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Einführung 

 

Die heilende Kraft der Natur entdecken 
 

Warum suchen so viele Menschen Hilfe in der Natur, obwohl Apotheken und 

Arztpraxen leichter zu erreichen sind als je zuvor? Die Antwort ist eigentlich simpel: 

Weil ein großer Teil dieses Wissens noch immer funktioniert und weil die Natur in 

bestimmten Bereichen Dinge leistet, die die moderne Medizin gar nicht erst versucht. 

Heilpflanzen begleiten uns seit Jahrtausenden. Lavendel, Kamille, Pfefferminze, 

Johanniskraut, jede dieser Pflanzen trägt ein Wissen in sich, das über Generationen 

weitergegeben wurde, weil es gewirkt hat. Noch bevor es Labors, Wirkstoffanalysen 

oder Pharmastudien gab, kurierte eine erfahrene Kräuterkundige im Dorf Erkältungen 

mit Thymiantee und behandelte entzündete Wunden mit frisch gequetschten 

Ringelblumenblüten. Kein Raten, kein Hoffen, echte Erfahrung, die von Mutter zu 

Tochter weitergegeben wurde. 

Es geht nicht darum, die Schulmedizin abzulehnen. Antibiotika und moderne 

Diagnostik können Leben retten. Es gibt jedoch einen großen Bereich dazwischen, 

den die Medizin meist nur mit einer Behandlung der Symptome abdeckt: 

Schlafprobleme, chronischer Stress, leichte Stimmungstiefs, 

Verdauungsbeschwerden und anhaltende Verspannungen. Heilpflanzen sind kein 

Gegenentwurf zur Schulmedizin, sie sind eine Ergänzung. Eine, die bei vielen dieser 

alltäglichen Beschwerden überraschend wirksam ist. 

Nehmen wir die Kamille als Beispiel. Stellen Sie sich vor, Sie sitzen an einem Abend 

mit einem gereizten Magen auf dem Sofa und möchten einfach nur zur Ruhe kommen. 

Sie bereiten einen Tee aus getrockneten Kamillenblüten zu, lassen ihn zehn Minuten 

ziehen, legen beide Hände um die warme Tasse und spüren, wie sich Ihr Körper 

entspannt. Dieses Hausmittel hat eine lange Tradition. Kamille enthält die Wirkstoffe 

Apigenin und Chamazulen, die nachweislich entzündungshemmend und krampflösend 

wirken. Dieselben Eigenschaften machen Kamillenauszüge zur ersten Wahl bei 

gereizter Haut, kleinen Wunden oder entzündeten Schleimhäuten. Eine Pflanze, drei 

Anwendungsgebiete, und das war noch nicht alles. 

Lavendel ist ein weiteres Beispiel, das die meisten kennen, dessen Wirkung aber 

häufig unterschätzt wird. Der Duft ist das eine. Aber wer abends ein paar Tropfen 

Lavendelöl auf das Kopfkissen gibt oder ein warmes Fußbad mit Lavendelzusatz 

nimmt, wird schnell merken, dass da mehr passiert als Wohlfühl-Atmosphäre. Die 

Wirkstoffe Linalool und Linalylacetat wirken auf das Nervensystem, senken 

nachweislich Herzfrequenz und Blutdruck und verbessern die Schlafqualität. Wer 

nachts schlecht schläft und morgens wie gerädert aufwacht, kennt dieses Gefühl: Man 

liegt wach, der Kopf rattert, der Körper ist müde, aber der Schlaf will nicht kommen. 

Genau in solchen Nächten lohnt sich ein Versuch mit Lavendel, bevor man zur 



Schlaftablette greift. Lavendelöl kann außerdem Muskelverspannungen lösen, wenn 

es auf die betroffenen Stellen aufgetragen und einmassiert wird. 

Pfefferminze gehört zu den vielseitigsten Pflanzen in dieser Sammlung. Frisch im 

Garten gezogen, getrocknet im Tee oder als konzentriertes ätherisches Öl, sie ist in 

fast jeder Form einsetzbar und dabei erschwinglich und einfach zu bekommen. Das 

Menthol in der Pfefferminze wirkt kühlend und krampflösend. Bei Kopfschmerzen hilft 

es oft schon, etwas verdünntes Pfefferminzöl an die Schläfen und den Nacken zu 

reiben. Der kühlende Effekt setzt innerhalb weniger Minuten ein, der Schmerz lässt 

nach, und man hat dabei nichts weiter getan als eine Pflanze auf die Haut aufgetragen. 

Bei Verdauungsbeschwerden, vor allem bei Blähungen oder einem trägen Darm nach 

einer schweren Mahlzeit, hat sich Pfefferminztee über Jahrzehnte bewährt. Und wer 

morgens mit verstopfter Nase aufwacht, kann das ätherische Öl in heißem Wasser 

inhalieren und bemerkt in wenigen Minuten einen spürbaren Unterschied. 

Das Johanniskraut nimmt unter den Heilpflanzen eine besondere Stellung ein. Es zeigt 

eindrucksvoll, wie tiefgreifend die Wirkung von Pflanzen sein kann. Es ist keine Pflanze 

für die klassische Erkältung, vielmehr ist es eine Pflanze für die dunkleren Phasen des 

Jahres und des Lebens. Wer kennt es nicht: Die Tage werden kürzer, das Licht nimmt 

ab und plötzlich schleppt man sich durch die Woche, ohne genau sagen zu können, 

warum. Die Stimmung sinkt, die Motivation fehlt und alles fühlt sich etwas schwerer an 

als sonst. Johanniskraut enthält den Wirkstoff Hypericin, der auf den 

Serotoninstoffwechsel im Gehirn einwirkt. In wissenschaftlichen Studien zeigte es bei 

leichten bis mittleren Depressionen vergleichbare Ergebnisse wie bestimmte 

synthetische Antidepressiva, allerdings mit deutlich weniger Nebenwirkungen. 

Johanniskraut ist somit keine Form der Volksmedizin mehr, es ist ein 

Forschungsergebnis, das belegt werden kann. 

Die Wissenschaft hat nachgezogen, was eine gute Nachricht für alle ist, die 

Heilpflanzen ernst nehmen. Ringelblume, Echinacea, Baldrian: Viele Pflanzen wurden 

in klinischen Studien untersucht, und die Ergebnisse bestätigen das Wissen der 

Kräuterkundigen, das teilweise schon vor den ersten Laborstudien existierte. Die 

entzündungshemmenden Eigenschaften der Ringelblume, die immunstärkende 

Wirkung von Echinacea bei beginnenden Erkältungen und die schlaffördernde 

Wirkung des Baldrians sind inzwischen wissenschaftlich belegt. Dieses Wissen ist also 

kein romantisches Überbleibsel aus vergangenen Zeiten, sondern hat sich bewährt 

und wird weiter erforscht. 

Was Heilpflanzen im Alltag so zugänglich macht, ist die Tatsache, dass man für die 

Anwendung keine Ausbildung braucht und das eigene Leben nicht umkrempeln muss. 

Ein Tee, eine selbst angerührte Salbe, ein paar Tropfen Tinktur, das reicht für den 

Anfang. Wer Lust hat, kann einen kleinen Kräutergarten auf dem Balkon anlegen, 

Kamille und Lavendel, Pfefferminze und Thymian, und hat damit die wichtigsten Helfer 

direkt vor der Haustür. Die Pflege dieser Pflanzen schafft nebenbei eine Routine, die 

entschleunigt. Das Gießen am Morgen, das Ernten der ersten Blüten, das Trocknen 

der Kräuter, das sind kleine Handlungen, die einen wieder mit dem eigenen Alltag 



verbinden und einem das Gefühl geben, selbst etwas für die eigene Gesundheit zu 

tun. 

In diesem Buch erfahren Sie, welche Heilpflanzen für welche Beschwerden geeignet 

sind, wie Sie sie anwenden und worauf Sie dabei achten sollten. Schritt für Schritt, 

ohne Fachwissen vorauszusetzen, mit konkreten Anleitungen für den Alltag. Und wenn 

Sie am Ende wissen, wie Sie aus Kamille, Lavendel oder Pfefferminze mehr machen 

als einen Gelegenheitstee, dann hat dieses Buch seinen Job gemacht. 

 

Kapitel 1: Was sind Heilpflanzen? 

 

Definition und Ursprung: Was sind Heilpflanzen? 
 

Heilpflanzen sind Pflanzen, die aufgrund ihrer natürlichen Inhaltsstoffe therapeutische 

Wirkungen entfalten können. Was sie von anderen Pflanzen unterscheidet, sind 

spezielle bioaktive Verbindungen, die gezielt auf den menschlichen Körper einwirken. 

Dazu gehören ätherische Öle, Flavonoide, Alkaloide, Saponine und Gerbstoffe. Diese 

Inhaltsstoffe entstanden im Laufe der Evolution als Schutzmechanismus der Pflanze 

gegen Schädlinge, Pilze oder UV-Strahlung, und dass sie beim Menschen 

therapeutisch wirken, ist gewissermaßen ein glücklicher Nebeneffekt, den Menschen 

früh entdeckt und über Jahrtausende kultiviert haben. 

Die Geschichte der Heilpflanzen ist so alt wie die Menschheit selbst. Archäologische 

Funde aus dem Irak zeigen, dass bereits Neandertaler vor etwa 60.000 Jahren 

Pflanzen zu Heilzwecken nutzten. In einer Grabstätte wurden Reste von Pflanzen 

gefunden, deren Inhaltsstoffe denen heute verwendeter Heilkräuter ähneln. Das 

belegt, dass Menschen schon lange vor jeder bekannten Zivilisation begannen, ihre 

Umgebung systematisch nach Heilmitteln zu durchsuchen. 

In den ersten Hochkulturen wurde dieses Wissen dann systematisiert. Die alten 

Ägypter nutzten Aloe Vera für Hautprobleme und Knoblauch als Mittel gegen 

Infektionen. In der traditionellen chinesischen Medizin kamen Ginseng und Schisandra 

für die Kräftigung des Körpers zum Einsatz. Im indischen Ayurveda entwickelte sich 

ein ausgefeiltes Klassifikationssystem für Heilpflanzen, das bis heute in Verwendung 

ist. In all diesen Kulturen war die Pflanzenheilkunde kein Randphänomen, sie war das 

Fundament der medizinischen Versorgung. 

In Europa wurden die Grundlagen durch zwei Namen geprägt: Hippokrates und 

Dioskurides. Der griechische Arzt Dioskurides verfasste im ersten Jahrhundert nach 

Christus das Werk "De Materia Medica", eine systematische Beschreibung von über 

600 Heilpflanzen, die im europäischen Mittelalter als medizinisches Standardwerk galt 

und vielfach kopiert wurde. Hippokrates stellte die Beobachtung in den Mittelpunkt: 

Welche Pflanze wirkt bei welcher Beschwerde? Statt Magie wollte er Methode. 



Heilpflanzen waren in vielen Kulturen auch spirituell aufgeladen. In indigenen 

Gemeinschaften wurden bestimmte Pflanzen in Ritualen eingesetzt, weil man ihnen 

eine besondere Verbindung zur geistigen Welt zuschrieb. Die Pflanzengötter der 

antiken Griechen oder die heiligen Kräuter im Ayurveda sind Ausdruck dieser tiefen 

symbolischen Bedeutung. Das Wissen wurde mündlich weitergegeben, von 

Generation zu Generation, von Heilerin zu Heilerin. 

In Europa war es vor allem die Klostermedizin, die dieses Wissen durch das Mittelalter 

rettete und weiterentwickelte. Klöster legten systematisch Heilkräutergärten an und 

dokumentierten die Wirkungen der Pflanzen in ausführlichen Abhandlungen. Eine der 

bekanntesten Persönlichkeiten dieser Tradition ist die Benediktinerin und Äbtissin 

Hildegard von Bingen. Sie beschrieb im 12. Jahrhundert in ihren Schriften die 

Heilwirkungen von Pflanzen, Steinen und Tieren und betrachtete Gesundheit als 

Ausdruck einer natürlichen Ordnung. Ihre Werke beeinflussten die europäische 

Kräuterkunde über Jahrhunderte hinweg. 

Die Wirksamkeit der Heilpflanzen erklärt sich durch ihre komplexe chemische 

Zusammensetzung. Gerbstoffe in der Eichenrinde beispielsweise fällen Proteine aus 

und verhindern so die Ansiedlung von Mikroorganismen, was sie wirksam bei 

Entzündungen im Mund- und Rachenraum macht. Ätherische Öle in Pfefferminze oder 

Eukalyptus wirken entkrampfend, durchblutungsfördernd oder desinfizierend. 

Besonders interessant ist der synergistische Effekt, den viele Heilpflanzen zeigen: Ihre 

Inhaltsstoffe wirken oft gemeinsam stärker als jeder Einzelstoff für sich, was isolierte 

Extrakte nicht immer reproduzieren können. 

Ein gutes Beispiel für diese Verbindung zwischen Natur und moderner Medizin ist die 

Geschichte des Aspirins. Das bekannte Schmerzmittel basiert auf Salicin, einem 

Wirkstoff aus der Weidenrinde. Menschen kauten über Jahrtausende Weidenzweige 

bei Schmerzen und Fieber, lange bevor irgendjemand wusste, warum das half. Erst im 

19. Jahrhundert isolierten Chemiker den Wirkstoff, veränderten seine Struktur leicht 

und brachten ihn als Acetylsalicylsäure auf den Markt. Das Prinzip kam aus der Natur, 

die Pharmaindustrie hat es verfeinert und industrialisiert. Dieses Muster wiederholt 

sich bis heute, ein großer Teil moderner Medikamente basiert auf Naturstoffen oder 

deren Abwandlungen. 

Im 19. und 20. Jahrhundert verlor die Pflanzenheilkunde durch die Entwicklung der 

synthetischen Pharmaindustrie zeitweise an Bedeutung. Tabletten wirkten schneller, 

die Dosierung war präziser, und der Zeitgeist stand auf der Seite der Moderne. Seit 

den 1980er Jahren erlebt die Phytotherapie, also die wissenschaftlich fundierte 

Anwendung von Heilpflanzen, jedoch eine deutliche Rückkehr. Klinische Studien 

bestätigen die Wirksamkeit von Johanniskraut, Echinacea, Baldrian und vielen 

anderen Pflanzen. Inzwischen gibt es standardisierte pflanzliche Präparate mit 

genauen Dosierungsangaben, und immer mehr Ärzte integrieren pflanzliche Mittel in 

ihre Behandlungen. 

Eine besondere Kategorie stellen die Adaptogene dar. Das sind Heilpflanzen, die den 

Körper dabei unterstützen, mit Stress umzugehen und die Erschöpfung bei 



anhaltender Belastung zu reduzieren. Bekannte Vertreter sind Rhodiola, auch 

Rosenwurz genannt, und Ashwagandha aus dem Ayurveda. Wer kennt das Gefühl 

nicht: Man arbeitet seit Wochen am Limit, der Kopf ist schwer, die Motivation weg, und 

morgens kommt man kaum aus dem Bett, obwohl man ausreichend geschlafen hat. 

Genau hier setzen Adaptogene an. Sie senken den Cortisolspiegel, verbessern die 

körperliche Belastbarkeit und stabilisieren die Stimmung, ohne die Nebenwirkungen 

eines Beruhigungsmittels aus der Apotheke. 

Was Heilpflanzen grundsätzlich von vielen konventionellen Medikamenten trennt, ist 

ihr Ansatz. Synthetische Arzneimittel greifen oft gezielt in einen einzelnen 

biochemischen Prozess ein und unterdrücken ein Symptom. Viele Heilpflanzen 

enthalten hingegen eine Vielzahl von Wirkstoffen, die mehrere Körperprozesse 

gleichzeitig beeinflussen. Eibisch zum Beispiel bildet einen Schutzfilm auf gereizten 

Schleimhäuten und lindert so Reizhusten und Magenbeschwerden gleichzeitig. 

Baldrian wirkt als mildes Beruhigungsmittel und verbessert den Schlaf, ohne am 

nächsten Morgen den Benommenheitseffekt vieler chemischer Schlafmittel zu 

hinterlassen. 

Heilpflanzen sind kein Rückschritt in die Vormoderne. Sie sind ein Werkzeugkasten, 

der jahrtausendealte Erfahrung mit moderner Forschung verbindet und für eine 

Vielzahl von Alltagsbeschwerden praktische, gut verträgliche Antworten bereithält. In 

den folgenden Kapiteln schauen wir die wichtigsten davon einzeln an. 

 

Warum Heilpflanzen die moderne Medizin ergänzen können 
 

Wer zum Arzt geht und ein Rezept bekommt, will in der Regel eines: dass das Mittel 

wirkt und möglichst wenig nebenbei passiert. Die Schulmedizin ist dabei in akuten 

Situationen kaum zu schlagen. Aber es gibt einen breiten Bereich jenseits der akuten 

Behandlung, in dem Heilpflanzen ihren stärksten Platz finden: bei chronischen 

Beschwerden, bei der Vorbeugung, beim Abfedern von Nebenwirkungen, beim 

Wiederaufbau nach einer Erkrankung. 

Ein zentraler Unterschied liegt im Ansatz. Viele pharmazeutische Medikamente sind 

darauf ausgelegt, ein bestimmtes Symptom zu unterdrücken oder einen Erreger direkt 

zu bekämpfen. Heilpflanzen wirken oft breiter. Sie regen das Immunsystem an, 

verbessern die Regenerationsfähigkeit und stärken den Organismus so, dass er 

Krankheiten besser abwehren kann. Echinacea ist dafür ein gut belegtes Beispiel. Wer 

bei den ersten Anzeichen einer Erkältung anfängt, Echinacea-Präparate 

einzunehmen, verkürzt in klinischen Studien nachweislich die Erkrankungsdauer und 

die Intensität der Symptome. Das Mittel greift nicht direkt den Virus an, es macht den 

Körper widerstandsfähiger. 

Was viele Heilpflanzen besonders praktisch macht, ist ihre Vielseitigkeit. Ingwer zum 

Beispiel wirkt entzündungshemmend und antioxidativ, hilft bei Übelkeit, regt die 

Verdauung an und stärkt das Immunsystem. Dahinter steckt eine komplexe 



Zusammensetzung an Wirkstoffen, die sich gegenseitig verstärken. Für jemanden, der 

nach einer Erkrankung oder einer anstrengenden Phase wieder auf die Beine kommen 

möchte, ist Ingwertee kein harmloses Hausmittelchen, er ist eine ernstzunehmende 

Unterstützung. Ähnliches gilt für Kurkuma. Der Wirkstoff Curcumin wirkt 

entzündungshemmend und zeigt in Studien positive Effekte bei entzündlichen 

Erkrankungen wie Rheuma oder Arthrose. Wer unter anhaltenden Gelenkschmerzen 

leidet und keine starken Schmerzmittel auf Dauer nehmen möchte, findet in Kurkuma 

eine verträglichere Begleitung, besonders in Kombination mit schwarzem Pfeffer, der 

die Aufnahme von Curcumin im Körper deutlich verbessert. 

Eine besonders wichtige, aber wenig bekannte Rolle spielen Heilpflanzen als 

Begleitung schwerer schulmedizinischer Behandlungen. Krebspatienten leiden 

während einer Chemotherapie häufig unter Übelkeit, Erschöpfung und einer stark 

belasteten Leber. Ingwer hilft nachweislich gegen chemotherapiebedingte Übelkeit. 

Mariendistel unterstützt und schützt die Leberfunktion, die durch viele Medikamente 

stark unter Druck gerät. Kamille lindert Schleimhautreizungen, die als 

Begleiterscheinung auftreten können. Diese Pflanzen ersetzen keine Krebstherapie, 

aber sie helfen, sie besser zu überstehen und die Lebensqualität während der 

Behandlung zu erhalten. 

Heilpflanzen wirken auch auf der psychischen Ebene, und das ist ein Bereich, dem die 

konventionelle Medizin oft wenig Zeit widmet. Lavendel ist das bekannteste Beispiel: 

Sein ätherisches Öl beruhigt das Nervensystem, senkt Herzfrequenz und Blutdruck 

und verbessert nachweislich die Schlafqualität. Wer abends nicht abschalten kann, 

liegt manchmal nicht an klassischer Schlaflosigkeit. Oft läuft das Nervensystem nach 

einem langen Tag einfach noch auf Hochtouren, und der Körper findet nicht von selbst 

in die Ruhe. Bevor zur Schlaftablette gegriffen wird, die zwar den Schlaf erzwingt, aber 

die natürliche Schlafarchitektur stört, lohnt sich ein Versuch mit Lavendel, Baldriantee 

oder einer Kombination aus beidem. Baldrian verbessert die Schlafqualität in 

klinischen Studien ohne Abhängigkeitsrisiko und ohne den Benommenheitseffekt, den 

viele synthetische Schlafmittel am nächsten Morgen hinterlassen. 

Johanniskraut steht für einen weiteren Anwendungsbereich: das psychische 

Wohlbefinden in schwierigen Phasen. In Studien zeigte es bei leichten bis mittleren 

Depressionen Ergebnisse, die mit bestimmten Antidepressiva vergleichbar sind – bei 

deutlich weniger Nebenwirkungen. Für Menschen, die sich in einer dunklen Phase 

befinden und noch nicht wissen, welcher nächste Schritt der richtige ist, kann 

Johanniskraut eine Brücke sein. Es ist kein Therapieersatz, aber eine echte Stütze. 

Die Beschäftigung mit Heilpflanzen verändert außerdem den eigenen Umgang mit der 

Gesundheit. Wer Kräuter einsetzen möchte, muss sich mit deren Wirkung, Dosierung 

und Anwendungsform auseinandersetzen. Dies ist zwar aufwändiger als die Einnahme 

einer Tablette, schafft jedoch ein anderes Verständnis für den eigenen Körper. Viele 

Menschen berichten, dass sie durch diese Beschäftigung anfangen, früher auf Signale 

ihres Körpers zu achten, statt erst einen Arzt aufzusuchen, wenn es nicht mehr anders 

geht. Aus einem passiven „Ich nehme, was mir verschrieben wird” wird ein aktiveres 

Verhältnis zur eigenen Gesundheit. 



Ein praktischer Vorteil, den man schnell unterschätzt: Viele Heilkräuter lassen sich 

selbst anbauen. Kamille, Lavendel, Pfefferminze, Thymian, das alles wächst auf dem 

Balkon oder im Garten, braucht nicht viel Pflege und ist mehrjährig. Das bedeutet 

frische Qualität ohne lange Transportwege und ohne lange Zutatenlisten auf der 

Verpackung. Wer einmal Kamillentee aus frisch geernteten Blüten gemacht hat, wird 

den Unterschied zu einem abgepackten Teebeutel aus dem Supermarkt bemerken. 

Die Wissenschaft hat in den letzten Jahrzehnten viel dazu beigetragen, die Wirkung 

von Heilpflanzen zu verstehen und zu belegen. Inzwischen gibt es für viele bekannte 

Heilpflanzen klinische Studien mit klaren Ergebnissen. Das Vertrauen in ihre 

Anwendung gründet sich längst nicht mehr nur auf Überlieferung und Erfahrung, es 

stützt sich auf Forschungsdaten. Das macht den Einstieg für alle einfacher, die wissen 

wollen, was tatsächlich wirkt und was eher Wunschdenken ist. 

Die Frage ist also nicht, ob Heilpflanzen oder Schulmedizin. Die Frage ist, wie man 

beides so einsetzt, dass man möglichst selten krank ist, und wenn doch, möglichst 

schnell wieder auf die Beine kommt. Heilpflanzen sind dabei kein romantisches 

Beiwerk, sie sind ein ernstzunehmender Teil dieser Rechnung. 

 

Wie Heilpflanzen die Selbstheilungskräfte des Körpers 
unterstützen 
 

Der menschliche Körper ist kein passiver Empfänger von Behandlungen. Er heilt 

selbst. Schnitte schließen sich, Infektionen werden bekämpft, gebrochene Knochen 

wachsen zusammen. Diese Fähigkeit zur Selbstregulation ist kein Nebenmerkmal, sie 

ist das Grundprinzip biologischen Lebens. Heilpflanzen nutzen genau das. Sie greifen 

nicht wie ein Hammer ein und unterdrücken ein Symptom von außen, sie helfen dem 

Körper dabei, seine eigenen Prozesse besser zu koordinieren. 

 

Die Rolle von bioaktiven Inhaltsstoffen 

Was Heilpflanzen so wirkungsvoll macht, sind ihre bioaktiven Inhaltsstoffe: ätherische 

Öle, Flavonoide, Alkaloide, Saponine, Gerbstoffe. Diese Verbindungen entstanden im 

Laufe der Evolution als Schutzmechanismus der Pflanze selbst, gegen Schädlinge, 

Pilze und UV-Strahlung. Was die Pflanze schützt, wirkt oft auch im menschlichen 

Körper, weil Pflanzen und Menschen biochemische Grundstrukturen teilen, die 

Millionen Jahre alt sind. 

Die Kamille ist ein gutes Beispiel dafür, wie das in der Praxis aussieht. Sie enthält hohe 

Konzentrationen an Flavonoiden sowie die ätherischen Öle Bisabolol und 

Chamazulen. Bisabolol wirkt entzündungshemmend und beschleunigt die 

Wundheilung. Chamazulen, das für die charakteristisch blaue Farbe des Kamillenöls 

verantwortlich ist, wirkt ebenfalls stark entzündungshemmend. Wer eine gereizte 



Magenschleimhaut hat oder mit entzündetem Gewebe nach einem kleinen Eingriff zu 

tun hat, bekommt durch Kamillenextrakt keine chemische Unterdrückung der 

Entzündung, er bekommt Unterstützung dabei, das entzündete Gewebe zu beruhigen 

und die körpereigene Heilreaktion zu beschleunigen. Der Unterschied ist größer als er 

klingt: Weniger Entzündung durch Unterdrückung bringt weniger Schmerz, aber auch 

weniger Heilung. Weniger Entzündung durch Regulation bringt beides: 

Schmerzerleichterung und aktive Heilung gleichzeitig. 

Die Ringelblume zeigt dasselbe Prinzip auf einem anderen Anwendungsgebiet. Ihre 

Gerbstoffe und Flavonoide fördern die Wundheilung und wirken antibakteriell. Wer 

Ringelblumensalbe auf eine kleinere Schnittwunde aufträgt, unterstützt damit zwei 

Prozesse gleichzeitig: Die antibakteriellen Eigenschaften halten Keime fern, die 

Flavonoide regen die Neubildung von Gewebe an. Die Wunde bleibt damit sauber und 

schließt sich schneller. Synthetische Wundheilmittel arbeiten mit ähnlichen Zielen, 

aber meist mit Einzelwirkstoffen in höherer Konzentration. Der Vorteil der Ringelblume 

liegt in der Kombination natürlicher Wirkstoffe, die sich gegenseitig ergänzen und 

dabei auch bei längerer oder wiederholter Anwendung gut verträglich bleiben. 

 

Das Immunsystem als Schlüssel zur Selbstheilung 

Das Immunsystem ist das aufwendigste Selbstreparatursystem, das die Natur 

entwickelt hat. Es bekämpft täglich Hunderte von Erregern, von denen die meisten gar 

nicht erst bemerkt werden. Wenn es gut funktioniert, merken Sie davon kaum etwas. 

Wenn es nicht gut funktioniert, merken Sie es dafür sehr schnell. Heilpflanzen 

unterstützen das System dabei, auf einem guten Stand zu bleiben und im 

Krankheitsfall schneller anzuspringen. 

Echinacea, auf Deutsch Sonnenhut, ist wohl die am besten erforschte Immunpflanze 

überhaupt. Sie enthält Alkylamide, Polysaccharide und Glykoproteine, die gezielt 

bestimmte Immunzellen aktivieren, darunter Makrophagen und T-Lymphozyten. 

Makrophagen sind gewissermaßen die ersten Responder des Immunsystems: Sie 

erkennen eindringende Erreger, schalten sie aus und geben gleichzeitig Alarm an 

andere Immunzellen weiter. T-Lymphozyten koordinieren daraufhin die spezifische 

Abwehrreaktion. Wer bei den ersten Anzeichen einer Erkältung mit Echinacea anfängt, 

kommt in klinischen Studien nachweislich schneller wieder auf die Beine. Das Mittel 

greift nicht direkt den Virus an, es macht das Immunsystem wacher und 

reaktionsschneller. 

Holunderbeeren sind in der deutschen Hausmedizin seit Jahrhunderten bekannt, 

wurden aber lange unterschätzt. Dabei sind sie außergewöhnlich reich an 

Flavonoiden, insbesondere Anthocyanen, die Zellmembranen vor freien Radikalen 

schützen. Freie Radikale entstehen bei Entzündungen und Infektionen in hoher 

Konzentration und schädigen Gewebe, wenn sie nicht neutralisiert werden. 

Holunderextrakte liefern genau die Antioxidantien, die das abfedern. In Studien zeigte 

sich, dass Holunderextrakte die Dauer von Erkältungen verkürzen und gleichzeitig die 

Symptomintensität reduzieren. Praktisch bedeutet das: Ein selbstgemachter 



Holundersirup aus reifen schwarzen Holunderbeeren ist mehr als ein nettes 

Herbstprojekt. Er ist ein echtes Hausmittel mit wissenschaftlicher Grundlage. 

Die Katzenkralle ist in Deutschland weniger bekannt, in der südamerikanischen 

Naturheilkunde aber seit Jahrhunderten im Einsatz. Die Liane aus dem 

Amazonasgebiet enthält Alkaloide, die die Immunantwort verstärken und die 

Produktion weißer Blutkörperchen anregen. In Studien zeigte sie positive Effekte bei 

entzündlichen Erkrankungen, unter anderem bei Rheuma und chronischen 

Infektionen. Für Menschen, die unter wiederkehrenden Infekten oder chronischen 

Entzündungsprozessen leiden und nach pflanzlichen Begleitmaßnahmen suchen, 

lohnt sich ein genauerer Blick auf diese Pflanze. Im Fachhandel und in Apotheken ist 

sie in Kapsel- oder Tinkturform erhältlich. 

 

Entzündungshemmung durch Heilpflanzen 

Ein weiterer wichtiger Faktor für die Fähigkeit des Körpers, sich selbst zu heilen, ist die 

Kontrolle von Entzündungen. Entzündungen sind eine natürliche Reaktion des 

Immunsystems auf Verletzungen oder Krankheitserreger, können jedoch, wenn sie 

chronisch werden, den Heilungsprozess beeinträchtigen und den Körper schwächen. 

Heilpflanzen wie Kurkuma und Ingwer haben stark entzündungshemmende 

Eigenschaften und tragen somit zur Reduzierung von chronischen Entzündungen bei, 

wodurch die Selbstheilung unterstützt wird. 

Der Hauptwirkstoff in Kurkuma, Curcumin, ist für seine stark entzündungshemmende 

Wirkung bekannt. Curcumin kann die Bildung entzündungsfördernder Zytokine 

hemmen und somit die übermäßige Entzündungsreaktion des Körpers dämpfen. 

Dadurch werden die Selbstheilungskräfte des Körpers gestärkt, da die Energie, die 

sonst in die Entzündung gesteckt wird, nun für die eigentliche Heilung zur Verfügung 

steht. Viele Menschen mit chronischen Erkrankungen wie Arthritis profitieren von der 

Einnahme von Kurkuma, da es hilft, Entzündungen zu lindern und dadurch die 

Lebensqualität zu verbessern. In der ayurvedischen Medizin wird Kurkuma schon seit 

Jahrtausenden als Heilmittel eingesetzt, was zeigt, wie wertvoll das Wissen um die 

Wirkung dieser Pflanze ist. 

Ingwer, der ebenfalls entzündungshemmende Eigenschaften hat, enthält Gingerole 

und Shogaole, die die Produktion von Prostaglandinen unterdrücken. Prostaglandine 

sind Botenstoffe, die Entzündungen im Körper verstärken. Durch die Hemmung dieser 

Substanzen kann Ingwer dabei helfen, die Heilung von entzündlichen Erkrankungen 

zu fördern. Diese Wirkungen machen Ingwer zu einem effektiven Begleiter bei der 

natürlichen Behandlung von Entzündungen und zur Unterstützung der Selbstheilung. 

Zudem fördert Ingwer die Durchblutung, was besonders bei Gelenkbeschwerden 

hilfreich sein kann, da die betroffenen Gewebe besser mit Nährstoffen und Sauerstoff 

versorgt werden. 

Auch die Weidenrinde ist bekannt für ihre entzündungshemmende Wirkung und kann 

eine natürliche Alternative zu synthetischen Schmerzmitteln sein. Der in der 



Weidenrinde enthaltene Wirkstoff Salicin wird im Körper zu Salicylsäure umgewandelt, 

die ähnliche Eigenschaften wie Aspirin hat. Dadurch eignet sich die Weidenrinde zur 

Linderung von Schmerzen und Entzündungen, ohne die Nebenwirkungen von 

chemischen Schmerzmitteln hervorzurufen. Diese sanfte Unterstützung durch 

Heilpflanzen kann dazu beitragen, chronische Entzündungen langfristig zu verringern 

und die Lebensqualität der Betroffenen zu verbessern. 

 

Unterstützung der Entgiftungsorgane 

Die Selbstheilung des Körpers hängt auch davon ab, wie gut er Schadstoffe 

ausscheiden kann. Die Leber ist dabei das zentrale Entgiftungsorgan: Sie filtert das 

Blut, wandelt Giftstoffe um und leitet sie zur Ausscheidung weiter. Wenn sie überlastet 

ist, merkt man das oft an Erschöpfung, Verdauungsproblemen oder einer diffusen 

Schwere, ohne konkrete Ursache benennen zu können. Heilpflanzen können die 

Leberfunktion dabei wirksam unterstützen. 

Die Mariendistel ist die bekannteste Leberpflanze. Ihr Hauptwirkstoff, das Silymarin, 

schützt Leberzellen vor schädlichen Einflüssen und fördert die Neubildung von 

Lebergewebe. Dies ist besonders relevant für Menschen, die regelmäßig 

Medikamente einnehmen, viel Alkohol trinken oder beruflich mit chemischen Stoffen 

in Kontakt kommen, da die Leber in solchen Fällen dauerhaft Mehrarbeit leistet. Die 

positive Wirkung von Silymarin auf die Leberwerte ist in mehreren Studien belegt. 

Mariendistel-Präparate sind als Kapseln oder Tinkturen erhältlich. 

Der Löwenzahn wird in den meisten Gärten gerupft statt genutzt. Dabei haben Wurzel 

und Kraut Bitterstoffe, die die Galleproduktion anregen. Mehr Galle bedeutet bessere 

Fettspaltung und eine schnellere Ausscheidung von Giftstoffen über den Darm. 

Löwenzahn wirkt außerdem auf die Nieren und fördert die Ausscheidung über den 

Urin. Wer regelmäßig Löwenzahntee trinkt, unterstützt damit zwei der wichtigsten 

Entgiftungsorgane gleichzeitig, ohne dafür in die Apotheke zu müssen. 

Artischockenblätter enthalten den Wirkstoff Cynarin, der die Galleproduktion anregt 

und somit die Verdauung fördert. Daher sind sie besonders für Menschen interessant, 

die nach fettreichen Mahlzeiten unter einem schweren, trägen Magen leiden oder 

deren Cholesterinwerte dauerhaft erhöht sind. Artischockenextrakt in Kapselform ist 

gut verträglich und kann die Leber bei der Fettverarbeitung spürbar entlasten. 

 

Regulierung des Nervensystems und Stressabbau 

Wer dauerhaft unter Stress steht, kennt das Gefühl: erschöpft, aber irgendwie trotzdem 

hellwach. Schläft schlecht, kommt tagsüber aber auch nicht zur Ruhe. Das 

Immunsystem schwächelt, kleinste Infekte schleppen sich hin. Dahinter steckt meist 

eine Dauerausschüttung von Cortisol, dem wichtigsten Stresshormon des Körpers. 

Kurzfristig ist Cortisol lebensnotwendig, auf Dauer aber ein echter Störfaktor: Es 



unterdrückt das Immunsystem, stört den Schlaf und blockiert Regenerationsprozesse. 

Genau hier setzen adaptogene Heilpflanzen an. 

Ashwagandha, in der indischen Medizin auch Schlafbeere genannt, ist eines der am 

besten untersuchten Adaptogene. Es senkt nachweislich den Cortisolspiegel im Blut 

und moderiert die Stressreaktion des Körpers. In Studien mit Menschen unter 

chronischem Stress verbesserte Ashwagandha die Schlafqualität, die körperliche 

Belastbarkeit … 

 

 

 

Ende der Leseprobe. 


