fit & gesund mit Brinja Weiglein

Sagen-hafter Holunder

,Nur wo du zu FuB warst, bist du
auch wirklich gewesen .1, sagte
schon Goethe. Ich habe in den
letzten Kolumnenbeitragen sehr
viel tiber die Verbindung zur Erde,
das BarfuBlaufen und das Gehen
und Wandern geschrieben. Wah-
rend wir zu FuB in aller ,Lang-
samkeit” unterwegs sind und die
Natur und ihre Heiligtiimer ge-
nieBen und erspiiren, gibt es so
manche Krauter und Heilpflanzen
zu entdecken. Mit dem Rad ver-
passt man ob der Geschwindigkeit
doch so einiges. Bei Wanderun-
gen oder Spaziergangen mit dem
Hund halte ich immer die Augen
offen, ob ich nicht etwas aus der
Natur gewinnen kann. So finde ich
Brennnessel-Bestande, Zwetsch-
genhaine, Brombeerhecken und
natiirlich sagen-haften Holunder.

Den alten Mythologien nach han-
delt es sich um einen magischen
GroRstrauch zwischen den Welten,
der seit jeher in der Volksmedi-
zin verwendet wird und fiir eine
besondere  Naturverbundenheit
steht.

Die Natur bietet uns alles, was wir

brauchen. Wir miissen die Pflanzen nur zu nut-
zen wissen. Allerdings haben viele verlernt, was
unsere GroReltern noch wussten - vom Umgang
mit der Natur und dem Nutzen der Heilkréfte von
Krautern und anderen Wildpflanzen nach Paracel-
sus, Hildegard von Bingen und Kneipp und ande-
ren groRen Heilern -, die den Holunder ebenfalls
sehr zu schatzen und gesundheitlich zu verwen-
den wussten.

Nach alten Uberlieferungen und Geschichten aus
den Urzeiten unserer Ahnen verbindet der Ho-
lunder hell und dunkel, Leben und Tod, durch die
schneeweifen Bliiten am Ende des Friihlings und
die schwarzen Beeren zu Beginn des Herbstes.
Ebenso gilt er als Wohnsitz der uralten, vielleicht
altesten (Natur-)Gottin ,Frau Holle* der Herrin
der Zwerge und Naturgeister. Sie wird auch Holda
oder Hulda genannt und belohnt fleiBige Mad-
chen. Sie inspirierte die Gebriider Grimm zu dem
beriihmten, gleichnamigen Marchen.

An Bauernhofen steht der Holunder noch heute
als Schutzbaum vor Blitzschlag und bosen Geis-
tern. Manche glaubten, dass in ihm auch Zwerge
und Naturgeister leben. Beim starken Beschnei-
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den, Verstiimmeln oder Beseitigen eines Ho-
lunderbusches soll man um Verzeihung bitten.
,Willst du aus dem Leben scheiden, sollst du den
Holunder schneiden”, heit es noch heute. Frither
ging die Ehrfurcht so weit, dass Passanten vor
dem Holunder sogar den Hut zogen. Die Sagen be-
schreiben auch, dass unter dem Hollerbusch ein
Tor zur Anderswelt/Unterwelt liegt. Wer unter ihm
einschliefe oder meditierte, der bekam Traume
und Visionen. Durch die bestandigen keltisch-ger-
manischen Geschichten und Sagen und trotz der
Vertreibung des alten Glaubens hat man doch
trotz der Christianisierung dem Holunder bis ins
20. Jahrhundert Opfer dargebracht oder ihm seine
Krankheiten abgegeben bzw. ,,angehdngt".

Der Altweibersommer ist die Zeit der reifen Ho-
lunderbeere. Nun konnen wir die kleinen, schwar-
zen Holunderbeerendolden sammeln. Fiir die
Ernte bitten wir den Holunder um Erlaubnis und
bedanken uns hoflich. Wir entsaften die Dolden
durch Wasserdampf, denn roh sind die Beeren
giftig: Sie enthalten Sambunigrin, das beim Ko-
chen bzw. Erhitzen zerstort wird. Umso besser
ist ein gekochter Saft aus frischen Holunder-
beeren fiir die Gesundheit, denn er enthalt viel

Vitamin C und wichtige sekundare
Pflanzenstoffe, sogenannte An-
thocyane. Dabei handelt es sich
um sekundare Pflanzenstoffe, die
antioxidativ wirken und damit un-
sere Zellen schiitzen. Sie wirken
entziindungshemmend und das
Immunsystem starkend. Bei Hus-
ten, Halsschmerzen und Grippe
ist dieser Saft gerne anzuwen-
den, aber auch einfach als Genuss
zur Erhaltung der Gesundheit. Zu
empfehlen ist allerdings, zum Ein-
kochen des Saftes zu einem guten
Biorohrzucker zu greifen - er wird
der Qualitdt dieses besonderen
Saftes am ehesten gerecht und
dient der Haltbarmachung, sodass
wir den gesamten Winter iiber von
ihm zehren kénnen.
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Friiher bliihte der Holunder zur
Sommersonnenwende. Heute
konnen wir bereits Anfang Juni
die weiBen Bliitenstande mit
stiBlich-zitronigem Duft ernten
und verarbeiten. Aus den schnee-
weiRen Bliitendolden lasst sich
mit Biozitronen trefflich ein ge-
schmacklich begnadeter Holun-
derbliitensirup herstellen.

Holunderbliitentee hilft ohnehin bei Erkaltungen
und wirkt schweiBtreibend und fiebersenkend.
AuBerdem hilft er, auch Giftstoffe auszuscheiden.
Ein Tee aus den Blattern wirkt stark blutreinigend,
dafiir ist ein Tee aus der Rinde harntreibend und
entwassernd - 1 Tasse {iber den Tag verteilt, dazu
viel Wasser. Auch in der Homdopathie wird der
Holunder zur Steigerung der Abwehrkrafte einge-
setzt.

Ubrigens wird Frau Holle in Siiddeutschland auch
die Percht, manchmal auch die Brecht genannt.
Der Wortstamm kommt von ,bright’, dem engli-
schen Wort fiir strahlend. =) Begleitet mich doch
einmal auf einer meiner Wanderungen. Schreibt
mich einfach an. =)

Bunte AltweibersommergriiBle,
Brinja
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