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Biirgi schon bereit. Ich erkenne
sw‘am blumenverzierten Filzhut, den sie

3  trigt..Er ist das Markentelchen der

E_hytotherapeutm, die hier im Dorf zwi-

.+ schen Aegerlsee und den beiden My-

then, den Zentralschweizer Hausbergen,
rihre eigene Hel'tpﬂanzenschule leitet.
«Heute. wissen die wem.gsteil Leute,
Welch ireichhaltige «griine Apotheke> in

II ...udnseren Wiesen und ent der Wege
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vor 30 Jahren mit dem «Virus der alten
Heilkunde angesteckt» wurde. In diese
mochte nun auch ich auf einer kurzen
Wanderung eingefiihrt werden.

Zu meinem Erstaunen spriesst das
erste Heilkraut unmittelbar neben dem
Bahnhofsparkplatz: der Spitzwegerich
(siehe Seite 69). «Den sollte jeder ken-
nenv, findet Brigitte Waser, «denn er ist
kaum zu verwechseln und-breit einsetz-
bar.» Weil die spitz zulaufenden, stark
geiderten Blitter blutsti.llend und ent~"
zundungshemmend wu‘kbn, smd sie fiir
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«die_ Heilpflanzen- Expé'hm ‘das -

«Pflaster fiir unterwegs», +E
Schurfungen M,an‘;errelbt d1¢
zwischen den- Handen, bis Saft i’:;ustrl'tt,
dann legt man sie auf di‘e -=Verleti]1ng

und fixiert das Ganze, z Belsplel mi
einem Halstuch. «Spi wegerlch
Wunden wle m1t Goldfideny, soll

Pfarrer und Pflanzenheilkundler i
hann Kunzle (1857—19215) geschwarmt

"haben. .Wegerlchblattel‘ ‘konnen auch

Blasen !m den Fiissenvo beugpn « np
ich m«it unbequ men’ Schu‘ﬂ
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Brigitte Waser-Biirgi, 56, ist auf dem
héchstgelegenen Bauernhof von Feu-
sisberg SZ aufgewachsen. Als Pflege-
fachfrau arbeitete sie einige Jahre im |,
anthroposophischen Paracelsus-Spital [y
Richterswil, wo Patienten unter ande-
rem mit Wickeln, Tees und Tinkturen
behandelt werden.

Nach einer Weiterbildung in Phyto-
therapie (Pflanzenheilkunde) war sie
im Spital Schwyz 10 Jahre lang fiir die
«Komplementér-Pflege» verantwort-
lich. Vor zwei Jahren griindete sie in
Sattel ihre eigene Heilpflanzenschule,
an der sie selbst unterrichtet. Brigitte
Waser lebt mit ihrem Mann in Sattel
SZ und hat zwei erwachsene Kinder.
www.heilpflanzenfrau.ch
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Brigitte Waser hat
einen Stinkenden
Storchschnabel vom
Wegrand gepfliickt.
Die Pflanze mit den
pinkfarbenen Bliiten
wirkt bei eitrigen
Wunden Wunder.

wegs bin, lege ich ein Blatt auf die drii-
ckende Stelle, und weg ist der Schmerz»,
sagt Brigitte Waser.

Wir iiberqueren nun den Bahniiber-
gang und folgen dann dem Lauf des An-
derenbachs. Derweil erzéhlt die Krauter-
frau, wie man jungen Spitzwegerich
mitsamt den braunen Bliitenkopfchen
beim Kochen brauchen - und dadurch die
Darmtitigkeit verbessern kann. Weil der
Geschmack jenem von Pilzen &hnelt,
macht sich Spitzwegerich etwa gut in einer
cremigen Suppe oder in einem Risotto.
Allgemein enthalten essbare Wildpflan-
zen viele Vitamine und Mineralien. «Sie
sind deshalb eine gute Moglichkeit, um
sich auch bei kleinem Budget gesund zu
ernihren», sagt Brigitte Waser.

Vorsicht, giftig!

Wenn sie alleine zu Hause ist - ihre Fami-
lie ist weniger Fan von dem «Griinzeug»
-, pfliickt sie ihren Zmittag direkt auf der
Wiese hinter dem Haus. Gestern zum Bei-
spiel bereitete sie einen feinen Salat aus
Spitzwegerich, Loéwenzahn, Labkraut,
Taubnesseln und Klee zu. Doch Achtung,
was auf den Teller kommt. Manches ist
auch giftig, einige Doldenbliitler zum
Beispiel. Brigitte Waser zeigt auf etwas
weiss Blithendes - in der Wiese links und
rechts unseres Weges wimmelt es davon:
«Das konnte ein harmloser Kerbel sein,
aber ebenso gut ein hochgiftiger Schier-
ling, der schon Taubheitsgefiihle auslost,
wenn man ihn nur beriihrt.»

Der Hahnenfuss ist ebenfalls giftig.
Als Kinder hielten wir uns die glanzend
gelben Ankeblilemli gegenseitig unters
Kinn. Zeigte sich dort im Sonnenlicht ein
heller Fleck, war dies ein Zeichen, dass das
Gegeniiber gerne Butter isst. «Die schein-
bar harmlose Blume kann die Haut reizen
und sogar Nierenblutungen ausldsen,
wenn man sie verzehrt», warnt die Fach-
frau. Sogar die Kithe wiirden den Hah-
nenfuss verschmahen. Es gehort deshalb
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Unterwegs gehort ein Pflanzenbestimmungsbuch
in den Rucksack. Im Zweifelsfall heisst es:
Hdnde weg von allem, was man nicht kennt!

immer ein Pflanzenbestimmungsbuch in
den Rucksack. Und im Zweifelsfall heisst
es: Hinde weg von allem, was man nicht
wirklich kennt.

Direkt am Bach stossen wir auf ein
paar schone Exemplare des Bachnelken-
wurz: hohe, rétliche Stangel mit rétlich-
braunen, nickenden Bliiten. Wegen der

vielen Gerbstoffe beniitzen die Anthropo-
sophen dieses Kraut bei Entziindungen im
Magendarmtrakt. Weil es auch stopfend
wirkt, ist es fiir Brigitte Waser, als Tee ver-
abreicht, ein ideales Mittel gegen Durch-
fall. Beim Tee gilt gemiss der Fachfrau der
Grundsatz: drei Tassen téglich, jeweils mit
einem Essloffel frischem Kraut oder

GESUNDHEIT

LABOR DER NATUR

Von Ampfer bis Wurmfarn - diese Heilkrauter
tun unserer Gesundheit gut. Von zweien allerdings
mussen wir die Finger lassen.

Gdnsebliimchen

i‘h-

Spitzwegerich ||

einem Kaffeel6ffel getrocknetem. Unter-
wegs kann man die Pflanze auch direkt
essen, sie schmeckt leicht pfirsichartig.
Die auffallend grosse Wurzel enthalt das-
selbe dtherische Ol wie Gewiirznelken,
welche gemeinhin als schmerzlindernd
und entziindungshemmend bekannt sind.
«Wer an Zahnweh oder Aphthen leidet,

Foto: Okapia

N
g Mo

Frauenmantel

Ehrenpreis

kann ebenso gut auf einer Bach-
nelkenwurz-Wurzel herumkau-
en», sagt die Phytotherapeutin.
«Man sollte sie aber zuerst waschen.»
Am Rande eines idyllischen Spielplat-
zes pfliickt Brigitte Waser ein Giinse-
bliimchen. Auch das soll eine Heilpflan-
ze sein? «Und ob», sagt sie, «es trigt den

Doldenbliitler

N

Hahnenfuss

Rotklee

Wurmfarn

Arnika.»

Ubernamen  kleines

Arnika gilt als die Pflanze bei Ver-
letzungen schlechthin; viele Miitter
haben es in Form von homdopathischen
Kiigeli oder Sprays fiir alle méglichen
Notfille in der Handtasche. Sollte der
Nachwuchs von der Schaukel stiirzen und

sich dabei eine Verstauchung oder Prel- —



GESUNDHEIT

Ein Ampferblatt pfliicken, um den Arm wickeln, den Sténgel zur Schnur machen - fertig ist der griine Verband.

lung zuziehen, kann man auch aus zer-
driickten Génsebliimchen einen Wickel
fabrizieren. Weil die weiss-gelben Bliiten
ausserdem dekorativ sind, kann man da-
mit ein Késebrot oder einen Riieblisalat
aufpeppen. Der Geschmack ist — ich habs
getestet — nicht berauschend. Doch Brigit-
te Waser sagt: «Die Bitterstoffe regen Le-
ber und Galle an und helfen beim Verdau-
en.» Aber aufgepasst: Manche Menschen
sind allergisch auf Korbbliitler.

Auf einer asphaltierten Strasse iiber-
queren wir nun ein ehemaliges Sumpf-
gebiet. «Dieser Boden ist besonders
fruchtbar», sagt Brigitte Waser. An einem
Schattenhang hinter einem Bauernhaus
- es wird von Ex-Skirennfahrerin Fa-
bienne Suter bewohnt - gedeiht Frauen-
mantel in rauen Mengen. Die ficherarti-
gen Blatter an kurzem Stiel erinnern
entfernt an das Becken einer Frau oder an
einen Umhang, daher der Name. «Frauen-
mantel wirkt hormonregulierend und gilt
deshalb hauptséchlich als Frauenheil-
pflanze», sagt Brigitte Waser. Um PMS
und Menstruationsbeschwerden vorzu-
beugen, empfiehlt sie, in den Tagen davor
einen Tee aus diesem Kraut zu trinken.
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Unterwegs kann man es aber auch roh
kauen, sein Geschmack ist neutral. Zur
nichsten Heilpflanze auf unserem Weg,
dem Ehrenpreis, erzihlt Brigitte Waser:
«Man sagt, in den Bliiten zeige sich das
Antlitz Jesu.» Mich erinnern die kleinen,
leuchtend blauen Bliimchen jedoch eher
an die Augenfarbe von Katzenbabys, und
so ist mir die Pflanze auch von klein auf
bekannt: als Katzenduglein. «Es ist ein
hervorragendes Kraut gegen Juckreiz»,
sagt Brigitte Waser. Hat man Brennnes-
seln angefasst oder wurde von einem In-
sekt gestochen, kann man es auf die Haut
auflegen. Wirksamer sei jedoch ein Anti-
Juckreiz-Stift, den man selber herstellt:
«Geben Sie eine Handvoll des Krauts -
und eventuell Spitzwegerich - in ein Glas
Essig und stellen Sie es drei Wochen lang
verschlossen an die Sonne. Dann fiillen
Sie die Fliissigkeit in ein Roll-on-Flasch-
chen ab.» Das soll ebenso gut wirken wie
ein Produkt aus der Apotheke.

Perfekt verarztet

Hinter der nachsten Weggabelung erspaht
Brigitte Waser in einer hoch gewachsenen
Wiese einige Ampfern. Noch haben sie

keine Bliitenstande. Thre dicken Stangel
und gewellten Blatter erinnern etwas an
Rhabarber. «Was aber nicht heisst, dass
man sie essen sollte», sagt Brigitte Waser
und macht ein paar sorgfiltige Schritte in
die Wiese hinein, um ein grosses Blatt zu
pflicken. Wie die meisten Leute hier
kennt der Bauer die Krauterfrau und
winkt uns freundlich zu, als er mit dem
Traktor vorbeituckert. «Ausserlich ange-
wendet hat Ampfer eine wunderbar kiith-
lende Wirkung, etwa bei Kopfschmerzen,
wenn man zu viel Sonne erwischt oder
sich beim Grillieren am Feuer verbrannt
hat», sagt Brigitte Waser. Um dies zu
demonstrieren, bindet sie mir das fuss-
grosse Blatt um den Unterarm und ver-
knotet den «Verband» mit dem in zwei
Teile gespalteten Stangel. Und tatsdchlich,
der Ampferwickel ist eine willkommene
Kiithlung an diesem warmen Sommertag.

Bei einer Scheune treffen wir auf safti-
gen Rotklee. Das sind die igeligen rosa-
farbenen Blumen, deren Bliitenblatter wir
als Kinder des Nektars wegen gerne aus-
saugten. «In grosseren Mengen sollte man
Rotklee nur gekocht verzehren», warnt
Brigitte Waser, «zum Beispiel in einer To-

Im Abstieg von der
Figlenfluh wandert
Brigitte Waser auf
historischem Terrain.
Hier, nahe Morgarten,
sollen die Eidgenossen

die Habsburger

in einen Hinterhalt
gelockt haben.

matensauce, um ihr etwas Siisse zu ver-
leihen.» Und weil Rotklee Entziindungen
hemmt und blutreinigend wirkt, eignet er
sich dusserlich angewendet gut, «um et-
was aus der Haut herauszuschaffen»: also
bei Warzen, Furunkeln, Akne oder — was
praktisch ist auf Wanderungen - bei
Holzsplittern.

Ein lauschiger Fleck

Wir kraxeln nun auf eine Anhéhe hinauf,
von der aus sich uns ein prachtiger Pano-
ramablick auf die markante Sattler Pfarr-
kirche bietet. Gleich dahinter betreten wir
historisches Terrain: die Figlenfluh. Hier
sollen die listigen Eidgenossen im Jahr
1315 bei der Schlacht am Morgarten das
habsburgische Heer in einen Hinterhalt
gefithrt, mit Felsbrocken beworfen und
schliesslich besiegt haben. Unser Abstieg
heute verlduft ungestort; durch ein lau-
schiges Waldchen, an grossen und kleinen
Farnbiischen vorbei. Es handelt sich dabei
um Echten Wurmfarn, wie Brigitte Wa-
ser anmerkt: «In der dusserlichen Anwen-
dung wirkt er krampflosend, wirmend
und verbessert die Durchblutung - genau
das Richtige bei unruhigen, von einer
Wanderung miiden Beinen oder bei rheu-
matischen Schmerzen.» Man streift die
Blattfiederchen vom Hauptstangel ab und
legt sie in einen Kissenbezug. Darauf legt
man dann die Beine.

Kurz vor unserem Ziel, dem Informa-
tionszentrum Morgarten, macht mich
Brigitte Waser auf ein Pflinzchen mit hiib-
schen pinkfarbenen Bliiten und rétlichem
Stangel aufmerksam, das man nicht zu
essen versuchen wird, wenn man seinen
Namen kennt: den Stinkenden Storch-
schnabel. Wegen seiner «entgiftenden»
Wirkung empfiehlt Brigitte Waser den
Storchschnabel zum Beispiel bei Ekze-
men. Man zerreibt die Pflanze und legt sie
direkt auf die Haut. «Dieses Heilkraut
koénnte schon damals nach der opfer-
reichen Schlacht zum Einsatz gekommen
sein», mutmasst die Expertin, «denn schon

&

'::!.

Iy
Sy E

¥

GESUNDHEIT

Unser Abstieq fiihrt durch ein lauschiges
Wildchen, an grossen und kleinen
Farnbiischen vorbei — echtem Wurmfarn.

unsere Vorfahren behandelten mit dem
Storchschnabel eitrige Wunden, indem sie
diese im Tee badeten oder mit Salben be-
strichen.» Heute indes wird eine Tinktur
aus Geranium Robertianum, so heisst der
Storchschnabel offiziell, vor allem bei psy-
chischen Problemen gerne verkauft. «Bei
Schockzustanden, Traurigkeit und Stress»,
prazisiert Brigitte Waser. Eine Kriuter-
wanderung am Wochenende konnte also

in verschiedener Hinsicht genau das Rich-
tige sein, wenn einem mal wieder die
Arbeit iiber den Kopf wichst. ]

BUCHTIPP

«Essbare Wildpflanzen»,
Steffen Guido Fleischhauer,
Jirgen Guthmann, Roland
Spiegelberger, AT-Verlag,
21.90 Fr. Gibts auch als App.
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