© Liebe zum Leben
Johanniskraut (Hypericum perforatum)

Zu Sommerbeginn entfaltet diese ausdauernde (mehrjahrige) Pflanze ihre strahlend gelben Bliten,
welche weithin wie kleine Sonnen leuchten. Johanniskraut gehort zu den Hartheugewachsen und wird
in manchen Gegenden auch einfach nur Hartheu genannt.

Leicht zu erkennen ist das echte Johanniskraut an ihren perforierten Laubblattern, welche aussehen als
héatte jemand mit einer Nadel kleine Lécher hineingestochen, wenn man sie gegen die Sonne
betrachtet.

Es wird sogar behauptet, der Teufel hatte diese Locher hineingestochen, weil er sich uber die groRe
Heilkraft der Pflanze so argerte.

Das sind aber die Einschliisse der atherischen Ole.

Beim Sammeln der Bliten holt man sich rote Finger. Das liegt am Hypericin, ein roter Farbstoff in
den Bliten (Johannisblut). Dieses ist ein leichter Sonnenfilter und l&sst als Sonnendl die Haut
schneller braunen. Da es die Haut lichtempfindlicher macht ist es allerdings mit Vorsicht zu genief3en.
Besonders bei starker Sonneneinstrahlung und in sudlicher Sonne. Allerdings lindert Johanniskraut6l
hervorragend Sonnenbrand.

Auch die Augen werden durch Johanniskrautprodukte lichtempfindlicher. Also Vorsicht, besonders
beim Autofahren.

Gesammelt werden die Bliten und die jungen Triebspitzen vom Mai bis Juli.

Kiche: Bliten und Triebspitzen fur Tee oder Wurz6l, Junge Blatter flr Salate, Suppen, Eintopfe,
Krauteraufstriche. Bliiten als essbare Dekoration, in Teemischungen oder als Farbemittel flr
Krauterdle.

Heilkraut: )
Inhaltstoffe: atherische Ole, Harz, Gerbstoffe, Flavonoide, Hypericin, ...

Wirkung: entziindungshemmend, blutverbessernd, antiseptisch, schmerzlindernd, wundheilend,
beruhigend und stimmungsaufhellend.

Anwendung: Nerven, gegen Depressionen (besonders Winterdepressionen), Schlafstérungen,
Rheuma- und Ischiasbeschwerden, Gelenksentziindungen, Blasenentziindung, entziindete Venen,
Wechseljahrbeschwerden, Brandwunden, Sonnenbrand.

Rezepte:
Johanniskrautol: Bluten und Knospen mit Mdrser leicht anquetschen, in ein Schraubglas geben und
mit Olivendl UbergieRen. Um Schimmelbildung zu vermeiden sollte das Ol ca. 2 cm Uber den Bliiten
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stehen. Das ganze 6-8 Wochen an einem sonnigen Ort ziehen lassen. Danach abfiltern und kihl und
dunkel lagern.

Je langer das Ol lagert, desto intensiver wird der Wirkstoff Hypericin und damit die Rotfarbung.
Anzuwenden bei Mittelohrentziindung, Regeneration der Nasenschleimhdute, als After-Sun-Pflege,
Korper oder Massageol.

Leichtes Sonnendl: Frische RoRkastanienbliiten in gutem Ol (Jojoba, Avokado, Weizenkeim, ...) und
stehen lassen bis das Johanniskraut bliint. Ol abfiltern und Johanniskrautbliiten darin ansetzen. Dieses
wieder 4-6 Wochen an einem sonnigen Platz ziehen lassen. Abfiltern und kiihl und dunkel lagern.
Dieses Ol ist allerdings nicht fiir die starke stidliche Sonne geeignet!

Teemischung bei Depressionen, Angstzustanden, Traurigkeit:

40 g Johanniskraut

20 g Zitronenmelisse

20 g Hopfenbliten

20 g Baldrianwurzel

Einen Essloffel der Mischung mit ¥4 Liter kochendem Wasser tberbriihen und ca. 15 Minuten ziehen
lassen. 6 Wochen lang 3-5 Tassen pro Tag trinken, danach eine Tasse pro Tag.

Achtung: Johanniskrautprodukte nicht verwenden, wenn man Blutverdiinner einnehmen muR.
Macht Haut und Augen lichtempfindlich. Nicht unter stidlicher Sonne verwenden. Kann allergische
Hautreizungen hervorrufen. Bei Antibabypille werden die darin enthaltenen Wirkstoffe vermehr
ausgeschieden.



