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LEBENSRAUM

«Jeder kann eine eigene
Pflanzenapotheke anlegen»

Griin tut gut: Viele Pflanzen enthalten heilende Substanzen. Christian Raimann ist
Naturheilpraktiker mit Schwerpunkt Heilpflanzenkunde. Ein Gesprach tiber
nattrliches Heilen und wie man die Kraft der Heilkrauter fur sich nutzen kann.

Interview: Rita Torcasso

Wie kamen Sie zur Naturheilkunde?

Christian Raimann: Meine grosse Liebe gehorte
von jeher den Heilpflanzen. Eine Rolle spielte da-
bei sicher meine Grossmutter, die viel Wissen tiber
ihre Wirkungen besass. Ich bin in einer Gross-
familie mit elf Kindern aufgewachsen, da war es
selbstverstandlich, dass man alles Essbare aus der
Natur verwertete. Pflanzen haben einen grossen
Stellenwert fiir unser Leben: Sie ernéhren, heilen,
liefern Sauerstoff und vieles, was wir im Alltag
verwenden, wie Kleidung, Papier, Baumaterial.

Heute bestimmen Heilpflanzen Thre Arbeit.

Wie viele gibt es davon?

Es gibt in der Schweiz {iber 800 medizinisch be-
schriebene Heilpflanzen. Im Buch «Grundlagen

Heilpflanzen in Ziirich

Alter Botanischer Garten: Der Gessner-Garten mit Heilpflanzen des
16. Jahrhunderts, www.bg.uzh.ch/de/altergarten.html

Verein fiir Volksgesundheit: Heilpflanzengarten Herba Dea. Am 8. Juli
findet ein Lavendeltag, am 15. August ein Krduterweihetag statt.

www.herbadea.ch

Kurse und Krauterwanderungen

Stadtwanderungen: www.grunkraft.ch;

Heilpflanzenkurse in Ziirich und Gossau: www.heilpflanzenkurse.ch.
Ausstellung: Krduterdoktor - Kabispater. Heilen mit Pflanzen in Grau-
biinden, Ratisches Museum Chur, bis 9.9.2018.
www.raetischesmuseum.gr.ch
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der Traditionellen Européischen Naturheilkundey,
an dem ich mitgearbeitet habe, erklidren wir, wie
sie wirken und angewendet werden.

Mit welchen Anliegen kommen die Leute

zu Ihnen in die Praxis?

Héufige Leiden sind Allergien, Hauterkrankun-
gen, Verdauungsbeschwerden, rheumatische Er-
krankungen, Schlafstorungen. Bei der Behand-
lung gehe ich immer von einem Gesamtbild aus,
bei dem ich etwa Lebensgewohnheiten, Erndhrung
oder Verdauung berticksichtige, auch mit genau-
er Beobachtung. Dabei stiitze ich mich auch auf
die Humoralmedizin ab, die 400 Jahre vor Chris-
tus entstanden ist. Sie unterscheidet vier Typen
von Temperamenten. Nicht alle, die mit Husten
zu mir kommen, erhalten dasselbe pflanzliche
Heilmittel, denn hinter dem Husten stehen indi-
viduelle Starken und Schwichen. Das beriicksich-
tige ich im Rezept, nach dem Tropfen oder Tees
gemischt werden.

Was erreichen Sie mit Threr Behandlung?

Ich untersuche nicht nur das Leiden als solches,
sondern betrachte es als einen Mosaikstein im
Gesamtbild. Im Idealfall verbessert sich also nicht
nur das Krankheitssymptom, sondern Veriande-
rungen in der Lebensfiithrung verhelfen zu mehr
Gesundheitsbewusstsein.

Sie bieten also eine Anleitung

zur Selbstheilung an?

Der wichtigste Teil meiner Behandlung ist das
Gesprach mit der Aufnahme der Krankenge-



schichte. In der Naturheilpraxis spielen Zeit und
Zuwendung eine grosse Rolle.

Die Schulmedizin verhielt sich lange skeptisch
bis ablehnend gegeniiber der Naturheilkunde.
Ist das heute anders geworden?

Trotz dieser Skepsis blieb in landlichen Gegenden
wie Appenzell und der Innerschweiz viel traditio-
nelles Wissen erhalten. Heute erkennt auch die

Zur Person

Christian Raimann
(56), Naturheilprak-
tiker mit eigener
Praxis in RUti ZH.
Erist Dozent am
Institut fir integra-
tive Naturheilkunde
NHK mit Schwer-
punkt Phytotherapie.
Ausserdem ist er
Mitautor von zwei
Grundlagenbichern
zur Naturheilkunde
und Humoralmedizin.
Zurzeit bereitet er
sich auf die vor
kurzem eingefiihrte
eidgendssische
Hohere Fachpriufung
als Naturheilprakti-
kervor. Christian
Raimann lebt in Riti
und hat zwei erwach-
sene Kinder.

www.ch-raimann.ch

Schulmedizin, dass sich kranke Menschen eine
ganzheitlichere Behandlung wiinschen. Gerade
auch jiingere Arzte suchen den Austausch mit Na-
turheilpraktikern. Davon profitieren beide Seiten.

Viele dltere Menschen kennen die Wirkung von
Heilkrautern noch aus der Familieniiberliefe-
rung. Dennoch scheint dieses Wissen verloren
zu gehen...

>>

Visit Sommer 2018

13



Hotels Schmid + Alfa *** . Fam. Hackl-Schmid - CH-6440 Brunnen
Fon +41 (0)41 825 18 18 - mail@schmidalfa.ch - www.schmidalfa.ch

=

etcetera

® Soziale Auftragsvermittlung

Wir vermitteln lhnen tatkraftige Arbeitshilfen

far Reinigung, Garten, Entsorgung, www.etcetera-zh.ch

Raumung, Wohnungswechsel, Dietikon 044 774 54 86
i S Glattbrugg 044 403 35 10

Botengange, Endreinigungen usw. Thalwil 044721 01 22

Zirich 044 271 49 00

Ein Angebot des SAH ZURICH
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Wir bauen in Ihre bestehende(’)
Badewanne eine Tiir ein.

Absolut wasserdicht! l/,ygll: Bﬂ\

Nur 1 Arbeitstag, kein Schmutz!

12 Jahre Erfahrung, iiber 9'000 eingebaute Tiiren!

Sind wir uns einig.n

Rotkreuz-Notruf

Meine Mutter will ihre Unabhangigkeit, ich ihre

Sicherheit. Die Losung: Der Rotkreuz-Notruf. Im
Notfall wird schnell geholfen. Ich bin beruhigt —

und sie kann weiterhin zuhause wohnen.

Informationen unter Telefon 044 388 25 35

www.Badewannenture ch it
Schweizerisches Rotes Kreuz
Auskunft und Beratung Tel: 079 - 533 15 70 Kanton Zarich




>>

Tatsdchlich verdriangte der rasche Griff zur Tab-
lette iiberlieferte Rezepte und Heilverfahren.
Doch es gibt auch Gegenstrémungen: Kurse fir
Kriutermedizin boomen. Auch in den Schulen fiir
Naturheilkunde wird das traditionelle Wissen
bewahrt und mit moderner Forschung verbunden.
Die Ausbildung als Naturheilpraktiker ist heute
ein eidgendssisch anerkannter Beruf.

Dennoch erhalten fernostliche Angebote wie
Ayurveda oder chinesische Medizin mehr
Zulauf als die europdische Naturheilkunde.

Wie erkldren Sie sich diesen Boom?

Solche Heilmethoden bieten eine ganzheitliche
Gesundheitsvorsorge, die auch spirituelle Bediirt-
nisse beriicksichtigt. In der Naturheilkunde ging
dieser Aspekt etwas verloren, dabei konnte sie auf
eine lange Tradition zuriickgreifen. Fiir Vordenker
wie Paracelsus oder Hildegard von Bingen bilde-
ten kosmologische, naturwissenschaftliche und
spirituelle Aspekte die Grundlagen fiir ein gesun-
des Leben.

In Ziirich entstand vor kurzem der neue
Heilpflanzengarten Herba Dea, in dem Pflanzen-
gottinnen aus verschiedenen Kulturen im
Zentrum stehen. Kniipft man damit an alte
Traditionen an?

Solche Initiativen offnen den Blick. In der Natur-
heilkunde z#dhlen vor allem Erfahrung und
Uberlieferung. In den alten Kulturen hatten
Heilpflanzen einen sehr hohen Stellenwert. Der
Beifuss, der Krdmpfe lindern kann, wird auch
Artemisia vulgaris genannt - nach der griechi-
schen Gottin Artemis, die als Heilkrauterkundige
und Beschiitzerin der Frauen galt.

Die Schweiz hat eine lange Tradition bei

der Herstellung von Krautermedizin. Welche
Vorreiter sind heute noch bekannt?

Der Krauterpfarrer Johann Kiinzle, zu dem in
Chur gerade eine Ausstellung lduft. Dort erfahrt
man auch einiges Uiber die Geschichte der Natur-
heilkunde in der Schweiz. Ein bekannter Heil-
praktiker war auch Alfred Vogel. Auch der Urvater
der Naturheilkunde, Paracelsus, wurde in der
Schweiz bei Einsiedeln geboren.

Kann jeder den Zugang zu diesem Wissen
wieder aktivieren?

Oft geht es gerade bei dlteren Menschen zuerst
einmal darum, verschiittetes Wissen wieder
ans Licht zu holen. Der Besuch eines Heilkrauter-
gartens bietet dafiir eine gute Moglichkeit. Die
Diifte der Pflanzen wecken Erinnerungen an
die Kindheit, die oft mit Glicksgefiihlen ver-
bunden sind. In Alterszentren werden Duft-

garten angelegt, um solche Erinnerungen wach-
zurufen.

Wie nutzt man im Alltag die Kraft der Heilpflan-
zen?

Jeder kann eine eigene Pflanzenapotheke anlegen.
Dafiir reichen einige Topfe auf dem Balkon. Schon
ein Dutzend Pflanzen helfen bei vielen Beschwer-
den, vom Magen liber Herz und Kreislauf bis zu
Hauterkrankungen (siehe Box). Man kann damit
Tee kochen, Salben herstellen und die Speisen
anreichern. Der Arzt Hippokrates schrieb: ¢Lasst
eure Nahrung Heilmittel sein und eure Heilmittel
Nahrung.»

Verbessert ein enger Bezug zur Natur
Gesundheit und Lebenserwartung?

Sicher erwirbt man sich dadurch mehr Lebens-
qualitat. Wer sich als Teil der Natur versteht, kann
im Alter auch besser mit der Endlichkeit des Le-
bens umgehen. Dass naturverbundene Menschen
ldnger leben, ist meines Wissens aber statistisch

nirgends belegt. H

Die Pflanzenapotheke

Barlauch: Starkung des Immunsystems

Johanniskraut: depressive Verstimmungen
und Angst

Kamille und Melisse: bei Verdauungsbeschwer-
den; beruhigend und krampflgsend

Knoblauch: Arterienverkalkung, Abwehr von
Bakterien und bei Wurmbefall

Lavendel: Entziindungen, Infektionen, Pilz-
erkrankungen; entspannende und beruhigende
Wirkung

Léwenzahn und Goldrute: Ausscheidung for-
dernd, etwa bei rheumatischen Beschwerden

Lindenbliiten: Reizhusten, Fieber

Pfefferminze: Atemwegs- und Verdauungs-
beschwerden

Ringelblumen: Hauterkrankungen und Wunden
Rosmarin: Verdauungsbeschwerden und tiefer
Blutdruck; durchblutungsférdernd

Salbei: Halsweh und Entztindungen im Rachen-
und Mundbereich

Thymian: Bronchitis und Erkaltung

Lexikon der Heilpflanzen:
www.awl.ch/heilpflanzen

Ursel Buhring, Alles Giber Heilpflanzen,
Ulmer Verlag, Stuttgart 2011
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