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wDer Ort im Kloster, wo man Gott am nichsten ist,
ist nicht nur die Kirche, sondern der Garten.
Dort erfahren die Monche und Schwestern ibr grofStes Gliick.

Diese Worte des dgyptischen
Monchsvaters Pachomius, der in
der 1. Hilfte des 4. Jahrhunderts
wirkte, berithren noch iiber 1700
Jahre spiter die Empfindungen des
heutigen Menschen. Die Sehn-
sucht des Menschen nach dem
Heilsein ist so alt wie die Mensch-
heit selbst, ebenso die nach dem
Paradies als Ort der Harmonie,
als Ort der Einheit des Menschen
mit sich, seinen Mitgeschopfen.
So ist der Ausdruck Paradies ge-
meint, dessen Bilder in den spiri-
tuellen Schriften vieler Religionen
zu finden sind, oder der ,,Garten
Eden*, wie er in der Bibel (Genesis

2,4b ff.) beschrieben wird.

Seit den Anfingen des Zisterzien-
serordens ist der Garten ganz we-
sentlicher Bestandteil des Kloster-
lebens. Unsere Kldster wurden oft
mit einem Heilkriutergarten ver-
glichen, in dem die unterschied-
lichsten Pflanzen — wie auch wir
Schwestern mit unserer jeweiligen
Eigenart, Schwiche, Stirke, unse-
ren Bediirfnissen entsprechend —
in enger Beziehung miteinander
leben. Dies geschah nicht zum
Selbstzweck, sondern zur gegen-

seitigen Heilung. Das kleine Mo-
dell von Heilkriutergirten wird
so zum Vorbild der Gemeinschaft
eines Klosters, zum Modell fiir
menschliches Zusammenleben.

Uns
Waldsassen war es von Beginn
meiner Amtszeit — von 1995 an
— ein Herzensanliegen, in den
Lebensverhiltnissen, der Lebens-
kultur sowie im Schutz der na-
tirlichen Lebensgrundlagen, in
der Bewahrung der Schépfung,
und in einem nachhaltigen Le-
bensstil eine Aufgabe fiir Jetzt
und die Zukunft zu sehen. Die
Art und das Maf$ der Erfiillung
der menschlichen Grundbediirf-
nisse und des Umgangs mit der
Schépfung bestimmen das Niveau
der Lebenskultur. Auf dieser Ge-
dankengrundlage griindete 1998
— im 900. Griindungsjahr des
Zisterzienserordens — das Kloster
Waldsassen das Kultur- und Be-
gegnungszentrum (KuBZ) mit an-
gegliederter, staatlich anerkannter
Umuweltstation Abtei Waldsassen.

Schwestern vom  Kloster

Seitdem ist unser Kultur- und Be-
gegnungszentrum und unsere Um-



weltstation aus Waldsassen nicht
mehr wegzudenken. Das Kloster
war sozusagen die Mutter der In-
itiative fur die Stiftung KuBZ und
Umweltstation Abtei Waldsassen.
Herr Marco Werner (12011) — um
im Bild zu bleiben — war analog
dazu der Vater unserer heute so
florierenden Einrichtung, in der er
2008 die erste zertifizierte Kriuter-
fiihrerausbildung mit einem guten
Team zusammenstellte. So gibt es
nun auch im Kloster Waldsassen
eine neue Bliite — fiir die Kloster-
krauter in der Kriuterspirale, alte
Obst- und Gemiisesorten fiir den
Bauerngarten — fiir immer mehr
Interessierte und Wissbegierige zu
diesen Themen.

Somit und ist unser
Klostergarten fur uns
Schwestern und viele zertifizierte
Kriuterfithrerlnnen zu einem
Abbild des Paradieses geworden,
in dem der Mensch damals heil
war und nun auch heute wieder
heil werden mochte. Mogen
die Anregungen dieses liebevoll
gestalteten Kriuterbuches
der im KuBZ ausgebildeten

war

Vorwort

ansteckend
Ein

KriuterfithrerInnen,
sein und viele begeistern.

alter Klosterspruch lautet: ,,Die
Gebiude, die du baust, werden
immer dlter und verfallen einmal,
der Garten, den du anlegst, wird
immer kraftvoller und schoner.

Ad multos annos.

Noch viele schone Jahre, fiir alle,
die unseren Kriutergarten lieben
und schitzen.

M. Laetitia Fech OCist.
Abtissin



Die klésterliche Einrichtung ,,Stif-
tung Kultur- und Begegnungs-
zentrum der Abtei Waldsassen®
(KuBZ) gibt es bereits seit 1998.
Das Jahresprogramm ist ausgerich-
tet auf Veranstaltungen der fiinf
Sdulen Religion, Kultur, Musik,
Bildung und Natur. Angegliedert
an die Stiftung KuBZ ist die seit
2004 staatlich anerkannte Um-
weltstation Abtei Waldsassen mit
dem Kloster- und Naturerlebnis-
garten.

Der Kloster- und Naturerlebnis-
garten ist eine Perle der Natur.
Auf dem iiber 7000 m? groflen

Gelinde lernen die Besucher nicht

nur viele Kriuter, Biume und
Striucher kennen, sondern erfah-
ren auch viel Wissenswertes, wie
diese laut Hildegard von Bingen
und Pfarrer Sebastian Kneipp ver-
wendet werden konnen. Das Ma-

rienbeet, der Bauerngarten und
die Kriuterspirale laden ein, sich
Anregungen und Informationen
tiber den jeweiligen Bereich zu
holen und alte Gemiisesorten wie-
der neu zu entdecken. Wer aktiv
sein mochte, kann im Kneippbe-
reich verschiedene Giisse durch-
fihren; wer es ruhiger liebt, ldsst
sich in der Bienensauna durch die
verschiedenen Lichteinfille und
durch das Summen der Bienen



in eine andere Welt zaubern. Be-
staunt werden kénnen das grofSe
Wildbienenhotel, die Hasen und
Hiihner oder das Gartenladl, das
in Wabenform und in Strohbal-
lenbauweise errichtet wurde. Zahl-
reiche Kursangebote fiir Jung und
Alt in den Bereichen Natur und
Kreativitit stehen das ganze Jahr
zur Auswahl.

Wie die Kriuterfiibrerausbildung
entstand:

2007 kamen engagierte Frauen
aus der Gemeinde Nagel auf den
damaligen Leiter der Umweltsta-
tion, Marco Werner, zu, mit dem
Wunsch, sich das alte Wissen iiber
Kriuter und Heilpflanzen anzueig-
nen, um damit das Kriuterdorf Na-
gel mit aufbauen zu konnen. Seit
2008 wird das Kriuterdorf Nagel
von den ,Kriuterfrauen Herberia“
mit Kriuterwanderungen, Festen
und Kursen rund um die Kriu-
ter gefiillt. Marco Werner setzte
sich darauthin mit Else Kostler
vom Amt fiir Erndhrung, Land-
wirtschaft und Forsten und mit
Susanne Bosch von der Okologi—
schen Bildungsstitte Hohenberg
in Verbindung. Gemeinsam kon-
zipierten die Kooperationspartner
die Kriuterfiihrerausbildung mit
Zertifikat.

Vorwort

Mit diesem Buch erbalten die Le-
serinnen einen kleinen Einblick in
die Inhalte des Lehrgangs. Ich hoffe
sehr, dass wir viele LeserInnen dazu
motivieren, sich mit der Faszination
Kriuterwissen und der vielfiltigen,
einzigartigen Natur zu beschiftigen,
sodass auch wieder unsere Umuwelt

bewusster wahrgenommen wird, sich
zu ersinnen, welche Schitze direket vor
unserer Tiire verborgen sind, um dies
auch an andere weiterzugeben. Nach
dem Motto: ,,Nur was man kennt
und liebt, das schiitzt man auch!”

Johanna Hiirtl

Leiterin der Geschifisstelle der Stif-
tung KuBZ und Umuweltstation Ab-
tei Waldsassen, B. Sc. Geographie,
M. Sc. Umweltplanung & Ingeni-

eurdkologie



s o Dieses Symbol kennzeichnet Rezepte, Arzneien
@ und Anwendungen.

| WANDERNOTIZEN  Aus unseren Notizen der Kriuterwanderun-
gen sind diese Wandernotizen entstanden.

Sie nehmen Sie mit auf bunte Streifziige
durch die Wildkriuterwelt.

- 10 -



Vorwort

»Die Faszination Kriuterwissen hat uns gepackt —
einmal angefangen, lisst sie einen nicht mehr los.

Pflanzen haben eine solch er-
staunliche und wunderbare, aber
doch so einfache Wirkungsweise.
Diese Welt hat sich uns wihrend
eines Kriuterfithrer-Lehrgangs der
Umweltstation Abtei Waldsassen
gedffnet. Das Erlernte einfach in
einem Ordner zu verstauen, emp-
fanden wir als zu schade — und so
entstand die Idee zu diesem Buch:
Die Inhalte des Kurses zusammen-
fassen und fiir eine breite Offent-
lichkeit zuginglich machen, mit
dem Ziel, die Menschen zum Le-
ben mit der Natur zu animieren.

Damit aus dieser Idee das Buch
wurde, das Sie gerade in den Hin-
den halten, brauchte es viele Be-
geisterte. Wir wollen uns fiir die
Mit- und Zusammenarbeit bedan-

ken bei:

Abtissin M. Laetitia Fech OCist.
und Johanna Hirtd, die unser
Vorhaben aufgegriffen, ihm einen
fruchtbaren Boden gegeben und
uns zusammen mit den Mitarbei-

tern der Umweltstation Abtei
Waldsassen Astrid Blessenberger
und Gitte Sommer bei der Auto-
renbetreuung und beim Korrekto-
rat unterstiitzt haben.

Allen Autoren — Susanne Bosch,
Ulle Dopheide, Johanna Eisner,
Ulrike Gschwendtner, Hansjorg
Hauser, Karin Holleis, Thomas
Janscheck, Gertie Kreuzer, Margot
LofHler und Thomas Volkl — fiir
ihre Mitwirkung und Uberarbei-
tung der Texte.

Bei Josef Roidl, Manuela Bonfissu-
to und Verena Résch vom Batten-
berg Gietl Verlag fiir die Aufnahme
und Betreuung der Publikation.

»Viele Hinde, gutes Ende!®, kon-

nen wir zuletzt alle stolz sagen.

Danke fiir die Zusammenarbeit
und an die Leser: Viel Freude beim
Schmoékern und immer wieder
Nachschlagen. Dieses Buch wird
Sie lange begleiten.

Sabine Brunner & Cornelia Miiller

- 11 -



Wildgemiise sind wild wachsende, einjihrige oder mehrjihrige Pflanzen,
die essbar sind und roh oder gekocht verzehrt werden konnen.

Wildgemiise haben im Vergleich zu Kulturgemiise deutlich mehr lebens-
wichtige Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundire Pflanzen-
stoffe, ReineiweifSe, aromatischeren Geschmack, hohere Nihrwerte.

Schaut man genau auf die Werte wie den Reineiweif3-, Mineralstoff- und
Vitamin-C-Gehalt, zeigt sich, dass die wilden Pflanzen die Liste anfiihren:

Kulturgemiise Eiweif¢

Wildgemiise

SpétweifSkohl 0.2
Chicorée 0,4
Spitrotkohl 0.4
Endiviensalat 0,5
Kopfsalar 0,6
Spétwirsing 0,6
Kopfealat ! 0,9
Frithporree 1,0
Chinakohl 13
Feldsalat 1,8
Herbstspinat 2,1
Spinat 2,5
Rosenkohl 2,8
Griinkohl 3,0

- Wegmalve

ReineiweifSgehalt in g / 100 g essbaren Anteils'

-20 -



Wildgemiisekiiche im Friihjahr | Ulle Dopheide

EWasserg Ka- Phos- gMagne-g Cal- Ei-
: : lium : phor : sium ! cium : sen

Kulturgemiise  : % . mg . mg : mg i mg i mg
Chinakohl  : 954 : 202 : 30 : 11 : 40 : 06
Kopfsalar ;. 95,0 : 224 : 33 : 11 : 37 i LI
Chicorée  : 944 : 192 i 26 1 13 26 i 07
Endiviensalar  : 943 : 346 : 54 : 10 : 54 : L4
Feldsalar 934 ;421 49 i 13 G 35 20
Mangold 922 : 376 : 39 . . -1 103 1 27
Weifkonl | : 921 : 227 : 28 : 23 : 46 : 05
Rotkonl i 9,8 : 266 : 30 : 18 : 35 : 05
Blumenkohl _ : 91,6 : 328 : 54 : 17 : 20 : 06
Spinar G 96 : 633 : 55 1 58 : 126 : 41
Grimkohl ;. 86,3 : 490 : 87 : 31 : 212 : 19
Rosenkohl 85,0 411 84 22 31 1,1
Vildgemise = % : mg i omg  omg i omg i omg
Vogelmiere 9L5 : 680 : 54 i 39 : 80 : 84
Lowenzahn 89,9 590 68 23 50 1,2

Huflamich 848 : 670 : 51 : 58 : 320 : 38
Brennnessel ;- 848 : 410 : 105 : 71 : 630 : 7.8
Schlangenknir,  : 84,0 : 580 : 74 : 69 : 100 : 39
Wilde Malve ;- 820 : 450 : 95 : 58 : 200 : 51
Guter Heinrich  : 81,7 : 730 : 95 : 66 : 110 : 35
Biirenklau 79,8 540 125 75 320 3,2

Weidenrischen = 75,0 : 450 © 94 : 81 : 150 i 27
Wassergehalt in % und Mineralstoffgehalt in mg / 100 g essbaren Anteils *

-2] -



Heilpflanzen, Anwendungen und Rezepte —
das kleine Nachschlagewerk

FASTINATION KRAUTERWISSEN

Anleitungen fiir selbstgemachte Salben und
Heilmittel, Rezepte fiir feine Kriutergerichte,
Wissenswertes rund um die Kraft von Biu-
men, Pflanzenordnung und -bestimmung,
Tipps zum Anlegen einer eigenen ,griinen
Hausapotheke® — all dies (und vieles mehr)
finden Sie in diesem Biichlein. 14 Autoren ha-
ben an diesem Potpourri mitgewirkt und geben
wertvolle Ratschlige, wie Sie das ganze Jahr lang
die Kraft der Natur fiir Ihre Gesundheit nutzen
kénnen. Auch finden Sie Wissenswertes zum

Thema Naturpidagogik sowie zur Heilkunde
nach Hildegard von Bingen und
Sebastian Kneipp.

Dieses Handbuch hilt fiir Kenner
noch so manch Neues und Uber-
raschendes bereit, ist aber auch fiir
Einsteiger ideal, die sich mit dem
Thema vertraut machen wollen
und in die Faszination Kriuter-
wissen eintauchen moéchten.
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