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EINFUHRUNG

Dieses Buch mit all seinen Rezepten und Bildern und Pflanzen ist das Ergebnis
einer groflen Sehnsucht. Seit ich mich erinnern kann, waren meine Gedanken,
meine Wiinsche von Sehnstichten geprigt — ich sehnte mich nach Freunden,
wiinschte mir, dass die Jungs mich mochten, meine Haut nicht so hell wire,
meine Hiiften schmaler, meine Eltern normaler und ich selbst cooler. Ich fieberte
dem College entgegen und natirlich auch dem Verliebtsein. Meine Sehnstichte
trieben mich in verschiedene Jobs, in spirituelle Ekstasen und sogar in Rollen,
die mir gar nicht entsprachen. Und als meine Mutter krank wurde und starb,
wiinschte ich mir nichts sehnlicher, als dass alles anders gekommen wire.

Ich sehnte mich nach Familie. Ich sehnte mich danach, mich nicht zerrissen zu
fithlen. Ich sehnte mich danach, wieder ein Gefiihl von zu Hause zu haben.

Ich sehnte mich nach Liebe.

Und eines Tages sehnte ich mich danach, mich nicht mehr nach irgendetwas
zu sehnen. Im Sog einer extremen Erschopfung, geistiger und korperlicher Aus-
zehrung durch Trauer, spirituelle Suche und emotionalen Hunger fiel irgendwann
die Sehnsucht von mir ab. Endlich wollte ich nichts mehr auflerhalb meiner
selbst. Stattdessen ging ich daran, mich gewissermaflen selbst auseinanderzuneh-
men und neu aufzubauen. Mein Fundament sollte Freiheit sein, nicht Furcht.
Ich wollte Handeln statt Trinen. Wollte echte Spontaneitit statt Sehnstichte.

Man sagt, dass man sich nur dann wirklich verdndert, wenn man seiner gewohnten
Strategien so uberdrissig geworden ist, dass man sie keinen einzigen Augenblick
linger fortfihren mag. So war es auch bei mir: Je stirker die Trauer auf mir lastete,
desto grofRer wurde mein Bediirfnis frei zu sein. Jahrelang hatte ich zugelassen,
dass die Trauer mich in ihr diisteres Netz einspann, dass Gefiihle wie Wasser
durch mich hindurchflossen. Ich lie mich auf jede der von Elisabeth Kiibler-Ross
beschriebenen Phasen des Trauerns ein. Ich schrieb distere Gedichte. Ich polterte
gegen die Ungerechtigkeit, dass mein Herz durch den Verlust meiner Mutter
gebrochen worden war. Seitdem wurde mein Herz zwar schon mehrfach gebrochen,
aber jener erste Schicksalsschlag — und mein Wille, ihn in irgendeiner Weise
unbeschadet zu tiberstehen — reichte aus, um einen eisernen Willen zur Verinde-

rung hervorzubringen. Denn es ist doch so, wird das Herz viele Male gebrochen,



dann zerbricht es entweder unwiederbringlich oder wird, vernarbt wie es ist,
unzerbrechlich.

Als ich aufgehért hatte, Sehnsiichte zu nahren, begann ich wirklich zu leben, zu
sein, spontan und ungezwungen. Ich fand Nahrung, die mich wirklich nihrte.
Pflanzen und Bliten, die durch die blofle Kraft ihrer Existenz, ihrer Unverfilscht-
heit heilsam waren. »Da ist Rosmarin, das ist zur Erinnerung; ich bitt’ Euch,
liebt mich, gedenket meing, lisst Shakespeare Ophelia sagen und drickt damit aus,
dass wir uns dann unserer Menschlichkeit erinnern, wenn wir uns unserer Bezie-
hung zu der Welt um uns herum und zu den Pflanzen, die uns nahren, bewusst sind.
All die Krauter und Bliten in diesem Buch waren wesentliche Elemente
in einer Welt, einem Leben, in dem es um mehr als um Sehnsucht ging. Die Rose
hat ein Dutzend gebrochener Herzen besinftigt, Lavendel den Verstand zur
Ruhe gebracht und Trinen versiegen lassen, Oregano hat emotionalen Ballast besei-
tigt, Fenchel Verkalkungen aufgeweicht, Jasmin raubte mir den Atem, und Basili-
kum brachte ihn mir wieder zuriick. Rosmarin sorgte dafiir, dass meine Fifle
auf dem Boden blieben, Thymian stirkte meine Entschlossenheit und Minze hielt
mich wach. Orangenbliiten sifiten meine Zunge, wenn Korianderkraut Bitterkeit
hinterlie}, und Salbei sorgte fiir einen klaren Blick auf die Wahrhaftigkeit des
Herzens. All diese Pflanzen sind mein Herzschlag. Sie sind immer und immer
wieder mein Weg zurtick ins Wilde und Urspriingliche.
Ich bitt’ Euch, liebt, erinnert euch.

EINFUHRUNG
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Gute-Nacht-01

250 ml Mandelsl

ZUBEREITUNG MIT GETROCKNETEM
LAVENDEL
Das Mandelsl in einem kleinen Topf
bei niedriger Temperatur unter stindigem
Riihren erwirmen, bis es sehr heif} ist,
sich aber noch keine Bldschen bilden. Nicht
kochen oder sieden lassen! Die Lavendel-
bliten unter Rithren mit einem Holzloffel
zugeben und dabei die Bliten behutsam
gegen den Topfrand dricken. Den Topf
vom Herd nehmen und das Ol vollstindig
abkiihlen lassen. Das Ol in ein Schraubglas
umfiillen und verschlieflen.

Die Mischung tiber Nacht ziehen lassen,
dann durch ein Mulltuch abseihen und
das Ol zuriick in das Glas gieRen. Gut ver-

50 g getrocknete Lavendelbliiten oder
4 Tropfen itherisches Lavendeldl

schlossen an einem lichtgeschutzten, kithlen
Ort aufbewahren.

ZUBEREITUNG MIT ATHERISCHEM
LAVENDELOL
Das Mandel6l in eine saubere Glasflasche
(ca. 250 ml Fassungsvermogen) gieflen
und das itherische Ol dazugeben. Die Fla-
sche verschlieflen und 50- bis 100-mal
kriftig schiitteln. Gut verschlossen an einem
lichtgeschiitzten, kithlen Ort aufbewahren.
Das Ol kann zur Gesichts- und Kérper-
pflege sowie als Salbol verwendet werden.
Geben Sie dazu etwas davon auf das Hand-
gelenk, seitlich auf den Hals und auf den

Nacken sowie auf die Herzregion.

Je dlter ich werde, desto wichtiger werden flir mich Rituale, mit denen ich mir etwas

Gutes tun kann. Das bedeutet, ich brauche immer mehr Zeit beim Duschen, weil

ich mich hinterher mit diversen Dingen wie Sheabutter, Kokosbalsam, Beinwellsalbe,

Kopthautpeeling, Narbensalbe, Korperol, Korperwasser und Haarsptlungen ver-

wohne. Auf einer weniger konkreten Ebene bedeutet es, dass ich mir jeden Abend

die Zeit nehme, um in mich hineinzuhorchen, oft mithilfe dieses Lavendelols.

Lavendel hat eine beruhigende, wohltuende Wirkung auf das Nervensystem,

und seinen Duft mache ich zum Ausgangspunkt fir ein Ritual zur Reinigung

und Pflege. Ole kénnen auch fiir wohltuende Salbungen verwendet werden, so wie

es rituell seit Jahrtausenden gemacht wird — durch das Auftragen eines wohltuen-

den Ols wird das Gute beschworen und Raum geschaffen, damit alles Belastende,

wiederkehrende Gedanken, Emotionen und Geister sich verziehen konnen.
Wenn ich abends im Bett vor dem Schlafen Stirn und Nacken mit Ol salbe

und den zarten Duft des Lavendels einatme, dann fihle ich mich wie neugeboren.

200 BLUTEN









Gurken-Rosenbliatter-Maske

AUSREICHEND FUR 3-4 ANWENDUNGEN

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Die geraspelte Gurke in ein feines Sieb oder
ein Seihtuch geben und so viel Fliissigkeit
wie moglich ausdriicken. Die ausgedrickten
Gurkenraspel mit Rosenblittern, Rosen-
wasser und Joghurt, falls verwendet, in einer
kleinen Schussel verrithren. Zugedeckt im
Kihlschrank 10 Minuten ziehen lassen, um

die Rosenblitter einzuweichen.

1 gute Handvoll geschiilte, geriebene Gurke

2 EL getrocknete ungespritzte Rosenbliiten-
blitter

% TL Rosenwasser

2 EL Naturjoghurt, nach Belieben

Anschlieflend im Blitzhacker oder
Standmixer zu einer glatten Paste verarbeiten.
Pro Anwendung jeweils 1 Essloffel gleich-
mifig auf die zuvor gereinigte Haut auftra-
gen. 5-10 Minuten einwirken lassen, dann
griindlich abspiilen. Das Gesicht trocknen
und die Haut mit Feuchtigkeit versorgen,
beispielsweise mit dem Jasmin-Gesichtsol
von Seite 214.

Wenn andere im Kiihlschrank auf der Suche nach etwas Essbarem sind, durchforste

ich die Ficher nach Zutaten fiir die Hautpflege. Zitrusfriichte hellen auf, Papaya

aktiviert, Melonen, Pfirsiche und Nektarinen liefern eine sanfte Dosis Fruchtsiure,

und Gemise kriftigt die Epidermis. Die hier verwendete Gurke sorgt fir die

Hydrierung der Haut, und Joghurt macht sie schon weich.

Seitdem ich auf meinen Kiihlschrank als Quelle sowohl innerer wie dufierer

Nahrung zuriickgreife, macht es mir noch mehr Spaf, in der Kiiche zu sein.

Und wenn ich nachts auf die Schnelle ein Trostpflaster brauche, dann bringt ein

Beutezug im Kihlschrank oft unerwartete Ergebnisse. Mit einer Kombination

aus einfachen Nahrungsmitteln und blumigen Begleitern wie der Rose kann man

ohne viel Aufwand tolle Experimente machen.

Diese schnell gemachte Gurken-Rosenbliten-Maske ist die perfekte Ausrede,

sich abends zurtckzuziehen und der Haut, dem Herzen und angegriffenen Nerven

eine Auszeit zu goénnen. Gurke nihrt die Haut, Joghurt lindert Hautreizungen

und wirkt wie ein sanftes Peeling, und Rose nihrt von auflen nach innen.
Tauchen Sie in die tiefe Ruhe der Rose und den frischen Duft der Gurke ab.
Und genieflen Sie den Glanz, den Sie nach dem Wiederauftauchen ausstrahlen

werden.

ROSE
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