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n
an

n
te R

h
izom

e. H
ierau

s erw
ach

sen
 au

f-
rech

te, glatte u
n

d vierkan
tige Stän

gel m
it

ach
t u

m
 ein

en
 K

n
oten

 (W
irtel) h

eru
m

-
w

ach
sen

den
 lan

zettförm
igen

 B
lättern

. 
D

ie M
einungen sind geteilt darüber,

w
ann W

aldm
eister am

 w
irksam

sten ist.
D

ie m
eisten sam

m
eln ihn vor der Blüte,

w
eil er dann arom

atischer sein soll. A
ber

Vorsicht: 
O

hne 
Blüten 

ist 
W

aldm
eister

für
A

nfänger nicht leicht zu erkennen. So
m

anches U
nkraut kann ähnlich aussehen.

Ein unverkennbarer G
eruch 

B
ei 

U
n

sich
erh

eit 
brau

ch
en

 
jedoch

 
n

u
r

ein
paar B

lätter zw
isch

en
 den

 F
in

gern
zerrieben

 
zu

 
w

erden
: 

W
en

n
 

dan
n

 
der

typisch
e 

W
aldm

eisterdu
ft 

verström
t

w
ird, 

kan
n

 
das 

K
rau

t 
ku

rz 
ü

ber 
dem

E
rdboden

 abgesch
n

itten
 w

erden
. E

s w
ird

gebü
n

delt u
n

d an
 ein

em
 sch

attigen
, lu

fti-
gen

 u
n

d du
n

klen
 O

rt getrockn
et. 

D
er blü

h
en

de W
aldm

eister ist bei der
Su

ch
e leich

ter zu
 erken

n
en

, n
äm

lich
 an

sein
en

 w
eissen

 B
lü

ten
. D

ie vierzipfeligen
,

klein
en

 
B

lü
ten

 
steh

en
 

gleich
 

ein
em

Sträu
ssch

en
 au

f drei verzw
eigten

 Stielen
,

au
s 

den
en

 
später 

klein
e, 

kletten
artige

N
ü

ssch
en

 w
ach

sen
.

D
er 

fü
r 

den
 

W
aldm

eister 
typisch

e
G

eru
ch

 
en

tsteh
t 

u
n

ter 
an

derem
 

du
rch

C
u

m
arin

e, die die P
fl

an
ze reich

lich
 (bis

zu
 

1,5 
P

rozen
t) 

en
th

ält. 
W

äh
ren

d 
die

frisch
e 

P
fl

an
ze 

kau
m

 
du

ftet, 
en

tfaltet
sich

der in
ten

sive G
eru

ch
 w

äh
ren

d des
Trockn

u
n

gsprozesses du
rch

 die F
reiset-

zu
n

g der ch
em

isch
en

 V
erbin

du
n

gen
 der

C
u

m
arin

e u
n

d an
derer äth

erisch
er Ö

le.
D

esh
alb w

ird bei älteren
 R

ezepten
 em

p-
foh

len
, 

zu
r 

In
ten

sivieru
n

g 
des 

G
e-

sch
m

acks u
n

bedin
gt getrockn

eten
 W

ald-
m

eister fü
r die B

ow
le zu

 verw
en

den
. 

W
egen

 des in
ten

siven
, an

gen
eh

m
en

G
eru

ch
s 

w
u

rde 
W

aldm
eister 

frü
h

er 
in

der P
h

arm
azie verw

en
det, u

m
 als A

rom
a-

tiku
m

 
u

n
an

gen
eh

m
 

riech
en

de 
R

ezep-
tu

ren
 zu

 ü
berdecken

. 

In der Schw
eiz darf W

aldm
eister als

Z
usatz zur A

rom
atisierung oder als G

e-
w

ürz 
unter 

Beachtung 
der 

gesetzlichen
C

um
arinhöchstw

erte verw
endet w

erden.
In D

eutschland hingegen ist der E
insatz

von W
aldm

eister seit 1981 für die Lebens-
m

ittelindustrie verboten. 

Cum
arinhaltige P

flanzen 
als A

rom
atika

C
um

arine w
urden schon 1820 aus den

Tonkabohnen, den Sam
en eines im

 östli-
chen 

Südam
erika 

heim
ischen 

Baum
es,

isoliert. In
der

Stadt C
ayenne in F

ran-
zösisch-G

uayana tragen
die Sam

en den
w

ohlklingenden N
am

en «C
oum

arouna».
Von diesem

 w
urde die Bezeichnung für

die
intensiv duftende und chem

isch schön
auskristallisierende E

inzelsubstanz abge-

leitet. Später w
urde der N

am
e als G

rup-
penbezeichnung 

für 
Pflanzenstoffe 

ver-
w

endet, die chem
isch dasselbe C

um
arin-

G
rundgerüst w

ie die E
inzelsubstanz auf-

w
iesen (cis-o-H

ydroxyzim
tsäure). 

C
um

arine kom
m

en im
 Pflanzenreich

häufig vor: So sind C
um

arine nicht nur
in

W
aldm

eister, 
sondern 

auch 
in 

eini-
gen

O
rchideenarten, G

räsern, Schm
etter-

lingsblütlern, R
ötegew

ächsen oder K
orb-

blütlern chem
isch nachzuw

eisen. Z
udem

sind 
C

um
arine 

in 
kleinen 

M
engen 

in
O

bstsorten w
ie E

rdbeeren, Brom
beeren,

K
irschen, 

A
prikosen 

oder 
D

atteln 
zu

finden. 

K
opfschm

erzen 
durchaus m

öglich
D

ie an
geblich

e G
iftigkeit des C

u
m

arin
s,

zu
m

 B
eispiel L

ebersch
ädigu

n
g, w

u
rde in

den
 

1960er-Jah
ren

 
du

rch
 

u
n

realistisch
ü

berh
öh

te C
u

m
arin

-G
aben

 u
n

d n
u

r im
R

ah
m

en
 von

 T
ierversu

ch
en

 festgestellt.
B

eim
 

M
en

sch
en

 
sin

d 
bei 

erh
eblich

er
Ü

berdosieru
n

g 
von

 
W

aldm
eister 

K
opf-

sch
m

erzen
 oder B

en
om

m
en

h
eit m

öglich
.

D
och

 bei w
elch

en
 M

en
gen

 dies der F
all

ist, darü
ber liegen

 n
u

r w
issen

sch
aftlich

e
Speku

lation
en

 vor. 
E

s gibt jedoch
 ein

en
 R

ich
tw

ert. D
ieser

liegt fü
r ein

e ech
te W

aldm
eisterbow

le bei
h

öch
sten

s drei G
ram

m
 frisch

em
 K

rau
t

(das en
tsprich

t etw
a zw

ei bis drei P
fl

an
-

zen
) fü

r ein
en

 L
iter F

lü
ssigkeit. 

B
ei der

deu
tsch

en
, gesetzlich

en
 R

egle-
m

en
tieru

n
gsw

u
t w

u
rde w

ah
rsch

ein
lich

 –
w

ie so oft in
 der P

h
ytoth

erapie – der
gesu

n
de M

en
sch

en
verstan

d au
sser K

raft
gesetzt. D

en
n

 gen
au

so w
ie der E

in
satz

von
 grossen

 G
ew

ü
rzm

en
gen

 ein
 G

erich
t

verderben
 

kan
n

, 
ist 

die 
bü

sch
elw

eise
V

erw
en

du
n

g von
 W

aldm
eister fü

r ein
e

B
ow

le 
u

n
geeign

et. 
Sie 

w
ü

rde 
den

 
an

-
gen

eh
m

 an
regen

den
 G

esch
m

ack des G
e-

trän
ks 

in
 

ein
 

bitteres, 
u

n
verträglich

es
G

ebräu
 verw

an
deln

. 
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D
er M

ai ist gekom
m

en, die Bäum
e

schlagen aus...», und auch der
W

aldm
eister (G

alium
 odoratum

oder 
auch 

A
sperula 

odorata)
schiesst ins K

raut. V
iele kennen das H

eil-
kraut als M

ai-Bow
le. F

risch angesetzt ist
sie 

ein 
im

 
G

eschm
ack 

unverkennbares

F
rühlingsgetränk. D

er Benediktinerm
önch

W
andalbertus 

schrieb 
854 

die 
einfache

R
ezeptur erstm

als nieder: «Schüttle den
perlenden W

ein auf das W
aldm

eisterlein.»
Seither w

ird sie in allen W
eissw

ein produ-
zierenden G

egenden M
itteleuropas prak-

tisch unverändert angew
endet. 

P
flanzenteppich 

aus frischem
 G

rün
G

ru
n

dlage fü
r die B

ow
le ist das frisch

e
W

aldm
eisterkrau

t. E
ch

te L
iebh

aber w
er-

den
 

sich
 

ih
re 

W
aldm

eisterplätze 
zu

m
Sam

m
eln

 m
erken

, den
n

 das m
eh

rjäh
rige,

w
iederkeh

ren
de H

eilkrau
t ist n

ich
t ü

ber-
all zu

 fi
n

den
. E

s brau
ch

t gu
te L

au
bböden

u
n

d ben
ötigt fü

r sein
 W

ach
stu

m
 sch

attige
u

n
d den

n
och

 lich
te W

älder. W
eil ih

m
B

u
ch

en
w

älder gen
au

 diese K
om

bin
ation

bieten
, ist er dort am

 h
äu

fi
gsten

 an
zu

-
treffen

.
D

er etw
a fu

ssh
och

 w
ach

sen
de W

ald-
m

eister tritt n
ie als ein

zeln
e P

fl
an

ze, son
-

dern
 gleich

 tau
sen

dfach
 au

f u
n

d gleich
t

in
 sein

em
 h

ellen
, frisch

en
 G

rü
n

 ein
em

dich
ten

 
P

fl
an

zen
teppich

. 
E

r 
verbreitet

sich
 

ü
ber 

kriech
en

de, 
ku

rz 
ü

ber 
dem

E
rdboden

 verzw
eigte E

rdsprossen
, soge-

K
raut für die A

lchem
istenküche

Im
 M

ai ist W
aldm

eister-Zeit. K
enner verw

enden das

arom
atische K

raut für eine erfrischende Frühlingsbow
le –

und Spagyrik-A
nhänger setzen alchem

istisch hergestellte

W
aldm

eister-A
rzneien bei verschiedenen Beschw

erden ein. 

Text: M
arion K

aden

Foto: Bildagentur Waldhäusl
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F
ür die auftretenden K

opfschm
erzen

nach 
reichlichem

 
G

enuss 
von

W
ald-

m
eister-Bow

le gibt es auch noch einen
anderen, leicht nachvollziehbaren G

rund
– den A

lkohol.

B
reite heilkundliche

A
nw

endungen 
D

as 
W

aldm
eisterkrau

t 
h

at 
volksh

eil-
ku

n
dlich

 ü
ber die Jah

rh
u

n
derte ein

 brei-
tes A

n
w

en
du

n
gsspektru

m
 erh

alten
. D

er
Sch

w
eizer N

atu
rarzt A

lbrech
t von

 H
aller

setzte die P
fl

an
ze als gu

tes L
eber- u

n
d

W
u

n
dkrau

t ein
. Sebastian

 K
n

eipp liess
W

aldm
eistertee zu

r L
in

deru
n

g von
 U

n
-

terleibssch
m

erzen
 verabreich

en
. W

eitere
tradition

ell bekan
n

te A
n

w
en

du
n

gen
 die-

n
en

 
der 

Vorbeu
gu

n
g 

u
n

d 
B

eh
an

dlu
n

g
von

 E
rkran

ku
n

gen
 u

n
d B

esch
w

erden
 im

B
ereich

 der A
tem

w
ege, des M

agen
-D

arm
-

Traktes, zu
r D

u
rch

blu
tu

n
gsförderu

n
g, als

en
tzü

n
du

n
gsw

idriges 
u

n
d 

gefässerw
ei-

tern
des 

M
ittel 

w
ie 

zu
m

 
B

eispiel 
bei

V
en

en
erkran

ku
n

gen
 oder au

ch
 als B

eru
-

h
igu

n
gsm

ittel 
bei 

Sch
lafstöru

n
gen

 
u

n
d

zu
r F

örderu
n

g der E
in

sch
lafbereitsch

aft.
W

äh
ren

d 
W

aldm
eister 

sch
u

lm
edizi-

n
isch

 
bedeu

tu
n

gslos 
ist, 

w
ird 

er 
n

och
h

eu
te in

 der Spagyrik u
n

d der H
om

öo-
path

ie 
ein

gesetzt. 
In

 
beiden

 
n

atu
rh

eil-
ku

n
dlich

en
 Sch

u
len

 w
erden

 jew
eils die

frisch
en

, 
oberirdisch

en
 

Teile 
ku

rz 
vor

dem
 E

rblü
h

en
zu

r H
erstel-

lu
n

g von
 H

eil-
m

itteln
 verw

en
det. 

In
 der

Spagyrik w
ird

W
aldm

eister u
n

ter
an

derem
 zu

r
B

eh
an

dlu
n

g von
vielfältigen
F

u
n

ktion
sstöru

n
gen

 w
ie

H
erzn

eu
rosen

 oder O
rgan

-
E

rkran
ku

n
gen

 (zu
m

 B
eispiel

H
au

t, H
erz, L

eber, G
allen

blase, N
ieren

)
im

 R
ah

m
en

 in
dividu

eller T
h

erapiekon
-

zepte ein
gesetzt. 

In
 der H

om
öopath

ie ist
W

aldm
eister

ein
 selten

es u
n

d eh
er sch

lech
t doku

m
en

-
tiertes A

rzn
eim

ittel. In
 den

 ein
sch

lägigen
W

erken
 zu

r A
rzn

eim
ittelfi

n
du

n
g kom

m
t

es ü
berh

au
pt n

ich
t vor. Im

m
erh

in
: W

er
P

h
ytoth

erapie m
it W

aldm
eister betreiben

w
ird, kan

n
 im

m
erh

in
 die h

om
öopath

i-
sch

en
 U

rtin
ktu

ren
 G

aliu
m

 odoratu
m

 Ø
erw

erben
 u

n
d verw

en
den

. 

Alchem
ie und die Spagyrik

«D
aru

m
b so lern

 alch
im

iam
, die son

st
spagyria 

h
eisst, 

die 
lern

et 
das 

falsch
sch

eiden
 

vom
 

gerech
ten

. 
A

lso 
ist 

das
lich

t
der n

atu
r», so fasste P

aracelsu
s die

Spagyrik zu
sam

m
en

. E
r gilt als ein

er der
grössten

 
m

ittelalterlich
en

 
A

lch
em

isten

u
n

d 
Spagyriker.

In
 

der 
A

lch
e-

m
ie w

ird h
in

-
sich

tlich
 der

R
oh

stoffver-
arbeitu

n
g von

 «löse u
n

d tren
n

e»
(latein

isch
: 

solve 
et 

coagu
la) 

ge-
sproch

en
, 

w
om

it 
ch

em
isch

e 
P

ro-
zesse von

 E
xtraktion

, Su
blim

ation
u

n
d 

D
estillation

 
gem

ein
t 

sin
d. 

In
lan

gw
ierigen

 alch
em

istisch
en

 P
rozes-

sen
 

w
ird 

«das 
W

esen
tlich

e» 
beispiels-

w
eise ein

er H
eilpfl

an
ze in

 Trägersu
bstan

-
zen

, 
zu

m
 

B
eispiel 

E
ssen

zen
, 

ü
berfü

h
rt

u
n

d kan
n

 so als A
rzn

eim
ittel ein

gesetzt
w

erden
. 

W
as ist n

u
n

 das W
esen

tlich
e ein

er
Su

bstan
z? Spagyriker seh

en
 in

 der eigen
t-

lich
en

 h
eilen

den
 Q

u
alität ein

er P
fl

an
ze

die
A

n
tw

ort. 
So 

w
irkt 

n
ich

t 
n

u
r 

der
m

aterielle, au
s A

tom
en

 oder M
olekü

len
besteh

en
de 

P
fl

an
zen

teil 
au

f 
ein

en
 

er-
kran

kten
 M

en
sch

en
, son

dern
 au

ch
 der

eigen
tlich

 
«geistige», 

«en
ergetisch

e»
P

fl
an

zen
teil, der kran

ke M
en

sch
en

 zu
r

H
eilu

n
g an

regen
 kan

n
. D

ieses F
ein

stoff-
lich

-G
eistige 

– 
m

an
ch

m
al 

au
ch

 
Seele

der
P

fl
an

ze gen
an

n
t – w

ird du
rch

 die
spezielle 

A
u

fbereitu
n

g 
zu

r 
E

ssen
z 

der
Spagyriker, zu

r «w
ah

ren
 M

edizin
». 

Im
 19. Jah

rh
u

n
dert w

u
rde P

aracelsu
s’

Spagyrik w
ieder au

fgegriffen
 u

n
d u

n
ter

an
derem

 
von

 
C

arl 
F

riedrich
 

Z
im

pel,
C

esare 
M

attei, 
A

lexan
der 

von
 

B
ern

u
s

oder 
R

u
dolf 

G
raber 

w
eiteren

tw
ickelt.

Ih
re speziellen

 H
eilverfah

ren
 w

erden
 von

n
u

r w
en

igen
 T

h
erapeu

ten
 ein

gesetzt.
■
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aldm
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• w
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W
aldm

eister für einen guten S
chlaf...

Teebereitung: 2 Teelöffel (rund 1,8 G
ram

m
)

vollgetrocknetes W
aldm

eisterkraut w
erden

m
it 150 bis 250 M

illiliter kaltem
 W

asser

angesetzt, m
ehrere Stunden stehen gelassen

und anschliessend abgeseiht. 

O
der: 1 gehäufter Teelöffel voll W

aldm
eister-

kraut m
it 250 M

illiliter kochendem
 W

asser

übergiessen, 5 M
inuten bedeckt ziehen

lassen und dann abseihen.

D
osierungshinw

eise: Tagsüber oder vor

dem
Schlafengehen eine Tasse trinken,

2 bis 3 Tassen täglich. 

...und gegen M
otten

K
leine B

aum
w

ollsäckchen, gefüllt m
it getrockneten W

aldm
eister-Sträusschen, w

erden als

w
irksam

er M
otten- und Insektenschutz in K

leiderschränke gehängt oder gelegt. Sie

verbreiten einen angenehm
en G

eruch, der etw
a nach einem

 Jahr verflogen ist. D
ann sollte der

Inhalt der Säckchen erneuert w
erden.

Foto: Okapia

Foto: René Berner


