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Vorwort 5

Vorwort 
Im Jahr 2004 entstand in einem Gespräch zwischen  
der Naturheilkundlerin und Hebamme Ingeborg Stadel
mann und dem Gärtner Christian Herb die Idee, im 
 Allgäu einen Duft und Heilpflanzengarten anzu legen. 
Beiden liegen nicht nur die Heilkräuter mit ihren vielfäl
tigen Wirkungen am Herzen, sondern auch der korrekte 
Einsatz dieser Pflanzen. Jedoch sollte das Wissen zu 
 solchen Pflanzen nicht nur in Seminaren und Vorträgen 
vermittelt werden, sondern das Betrachten, Anfassen 
und Kennenlernen in natura möglich sein. Der Apothe
ker Dietmar Wolz und die Stadt Kempten unterstützen 
die Idee sofort, und so konnte im Jahr 2005 das Projekt 
„Duft und Heilpflanzengarten auf der Burghalde“ im 
Herzen der ältesten Stadt Deutschlands umgesetzt wer
den. Die Pflanzen wurden gemeinsam ausgewählt, von 
der Gärtnerei Herb zur Verfügung gestellt und unter 
Mithilfe der staatlichen Berufsschule (Abteilung Gar
tenbau) und des Förderzentrums St. Georg konnte der 
damals angehende Landschafts architekt Ralph Stadel
mann den mittlerweile gut besuchten Schaugarten 
Wirklichkeit werden lassen.
Sieben Jahre später entstand unter Initiative von Prof. 
Dr. Dr. h. c. mult. Heinz Schilcher der Wunsch, zu die
sem Duft und Heilpflanzengarten ein lehrreiches Büch
lein im Sinne eines Gartenführers zu schreiben.
Der Garten wie das Buch zeigen die Vielfalt Heilpflan
zen: Sowohl heimische Kräuter aus dem Allgäu bzw. der 
Alpenregion sind zu finden wie auch viele Exoten aus 
fernen Ländern. 
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6 Vorwort

Bei Ihrem Besuch im Duft und Heilpflanzengarten in 
Kempten können Sie so mithilfe des Buchs Ihr Wissen er
gänzen. Aber auch zuhause – auch weitab des Allgäus – 
können Sie sich in Ruhe anhand der vielen Fotos eine Vor
stellung davon machen, welche wunderbaren Geschöpfe 
aus Gottes Natur die Naturheilkunde möglich machen. 
Das knappe und kurze Nachschlagewerk vereint Wissen
schaft, gelebte Anwendung und Erfahrung. Es beschreibt 
Pflanzen, die in der Kräuterheilkunde (Phytotherapie), in 
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Vorwort 7

der Aromatherapie und in der Homöopathie angewendet 
werden. Die Pflanzen, in verarbeiteter Form, finden Sie 
wieder in den Original IS Aromamischungen®, in Tee
mischungen und in den homöopathischen Taschenapo
theken von Ingeborg Stadelmann, die in der Bahnhof
Apotheke hergestellt werden und direkt dort oder über 
Ihre Apotheke vor Ort erhältlich sind.
Dieses Buch soll auch aufzeigen, dass sich in der soge
nannten KomplementärMedizin wissenschaftliches und 
empirisches Wissen ergänzen, sowohl bei der eigenver
antwortlichen Anwendung wie in der Therapie. Dabei ist 
immer eine Portion Respekt nötig und vor allem Wissen. 
Zur Vertiefung Ihres Wissens finden Sie ab S. 293 eine 
Liste der verwendeten oder empfehlenswerten Literatur.
Und vielleicht bekommen Sie ja durch das Duft und 
Heilpflanzenbuch Lust, sich auch an Ihrem Wohnort für 
die An lage eines solchen Gartens einzusetzen, damit 
möglichst viele Menschen die Vielfalt der Natur betrach
ten können. Womöglich begleitet sie dieses Taschenbuch 
aber auch beim Besuch in einem der vielen botanischen 
Gärten Europas. Oder einfach nur beim nächsten Spa
ziergang oder beim Verweilen in Ihrem Garten, und hilft 
Ihnen so, die Vielfalt der Pflanzenwelt in der Naturheil
kunde besser zu sehen, zu verstehen und anzuwenden.

Viel Freude beim Lesen wünschen

Ihre Ingeborg Stadelmann

Ihr Heinz Schilcher, Christian Herb 
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12 Einführung

Einführung
Liebe Leserin, lieber Leser, lieber Gartenbesucher, 
das Duft und Heilpflanzenbuch soll lediglich exempla
risch sein und hat keinen Anspruch auf Vollständigkeit. 
Es will auf die Möglichkeiten der vielseitigen „Kräuter
anwendungen“ im täglichen Leben sowie in der Selbst
medikation aufmerksam machen. Kräuter werden unter
teilt, je nach Verwendungszweck, ob für die medizinische 
oder traditionelle Kräuterheilkunde, die Aromatherapie, 
die Homöopathie oder einfach als Lebensmittel, in: 
 • Arzneikräuter 
 • Aromapflanzen 
 • Kräuter als Ausgangspflanze für homöopathische Arz
neien 

 • Gewürzpflanzen
 • Salat und Gemüsekräuter 

Es werden mehr als 100 Pflanzen aufgezeigt, die in der 
Selbstmedikation von besonderer Bedeutung und zu
gleich auch „heimische Heilkräuter“ sind, oder ferne 
Exoten wie Teebaum und Eukalyptus, deren ätherische 
Öle über die Aromatherapie Einzug in unsere duftenden 
Hausapotheken gehalten haben. Einige wenige Gift
pflanzen sind exemplarische Vertreter für die homöopa
thischen Arzneikräuter. 
In der Anwendung gibt es für viele Pflanzen Überschnei
dungen, z. B. können Salbeiblätter sowohl Gewürz als auch 
Heilkraut sein. Weitere Beispiele sind Basilikum, Thymian, 
Zwiebel u. a. Nur wenige der aufgeführten Pflanzen sind in 
allen Bereichen vertreten, viele jedoch mindestens in zwei, 
manche sind gar in drei oder vier Anwendungsgebieten 
im anerkannten wie im bewährten Einsatz. Aber lesen 
und sehen Sie selbst auf den folgenden Seiten zu den unter
schiedlichen Möglichkeiten und Varianten. 
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Bei vielen Arzneikräutern1 sind die Qualität, die einge
nommenen Mengen und die Zubereitungs oder Darrei
chungsformen entscheidend, um den gesundheits bzw. 
krankheitsbezogenen Erwartungen gerecht zu werden. 
Heilkräuter sind je nach Dosis heilend und lindernd, in 
niedriger Dosis aber auch vorbeugend wirksam und un
terliegen dementsprechend dem Arzneimittelgesetz 
(AMG 1976). Bei den Pflanzensteckbriefen sind gesi
cherte medizinische Anwendungsempfehlungen be
schrieben, die durch Monographien von vier Sachver
ständigenkommissionen erstellt wurden:
 • Deutsche Sachverständigenkommission E nach dem 
AMG 1976

 • Europäische Kommission ESCOP (European Scientific 
Cooperative on Phytotherapy)

 • Kommission der WHO (World Health Organisation) 
 • EUCommittee for Herbal Medicinal Products 
(HMPC) bei der European Medicines Agency (EMA) 
in London

Die vertretbaren volksmedizinischen und traditionellen 
Anwendungsmöglichkeiten sind das Ergebnis eines 
5jährigen Forschungsauftrages, den Prof. Dr. Dr. h.c. 
mult. Heinz Schilcher und sein Arbeitskreis an der FU 
Berlin vom Bundesgesundheitsamt erhalten hatten.

1 In der Fachsprache (Apotheker, Drogisten, Biologen etc.) steht der 
Begriff „Kraut“ (im Arzneibuch unter „Herba“) nur für die Blätter 
und Stängel sowie die dazugehörigen Blüten. Nicht eingeschlossen 
sind aber die Früchte, Samen und Wurzeln (die jeweils eigene 
Bezeichnungen haben).
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AA Arnika 3130 Arnika

Anwendung
Es werden die ganzen Blütenstände oder die ausgezupf-
ten Blütenblättchen für die Kräuterheilkunde verwendet. 
Die homöopathische Arznei wird aus den getrockneten 
unteriridischen Teilen hergestellt. 

Arzneilich nachgewiesene Wirkung
Arnika hilft bei Blutergüssen, Prellungen, Quetschungen 
und weiteren Unfallfolgen. Sie wirkt entzündungshem-
mend, z. B. nach Insektenstichen. Innerlich in der Selbst-
medikation nicht anzuwenden und äußerlich nur als 
 verdünnte Tinktur (1 : 4 bis 1 : 5), z. B. mit weinsaurer 
Tonerdelösung oder in der „Retterspitz-Tinktur“. 

Wirkung ins Aromamischungen
Arnikaöl (Ölauszug von Arnikablüten in Olivenöl) ist als 
Grundlage für Salben und Massageöle bei den genann-
ten Indikationen sehr bewährt und beliebt, v. a. bei 

Arnika, Bergwohlverleih –  
Arnica montana L.

Pflanzensteckbrief
Familie: Korbblütler, Asteraceae (Compositae)
Ursprungsland: Nordamerika, Europa ohne britische 
Inseln
Höhe: 30 – 50 cm
Blütezeit, -farbe: von Mai bis Juli; gelb

Standort und Biologie
 • absonnig
 • lichter Bergwald und Bergwiesen, kalkmeidend
 • magerer, durchlässiger, saurer Boden
 • kurzlebige Staude von 2 – 4 Jahren
 • winterhart, Zone 6
 • Bienen- und Insektenpflanze

Berg-Arnika  Wiesen-Arnika   
(A. montana)  (A. chamissonnis)

Berg-Arnika (A. montana)
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 verdünnte Tinktur (1 : 4 bis 1 : 5), z. B. mit weinsaurer 
Tonerdelösung oder in der „Retterspitz-Tinktur“. 

Wirkung ins Aromamischungen
Arnikaöl (Ölauszug von Arnikablüten in Olivenöl) ist als 
Grundlage für Salben und Massageöle bei den genann-
ten Indikationen sehr bewährt und beliebt, v. a. bei 

Arnika, Bergwohlverleih –  
Arnica montana L.

Pflanzensteckbrief
Familie: Korbblütler, Asteraceae (Compositae)
Ursprungsland: Nordamerika, Europa ohne britische 
Inseln
Höhe: 30 – 50 cm
Blütezeit, -farbe: von Mai bis Juli; gelb

Standort und Biologie
 • absonnig
 • lichter Bergwald und Bergwiesen, kalkmeidend
 • magerer, durchlässiger, saurer Boden
 • kurzlebige Staude von 2 – 4 Jahren
 • winterhart, Zone 6
 • Bienen- und Insektenpflanze

Berg-Arnika  Wiesen-Arnika   
(A. montana)  (A. chamissonnis)

Berg-Arnika (A. montana)



BA Baldrian 3332 Arnika

Baldrian – Valeriana officinalis L. (s. l.)  
(Baldrian-Sammelart)

Pflanzensteckbrief
Familie: Baldriangewächse, Valerianaceae
Ursprungsland: Europa und Asien
Höhe: 80 – 120 cm
Blütezeit, -farbe: Juni bis August; weiß bis zart rosa

Standort und Biologie
 • absonnig, halbschattig
 • Bach, Wiese
 • nährstoffreicher, feuchter Boden
 • mehrjährig
 • winterhart, Zone 3
 • Bienen- und Insektenpflanze.

Sportlern und älteren Menschen. Es wirkt durchblu-
tungsfördernd und erwärmend, darf aber nicht auf offe-
ne Wunden gelangen und in der Schwangerschaft nur 
nach Rücksprache mit einem Experten benutzt werden.

In der Homöopathie
Die bewährte Arznei, die in keiner Hausapotheke fehlen 
darf. Sie wird eingesetzt bei Folgen von Überanstrengung, 
Hämatom, Prellung, Verrenkung, Verstauchung, Quet-
schung, rheumatischen Muskel- und Gelenkschmerzen. 
Sie wirkt wundheilungsfördernd, bei Venenbeschwerden, 
nach Operationen, Geburten, Zahnextraktionen. Be-
währt in tiefer Potenz bei bettnässenden Kindern. 

Traditionelle Anwendung
durchblutungsfördernd, erwärmend 

Als Lebensmittel
keine Verwendung

Interessantes und Nützliches
Im Kräutergarten auf der Kemptener Burghalde befindet 
sich Wiesen-Arnika (Arnica chamissonis Less.) aus Nord-
amerika und nicht unsere Berg-Arnika (Arnica monta
na), weil sich diese nur an ihrem natürlichen Standort 
 kultivieren lässt (Ausnahme: 2 Kultursorten der Firmen 
Weleda und Kneipp). Die Wiesen-Arnika ist eine Kultur-
pflanze, die auch im Garten gedeiht und langlebiger ist 
(5 – 10 Jahre) als die Berg-Arnika. Die Anwendung ist 
ähnlich, allerdings ist sie schwächer wirksam und es exis-
tieren im Unterschied zu unserer heimischen Berg-Arnika 
keine ausreichenden pharmakologischen und klinischen 
Stu dien.
Achtung!  Berg-Arnika steht unter Naturschutz und 

darf nicht  gesammelt werden! 
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Die Autoren
Prof. Dr. Dr. h.c. mult. Heinz Schilcher 
(*1930), beschäftigt sich seit 1939 mit 
Heilkräutern und erforschte 55 Jahre lang 
Wild- und Heilkräuter interdisziplinär auf 
Wirksamkeit und Unbedenklichkeit in der 
Industrie sowie an mehreren Universitäten, 
zuletzt als Direktor des Institutes für 
Pharmazeutische Biologie an der FU Berlin. 
Während seiner beruflichen Tätigkeit hat er 
5 Heilkräutergärten konzipiert. Sein Buch 
„Leitfaden Phytotherapie“ gilt als  
„die Bibel“ in der Phytotherapie.

Ingeborg Stadelmann (*1956), Hebamme 
mit Heilpraktikerausbildung, Naturheil-
kundlerin, Referentin, Buchautorin, 
Verlegerin. Seit Ende der 1980er Jahre  
enge Zusammenarbeit mit der Bahnhof-
Apo theke Kempten (Original IS Aroma-
mischungen®). Ihr Buch „Die Hebammen-
Sprechstunde“ ist ein Bestseller und wurde 
in mehrere Sprachen übersetzt. Seit 2009 
Präsidentin von Forum Essenzia e.V. 
(Verein für Aromatherapie, Aromapflege 
und Aromakultur).

Christian Herb (*1960), gelernter 
Blumen- und Gemüsegärtner, Meister-
prüfung an der Uni Hohenheim. Seine 
Gärtnerei ist spezialisiert auf Topfkräuter-
anbau und alte Gemüsesorten, seit 1998 
Bioanbau und Mitglied bei Naturland.  
Seit vielen Jahren hält er Vorlesungen  
und Vorträge zum Thema Kräuter und alte 
Gemüsepflanzen. Zusammen mit der 
Bahnhof-Apotheke Kempten und dem 
Stadelmann Verlag unterhält er auf der 
Burghalde in Kempten den Duft- und 
Kräutergarten.
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