drei Monate hinweg drei bis vier
Tassen taglich trinken.

Zutaten
Zu gleichen Teilen Holunderbliiten, Ringelblumenbliiten
(Calendula officinalis) und Thymian

Zubereitung

1 gehdufter TL pro Tasse, weiter wie bei Holunder-Winter-Reise.
Zwei bis drei Tassen tadglich trinken. Wahrend der Therapie auf
WeiBmehl und Zucker in jeglicher Form verzichten!

Zutaten
Rund 4 EL getrocknete Beeren auf 750 ml Wasser

Zubereitung

Die Beeren mit kaltem Wasser in
einen Topf fiillen. Auf dem Herd
sanft kdcheln, bis noch 500 ml
Flussigkeit davon iibrig sind, dann

abseihen und abfiillen. Kiihl und gut
verschlossen ist die Abkochung bis 48
Stunden haltbar. Tagesdosis: 3x 100 ml
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Zutaten

30 g Hollerbliiten, 30 g Wacholderbeeren

(Juniperus communis), 20 g Goldrutenkraut (Solidago
virgaurea), 20 g Birkenblatter (Betula pendula)

Zubereitung

2 TL der Mischung pro Tasse mit kochendem Wasser
ibergieBen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen und bei Bedarf
zwei bis drei Tassen trinken. Ebenfalls hilfreich ist hier die
Holunderbeeren-Abkochung (siehe weiter unten).

Zutaten
Zu gleichen Teilen Holunderbliiten und Fenchelsamen

Zubereitung

2 TL pro Tasse im Mdrser zerquetschen, mit kochendem Wasser
ibergieBen, 10 Minuten ziehen lassen und abseihen. Zwei bis
drei Tassen téglich trinken und das Gesicht damit waschen.

Zutaten
Zu gleichen Teilen Sonnenhut (Echinacea spp.), Thymian,
Eibisch (Althaea officinalis) und Holunderbliiten

Zubereitung

Geht genauso wie bei der Holunder-
Winter-Reise. Tee nach Bedarf trinken und
als Auflage um das Ohr verwenden,

auBerdem gurgeln und wenn
moglich Nasenspiilungen
damit durchfiihren.

Auch als Tinktur aus diesen
Pflanzen in Wasser
sehr gut!

Zutaten

500 ml Holunderbeeren-Abkochung oder
Holunderbeerensaft, 1| Apfelsaft, 2-3 Stangen Zimt
(Cinnamomum ceylon), 1 EL Gewiirznelken (Syzygium
aromaticum), ein Anisstern (lllicium verum)

Zubereitung

Den Apfelsaft mit den Gewiirzen in einem Topf aufkochen,
5 Minuten kécheln und weitere 10 Minuten ziehen lassen.
AnschlieBend abseihen und mit der Holunderbeeren-
Abkochung oder dem Holunderbeerensaft mischen. Nach
Belieben mit Honig siiBen!
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