Die Schule im Freiburger Stadtteil St. Georgen liegt in Grlnes Klassenzimmer Bei schénem Wetter findet

einer ruhigen, von Wiesen und Weinbergen gesaumten der Unterricht im Freien statt. Genligend Anschauungsmaterial
Gegend. Dennoch sind es bis zum Stadtzentrum bieten zwei Garten, die sowohl Wildkrauter als auch
Freiburgs mit der Regionalbahn nur wenige Minuten Gartenkrauter und einige ,,Exoten® beherbergen

GESUNDHEIT AUS DER NATUR-APOTHEKE

Die Heilpflanzen-Schule

Vor 14 Jahren griindete die Krankenschwester und Heilpraktikerin Ursel Buhring
die erste Schule fir ganzheitliche Phytotherapie in Deutschland. Im Mittelpunkt der Lehre steht
der Mensch als Teil der Natur. Die Heilpflanzenexpertin zeigt uns in dieser und den n&chsten
Ausgaben, wie man heilkraftige Krauter im Alltag wirkungsvoll nutzt. Auf den folgenden Seiten

geht es um rasche Hilfe bei Sonnenbrand, Hitzeproblemen und Insektenstichen

Fotos: Heilpflanzenschule Ursula Biihring, Irene Lehmann

Das Unterrichtsmaterial
besteht nicht aus grauer Theorie
und trockenen Blichern, sondern
kommt geradewegs aus der
Natur. Hier zum Beispiel Kamille-
bllten, die flr frisch angesetzte
Tinkturen genutzt werden

In Theorie und Praxis vermit-
telt Ursel Blhring (links auBen im
Bild) traditionelles und wissen-
schaftlich fundiertes Heilpflanzen-
wissen. Neben Fachkompetenz
schatzen ihre Schuler vor allem
die warmherzige und lebendige
Art der Wissensvermittlung

ussten Sie, dass man Lippenherpes mit Zitronenmelisse behan-
deln kann?“ Ursel Biihring, die Griinderin und Leiterin der
renommierten Freiburger Heilpflanzenschule, zupft im schuleigenen
Kriutergarten einige Zitronenmelisse-Blittchen ab, dreht und drickt sie
zwischen den Fingern und tupft den austretenden Saft auf die Oberlippe.
LStress, aber auch zu viel Sonne kdnnen Ausloser von Lippenherpes sein.
Die itherischen Ole der Zitronenmelisse blockieren das Andocken der
Herpesviren an den Zellen. Aber
auch sonst ist die Melisse eine
grofRartige Heilpflanze ...
Aufmerksam lauschen die Kurs-
teilnehmer ihrer Dozentin, stellen
interessiert Fragen und amtisieren
sich uiber die vielen originellen,
historischen und volkstiimlichen
Geschichten rund um die
Zitronenmelisse. Man splrt,
Ursel Biihrings Begeisterung fir
Heilpflanzen kommt von Herzen

Erste Erfahrungen sammeln
die Kursteilnehmer bei der Her-
stellung von Salben, Tinkturen
oder pflegendenden Olen.
,Was mit allen Sinnen erfasst
wird, bleibt auch im Gedéacht-
nis“, so Ursel Bihring
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Nach einew Hitzsehlag oder Sonnenbrand

letdet der Kovper neben Rtungew, Schwel-
lungen, Kopfschmerzew und Schwindel
auch unter einem Flissigreitsmangel, der

Kyeislawf belastet. Zundchst ewnern

dew :
viel wasser trinkew

killen Ort aufsuchen, ;
wnd die betreffenden Hautstellew kithlen.

30 Tropfen RosmarintiniRtuy die mawn Leteht

celbst ansetzew Ranw, ctabilisieren den

rreislaut. Rosmarin fordert auberdem den

Blutfluss und unterstittzt die Herz- und
Hirndurchblutung.

RosmarintinkRtur ansetzen:

Z wischen Mai und August die oberen 10 et

der Heilpflanze ernten, die BLﬁttc}/\ew e
den stingeln zupfen und mbglichst Rletn
cohneiden. n ein weithalsiges transpa-
rentes Glasgefiad geben wnd mit Wo’dha
oder DoppelRorn i Verhiiltnis 1:5 bis 1:10
auffiillen. Das Glas auf die Fensterbank

ctellen und tiglich schitte
die Tinktur filtern wnd tn keleine dunkle

Tropfflaschen (Aus der Apotheke) abfitllen.
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Lw. AwschLLe‘ﬁevwl

sind bekannt fiir ihren hohen Vitamin-C-Gehalt. Ein duBerst wirksames
Heil- und Hautpflegemittel ist das orangerote Fruchtfleisch-Ol, das aus
den Beeren gewonnen wird. Es wirkt antiseptisch, entziindungshemmend,
reizmindernd und bietet damit beste Voraussetzungen fir einen effektiven
Sonnenschutz. AuBerlich wird das Ol auf die sonnengeschédigte Haut
getupft und mit einer Kompresse bedeckt — Achtung, das Ol farbt!

Nimmt man zwei Wochen vor Urlaubsbeginn téglich 3x 10 Tropfen ein,
lagern sich die Karotinoide in der Haut ein und schtitzen von innen.

W ZellRulturen mit Herpes-Viren
Ronnten Heldelberger Wissen-
schaftler nachweisen, dass das Sl
der Heilpflanze die infektion um
mehr als 97+ % verringert, indem
es die Viren vor dem Befall der
Zellew blockiert. Ursel Bithring
empfiehlt, den frisch ausgepress-
ten saft der Blitter mbglichst vor
Ausbruch der Herpes-tnfektion
tiglich mehrmals auf die
betreffende Stelle zu tupfen.

Fotos: Heilpflanzenschule Ursula Biihring, Irene Lehmann

und basiert auf einem reichen Fundus an Fachwissen.
Schon als Kind steckte sie ihre Nase wissbegierig in jeden
Blutenkelch und war selig, als sie zum siebten Geburtstag
eine Lupe bekam. Thre Exkursionen in die Pflanzenwelt
rund um Sillenbuch bei Stuttgart wurden nun noch span-
nender. Im Nahbereich erschlossen sich die Geheimnisse
der Natur auf wundersame Weise und es wurden

Dinge offenbar, die man mit bloem Auge nicht sah.
,Schaut hin, aber schaut genau hin“, lautet heute

einer ihrer Leitsitze im Unterricht, in dem lebendiges
Lernen mit allen Sinnen im Vordergrund steht.

Stets begleitet von einer tiefen Verbundenheit

zur Natur, besonders zu Heilpflanzen, vertiefte

Ursel Blhring ihr Wissen in Kriuterseminaren und
besuchte an der Universitit Freiburg medizinische und
botanische Vorlesungen. Den notwendigen Lebensunter-
halt sicherte eine Anstellung als Krankenschwester und
spdter als Heilpraktikerin.

1997 konnte sie schliellich ihren grofen Lebens-

traum verwirklichen: Sie griindete die erste Heilpflanzen-
Schule Deutschlands, die seit 2001 in Freiburg-St. Georgen
zu Hause ist. Neben Aus- und Weiterbildungen rund um
das Thema Phytotherapie (Heilen mit Pflanzen, nach den
Grundsitzen wissenschaftlich begriindeter Medizin,
basierend auf traditioneller Pflanzenheilkunde) bietet die
Schule themenspezifische Fachausbildungen, Kurse und
Seminare fiir Heilpflanzeninteressierte mit und ohne
Vorkenntnisse an.

Unterstlitzt wird Ursel Biihring heute von einem Team
erfahrener Dozenten — Heilpraktiker, Arzte, Biologen,
Biochemiker und Kriuterexperten. Die zeitlichen Freiriume
nutzt die Schulleiterin, um ihr umfassendes Wissen als
Autorin weiterzugeben — mehrere Biicher sind bereits auf
dem Markt, weitere werden folgen. Selbst auf ihren Reisen

Eine rohe Kartoffel, ein wenig Fantasie und eine
lustige Geschichte trocknen rasch die Tréanen von Kindern,
die von einem Insekt gestochen wurden oder sich an der
heiBen Herdplatte verbrannt haben. Dazu das Ende einer
kleinen Kartoffel abschneiden, das Innere etwas aushdéhlen
und sofort auf den betreffenden Finger stecken. Trost und
Ablenkung bringt die gemeinsame Gestaltung des Kartof-
felgesichts, wahrend die kiihle Feuchtigkeit den Schmerz
lindert. Auch bei sonnenverbrannter Haut helfen rohe Kar-
toffelscheiben, Gurken,
Tomaten, Naturjoghurt
oder Quark. Idealerwei-
se kommen die Kiichen-
Ersthelfer direkt aus
dem Kuhlschrank.
Milchprodukte nur bei
intakter Haut verwen-
den. Sobald der
Schmerz nachlasst, die
Haut sanft mit Johan-
niskrautol einreiben.

2 Tabletten formeoline L112 zu

Mk formoline L112, elver bewussten Ermshrung und lelchter
Beweguny kit £5 mglch, deuerheft und gasurd etzunchmen,

wasantlichen Tail dar Kahrungsfetia. So kinnan Sia visle
Kalorien sparen und thren Erfrig byim Abnshrman sisigerm,

v aiit 10 Jubwwer wefolgraich ot
" smpfohien von Arzien und Apathekern

Lectsn |
m"ﬂ‘ﬁgﬂr

__—M i

m Essan binden wirkssm sinan

Oy, g
Barradat i o oaly

g H...J.!Jr':':.ll'll'l'lt ﬁt?ﬂ

v Wirksmmksit durch Studien balagt S0 ;mgi'_lgqe

¥ violfach ausgezsichnet 2 o, M2
kerofina 1112, Lipleiuler sor- UrAarctioung i Bukcivdl vy Liriraliey e ol HT._
aur mindarary e Cholatarina nabma ke e Mabewry. Apcthele

Friftachainipng. Arwerding im Rebmen medersinr Dliiris hmen.

el gt el ﬂmﬂ_



| Heilkriftige Tees

lindern gleichermaBen die unangenehmen Aus-
wirkungen von Sonnenbrand und Insektenstichen.
Schwarztee, Kamille und Zaubernuss
besitzen entziindungshemmende Gerbstoffe.
Malve und Ringelblume liefern Schieimstoffe,
die sich wie ein Schutzfilm Uber die Haut legen.
Und die Pfefferminze punktet mit kithlendem

Menthol, Flavonoiden und Gerbstoffen. - ' . Aloe-gel férdCVt die ,H’CLLITLWQ
Fiir die Zubereitung eines Tees nimmt man pro wnd SanV\,dgt FeuchtigRelt
Tasse (150 ml) 1 EL frisches oder 1 TL getrock- stehen Kriuter und die landestypische Flora im Mittelpunkt.

Ale Nanrungserganzungs: und Haut-

netes Kraut. Mit Ausnahme von Schwarztee, der Ob in den Schweizer Alpen oder am Amazonas — mit dabei el nat Aloe vera gine b eispiellose

15 Minuten ziehen muss, damit sich die Gerbstoffe ist immer ihre selbst zusammengestellte Reiseapotheke aus ?ﬂegeMLt:te a, k. der Blitter

I6sen, reichen 10 Minuten Ziehzeit aus. Nach dem Kriuterolen, Tinkturen und Pflanzensalben. Neben Johan- Belichthelt erref,oht. pas N}W ¢ oLfach auch

Abkuhlen ein leichtes Baumwolltuch in die FlUssig- ein durchsichtiges Gel, wird vie i i

keit tauchen und auf die schmerzende Haut legen. Erste Hilfe von Mutter Natur bel Brandverletzungew, Insektenstichen,

Schnittwunden, Schuppenflechte e

niskraut- und Sanddorn-Fruchtfleischol gegen Sonnenbrand Sonnenbrand genutzt. Mit einem scharfen
zahlt dazu auch eine selbst angesetzte Tinktur aus Rosma- Messer wird es aus dem Blatt ’chés’c undl
rin. Sie stabilisiert den Kreislauf, etwa nach einem lingeren awf die Haut gelegt oder gestrichew. DAs
Aufenthalt in der Sonne. ,Und Sanddorn-Fruchtfleischol ist gelbliche Aloln, das sieh unter der Blatthaut
so etwas wie Lichtschutz von innen®, verrit die Heilpflanzen- befindet, Zuvor entfernew, es Ranw

expertin. ,Etwa zwei Wochen vor Urlaubsbeginn nehme ich
taglich 3x 10 Tropfen, entweder pur, im Joghurt oder in der
Salatsoe. Die reichlich vorhandenen Karotinoide lagern —

Hautreizungen verursachen.
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sich in der Haut ein und bilden einen wirksamen
Schutz gegen schidliche UV-B-Strahlen.*

Wenn trotz aller Vorsichtsmainahmen, nach der
Bergwanderung oder der Gartenarbeit,

Gesicht, Arme und Nacken dennoch gerotet sind?
,2Dann sollten die betreffenden Hautpartien rasch
gekihlt werden. Kaltes Wasser, aber auch

Jeder kann die Heilkrafte der
Krauter fur sich nutzen

in Scheiben geschnittene Gurken, Tomaten,
rohe Kartoffeln, Milch oder Joghurt sind als
Erste-Hilfe-Mafnahme gut geeignet. In
jedem Haushalt und in jedem Hotel gibt
es eine Kiichenapotheke‘. Grundsitzlich
sollte man nur Verbrennungen
ersten und zweiten Grades selbst
behandeln®, empfiehlt die Heilpflan-
zenexpertin, ,und sofort einen Arzt
aufsuchen, wenn sich innerhalb
weniger Tage keine Besserung
einstellt, denn auch Heilpflanzen
haben ihre natiirlichen

Grenzen®. Irene Lehmann

m Notfall hilft
eln Wiesenpflaster

Schnell zur Stelle, weil er

in freier Natur fast iberall
Vorkommt, ist der Spitz-
wegerich. Seine schimerz-,
entzundungs- wnd
Juekreizlindernden tnhalts
stoffe helfen bei nsekten -
stichen, Brennnesselgquaddeln
oder Schnittverletzungen.
Dazu einige saubere Blitter
pfliccken wnd so lange
drehen, falten wnd dritcken,
bis der PAlanzensaft austritt.
Auf die betreffende stelle
Wy, tupfen, nicht retben, wnd an
| der Luft trocknen lassen.
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Kuhlt, betdvbt o nimmt

den Schimerz: Plefferminze

Die Blitter dieses seit ¢ Jahrtausenden hoch
geschitzten Heilkrauts enthalten neben,
dtherischen Slen — hauptsichlich Menthol —
auwch Flavowoide, Gerb- und Bitterstoffe. Eine
Kombination, die sich bel der Behandlung von
InseRtenstichen als sehr effektiv erweist. Die
Blitter werden <o lange gedrent, gedritekt wind
geknetet, bis der slige Saft austritt, den man,
auf die schmerzende Stichstelle tupft. Dle leichte
Betidubung der Haut ddmptft den Schmerz sofort.

Gegen
Insektenstiche

Bei geselligen Grillabenden kénnen Stechmucken die
Stimmung verderben. Deshalb haben kluge Gastgeber
immer diverse Hausmittel parat, die rasch Linderung
bringen: Frischer Zitronensaft nimmt sofort den Juck-
reiz. Einfach auftupfen oder eine Zitronenscheibe auf
die geschwollene Stelle legen und mit einer Mullbinde
fixieren. Ebenso wirksam ist eine frisch angeschnittene
Zwiebel, die man auf die Haut drlickt. Der Zwiebelsaft
wirkt entziindungshemmend, keimt&tend, abschwellend
und férdert die Wundheilung. Auch wenn es juckt,
vermeiden Sie zu kratzen, sonst besteht die Gefahr,
dass sich die Stichstelle entziindet.

Fotos: Heilpflanzenschule Ursula Biihring, Irene Lehmann

Infos:pie Freiburger Heilpflanzenschule bietet
neben berufsbegleitenden Grundausbildungen und
Weiterbildungen in Phytotherapie auch Fachausbil-
dungen in Frauen-Naturheilkunde und Aromatherapie an
sowie themenspezifische Fachseminare zum Beispiel
Uber ,Heilpflanzen fir Haustiere®, ,Heilpflanzen zur
begleitenden Behandlung von Krebspatienten oder in der
Wundbehandlung®, ,,Botanik der DoldenblUtler” oder
»Die Signatur pflanzlicher Inhaltsstoffe".

Weitere Informationen und Anmeldung:
Freiburger Heilpflanzenschule,
Zechenweg 6, 79111 Freiburg, Telefon 07 61/55 65 59 05,
www.heilpflanzenschule.de

In ihrem Buch ,,Meine Heilpflanzenschule®,

Kosmos Verlag, 224 Seiten, 19,95 Euro,

erzahlt Ursel Bihring unterhaltsam und
informativ ihre ganz persénliche

" Geschichte, eingebunden in die vier

Seit Kurzem ist auBerdem die zweite,
Uberarbeitete Auflage von Ursel
Buhrings Buch ,Alles tber
Heilpflanzen®, Ulmer-Verlag,

361 Seiten, 29,90 Euro, erhaltlich,
in dem sie umfassend und leicht
verstandlich 70 Heilpflanzen,
deren Inhaltstoffe und Wirkungen
beschreibt. Wer selbst einmal
Salben, Tinkturen und Heiltee-Mischungen
herstellen will, erfahrt hier, wie es gemacht wird.

IN DER NACHSTEN AUSGABE

lautet das Thema der Heilpflanzen-Schule ,,Wurzeln und
Wildfriichte - Wohlbefinden fiir Kérper und Geist*.
Schritt fir Schritt erlautert Ursel Bihring unseren Lesern, wie
Krauterlikdre und Krauterbitter angesetzt werden, Tinkturen
mit Blut- und Nelkenwurz entstehen. Und warum Hopfen-
Sherry und Tee aus Hagebuttenkernen der Gesundheit und
der Vitalitat dienen.

AMZEIGE

Eine einzigartige hochwirksame Arzneipflanze sorgt

fur schnelle Hilfe

eder Fweite in Deutschland leidet

mictlerweile reodlmaflio an Ruclen-
schmerzen. In den dberwiegenden Ful-
len liegt eine 2 schwache Rickeanimus-
kulatur zugrunde Diese  stahilisiert
den Rucken und ermégliche sine ausge-
wogens  Beweglichkeit Kuorperliche
Fehlhaltungen, simende Tidgheiten
cder mangzinde Pewegung fithren bei
einer zu schwachen Rilckenmusloulatue
z1 schmerzhaften Verspanourgen und
Ruckenschmemen.

Eine sinzigarcige, speziell zur Schmerz-
_Traurma Peirmea] I°. A ihren bamondars
witkszoHreichen und Frischen Blittern
wird der hochdosierre Wirkszoff ge-
wonnen, der nur in der pflandichen
Schmermalbe Traumapland® (rezepifrei
our in Apotheken echildich) enchalten
ist. 5o bringt Traumaplane® die Wic-
kung auf den Punkt sad:, schnell und
Verspannungen® und Rickenschmer-
zen® sprechen gur auf eine Behandlung
mit Traumaplant™ an.

Finklge stumpfir Yarszungen

Traumaplant® -

Wirkung o den

® Stark in der Wirkung
& Schnell schmerzstillend
& 5o gutvertréglich

Zusatzlich mit wundheilungs-

férdarnden Eigenschatten

Bei Riicken-, Muskel-
und Gelenkschmerzen.

'H*-lurpir'l'.hl:r.mrn

Traumaplant® hat neben der schmerz
lind=rnden, enczunduneshemmendsn
und abschwellenden Widhng nudem
noch sine waitsr= Baonderhsic, danin =i=
vafigr zusizlich tber wundheihings-
Birdernde Eipenschafren. Die Schmerz
salbe ist zudem so gur vercrplich, dass
se als sindge Schmerzsalbe auch bei
bezleicznden Wunden anwendbar ist.
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