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Unterwegs zum

Baldrian

LAuf diesem Weg gelingt es sehr leicht, Gdisten die
fasginierende Natur ndher gu bringen, Zusammenhdnge
gwischen Pflangen und Tieren gu erkldren und das
Okosystem des alpinen Lebensraumes als Ganges gu
betrachten. Dadurch ist es einfach, die Begeisterung
fiir diesen fasginierenden Naturraum gu teilen.”

Lukas Rinnhofer, Weg-Gote

Schwarzenberg

Vom Bodele gum Geif3kopf

it

® Parkplatg gegeniiber Berghof Fetz, Bédele
@®© 60 Minuten

Wegbeschreibung

Der Weg fuhrt Uber Wiesen und ein Hochmoor. Nachdem man
durch einen kleinen Wald gegangen ist, kommen gwei Hauser, bei
denen man sich links halten muss. Ab hier geht es auf einer ge-
teerten StrafSe bergauf. An einer Weggabelung mit Holzgbank und
Schild (gelb/weif3e Markierung) links abgweigen. Vom freistehen-
denHof geht es Uiber die Wiese zum Geif3kopf mit ,Gipfelkreuz” und
Rastbdnkle. Zurtick kann der gleiche Weg genommen werden. Als
Alternative gibt es die Variante parallel zum Kreug, hinunter in den
Wald, auf einem nicht markierten Waldweg, der nach zehn Minu-
ten in einen Wanderweg miindet. Dieser fUhrt rechterhand gurtick
zur geteerten Straf3e, auf der der Rundweg gestartet ist.
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Pflanzen am Wegesrand

Q\@ Ahrige Teufelskralle Kugelige Tefuelskralle
éégeﬁheide 77777 : Eﬁfpﬁrnes Knabeﬁk;ﬁut
Eisérnelle iaf ﬁgfamiden-Gﬁnsei 77777
Brunelle guendel
ESé;esche/Vogelbééfe Wéﬁ&er Germer (Gifﬁé!)
Géi[ﬁbart 77777 A Wéf[&er Hahnenfu[Zr =
Gé;ﬁéhnliche Kreﬁ%ﬁiﬁme Wié#én-Bﬁrenhlau
Gé@ﬁhnliche Pestbiﬁrﬁe Wiégen-Labkraut 7
Géid-Fingerhraut : Wiégenknéterich
Hﬁﬁuttich Huflattircrﬁr Wi@énblume 77777
Besonderheiten am Weg

Die kleine Hochmoorfldche beheimatet eine Vielzahl an seltenen
und geschitgten Arten. Verschiedene Orchideen, Wollgras und
vieles mehr Lasst sich hier von Holgplanken aus, die gum Schutg
des Moores als Weg dienen, bestaunen.

Echter Baldrian

Valeriana officinalis

Aussehen

Der Baldrian gehért gur Familie der Bald-
riangewdchse und wird etwa 50-100 cm
grof3, gerne auch mal hoher. Er hat einen
gefurchten Stangel (,Rillen”) der innen
hohl ist. Die Bldtter sind gegenstdndig
angeordnet, das heif3t, dass sich jeweils
zwei gegenlber stehen. Sie sind unpaa-
rig gefiedert, also jeweils gwei Blattchen
liegen sich wie Paare gegentber, haben
jedoch am Ende des Blattes ein Endblatt/
eine Endfieder, meistens sind es 3-14 Fie-
derpaare und eine Endfieder. Die hell-
rosa Bluten sind sehr dicht und gabelig
vergweigt angeordnet, sie sehen oft wie eine Halbkugel oder ein
Schirmchen aus. lhre Frichte haben einen fedrigen Haarkrang.
Der Baldrian hat gleichmdfig dicke Wurgeln (Rhigome), die ihm
auch das Uberwintern ermoglichen.

Verwendete Teile
In der Heilkunde wird grundsatglich die Wurgel verwendet. Bldtter
und Bldten kénnen beispielsweise in der Kiiche gum Einsatz kommen.

Inhaltsstoffe

Alkaloide (bspw. Valerianin), dtherisches Ol (u.a. Valeranon),
Gerbstoffe, Glykoside (bspw. Valepotriate)
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() Wissenswertes zur Pflanze

In unseren Breiten hat der Baldrian vor allem bei Schlafstérungen
eine lange Tradition, gerade wenn es sich um Einschlafstérungen
oder Schlaflosigkeit handelt. Allerdings wird er auch erfolgreich
bei Anspannung und Nervositat eingesetzt. Generell soll er bei
neruds bedingten Beschwerden, wie gum Beispiel Kopfschmer-
zen, geistige Uberbelastung, Zittern oder Reigbarkeit helfen. Weil
er den Abbau einer wichtigen Aminosdure hemmt (GABA — Gam-
maaminobuttersdure), hat er auch eine angstlésende, beruhi-
gende und antidepressive Wirkung. Diese Anwendungsbereiche
sind auch auf wissenschaftlicher Ebene belegt. Die Einnahme von
Baldrian sind sogar durch leichte Verdnderungen im EEG (Gehirn-
strom-Messung) ersichtlich.

Wichtig ist die Anwendungsdauer: Die Meinungen zgur Mindest-
Einnahmedauer, um eine optimale Wirkung zu ergielen, gehen
hier etwas auseinander. Die hdufigsten Angaben lauten gwischen
gwei und vier Wochen. Und hier sind sich meistens auch die Apo-
theker einig: 30-50 Tropfen/Einnahme, je nach Zeitpunkt (mehr-
mals tdglich oder einmal am Abend) sollten es sein, damit auch
eine Wirkung erzielt wird. Baldrian hat gusdtglich den Vorteil, dass
ein ,Hang-over” ausbleibt - die Midigkeit, die bei anderen Prdpa-
raten oft mit einhergeht, fallt hier weg.

Oft sorgt der Baldrian in Krduterrunden fUr Erheiterung, denn
sein Duft ist nicht fur alle gleich angenehm: Die einen mdgen
ihn, fir andere riecht er eher nach Schweif3fif3en. Dieser Geruch
ist es auch, der Kater anlockt, weil er einem Sexuallockstoff von
Katgen gleich kommt. Friher wurde bei Katgen empfohlen, Bald-
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rian-Tropfen ins Katgenkistchen gu tun, um sie gu motivieren, brau
auf's Kistchen zu gehen. Was sich spdter auch als hilfreich im
Garten erweisen kann: Will man sie von spegiellen Beeten ablen-
ken, so wird ein wenig Baldrian an eine Stelle getrdufelt, an der es
nicht stort, dass die Vierbeiner dort Unfug anstellen.

ben, was besonders fiir melancholische Menschen oder Men-

schen in melancholischen Phasen hilfreich ist. Anwendung fand er friher
gusdtzlich bei krampfartigen Beschwerden, beispielsweise im Bereich von
Magen/Darm und Menstruationsbeschwerden. Allerdings gibt es hier eine
Vielzgahl anderer Heilpflangen, die bei uns bekannt fur ihre Wirkung sind und
auch traditionell angewendet werden. Dennoch ist es einen Versuch wert,
bei solchen Beschwerden auch einmal Baldrian ausguprobieren. Nach Para-
celsus wirden seine fiedrigen Bldtter symbolisch an eine Flut an Gedanken
oder einer Uberschief3enden Gedankenuvielfalt erinnern. Gerade in der heuti-
gen Zeit, in der wir permanent online und erreichbar sind, ist diese Gedan-
kenflut —oder auch Gedankenkreisen, etwas, das vielen bekannt vorkommt.
Um hier eine Stdrkung und Beruhigung gu bewirken, kann Baldrian einge-

selzt werden.

..............................................................................................
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Schafgarbe

&

Einfache Wildkrduterbutter

250g Butter
¥ Handuvoll Schafgarbenbldtter
Salg

Die Butter weich werden lassen, damit sie gut gerthrt wer-
den kann.

Die Schafgarbenbldttchen sehr klein schneiden und in die
weiche Butter unterrtihren und je nach Lust mit Salg ab-
schmecken.

Mit Krduterbutter dsst sich sehr kreativ arbeiten: In die
Butter kann gemischt werden was schmeckt und gefdlLLt.
Auf3erdem konnen unterschiedlichste Zutaten wie Curry,
Paprikapulver, getrocknete Chiliflocken oder fUr stif3e Butter
beispielsweise Zimt, Honig oder purierte Banane darunter
gemischt werden.

Ein Hingucker beim Grillen ist die Krduterbutter, wenn sie
vorher in Eiswdrfel- oder Pralinen-Férmchen eingefroren
wurde. Und wer es besonders schick haben mdchte, mischt
noch bunte Bliten in die Butter oder ,farbt” sie bspw. mit
Curry.
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Waldengelwurz

®

Wdrmend-reinigende Rduchermischung

1EL Engelwurg (Wurgel)

1EL Alant (Wurgel)

2 EL Rose (Bliitenbldtter oder Knospen)
1EL Lavendel (Bliiten)

Im Gegensatg gur Lagerung von Teekrdutern macht es bei
Wurzeln Sinn, sie bereits nach dem Reinigen fur den jeweili-
gen Zweck entsprechend zu zgerkleinern. So auch fur die Rdu-
chermischung: Die Wurgelsticke von Engelwurg und Alant
werden gereinigt, klein geschnitten und gut getrocknet. Die
Lavendelbliten vom Stdngel entfernen und mit den Rosen
und den Wurgeln gut vermischen.

Engelwurg und Alant verstromen einen sehr aromatischen
und wdrmend-reinigenden Duft. Rose und Lavendel unter-
stutzen die Wirkung und geben dem Rauch noch ihre sinn-
lich-entspannende Note.

Der Duft der Rose ist beim Rauchern sehr flichtig und nur
gang zu Beginn vorhanden. Wird mit einem kleinen Stéu-
chen oder auf Kohle gerduchert, ist es oftmals angenehmer,
wenn die verbrannten Bldtter bspw. mit einem kleinen Ast-
chen auf die Seite geschoben werden.
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Die Autorin

Die Vorarlbergerin Iris Lins absoluierte die Ausbildung gur diplo-
mierte Krankenschwester und studierte anschlief3end betriebliches
Progess- und Projektmanagement an der FH Vorarlberg. Die Liebe
zur Natur und die Fasgination fur die Krduterwelt und altes Heil-
pflanzgenwissen waren gu Beginn Ausgleich gum Blro-Alltag und
fUhrten Iris Lins spater gu verschiedenen Ausbildungen im Bereich
Krduterpddagogik (Krduterexpertin (FNL), Grine-Kosmetik-Pdd-
agogin uum.).

2011 grindete sie gemeinsam mit Sieglinde Ettl das Projekt
JKrauternest”, die erste Krduterwerkstatt fur Kinder e Jugend-
liche. Mittlerweile ist das Krduternest ein Startup, das sich gang
dem Motto ,Natur mit allen Sinnen erleben” verschrieben hat. Die
Verknlfung der Traditionellen Europdischen Medigin mit zeitge-
mafem Wissen Lliegt Iris Lins am Hergen und ist auch wichtiger
Bestandteil ihres Alltags. Gemeinsam mit ihrer Familie lebt sie in
Klaus.
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Danke

Mit Krduter.Wege.Wissen. sollen Menschen gezeigt werden, die sich
der Vermittlung von altem und neuem Krauterwissen verschrieben
haben. Von der Kinder-Beauftragten des Obst- und Gartenbauver-
eins und der Gemeinschaftsgarten-Gdrtnerin tber den Hauben-
koch bis zum Naturvermittler. Liebe Weg-Gotas und -Gotes, herz-
lichen Dank daftr, dass ihr eure Lieblingswege mit uns teilt!

Um den Ricken gum Schreiben frei gu haben, braucht es auch
immer ein Organisationstalent im Hintergrund: Liebe ULLi, vielen
Dank fur deine grof3artige Unterstltgung.

Und manchmal braucht es einen mutigen Verlag, der sich auch
fur regionale Blicher begeistern kann: Danke an die edition V, al-
len voran Nina Winkler, die mit ihrem Lektorat den Spagierwegen
noch den besonderen Feinschliff gegeben hat.

Es wdre unmaglich gewesen, hdtten wir nicht so wunderbare
Spiel- und Spagiergefdhrten fir unseren Finn gehabt: Oma Ida,
Cornelia, Silvia, Leonie, Pascal, Nico, Jana und naturlich Teresa.
Vielen, vielen Dank!

Und die Phasen mit den grofSen Blcher-Bergen, den langen Ndch-
ten vor dem Bildschirm und all den Gesprdchen sind auch immer
eine intensive Zeit furdie Familie: Ein Danke aus tiefstem Herzen
an Jones und Finn.
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