Riidiger
Nehberg wurde am
4.5.1935 in Bielefeld geboren.
Beriihmt wurde er u. a. 1987 mit einer
Atlantikiberquerung per Trethoot. Seit
Anfang der 1980er Jahre seizt er sich fiir die
Yanomami- und Waiapi-Indianer in Siidamerika
ein. Heute gilt sein Hauptengagement der von
ihm gegriindeten Menschenrechtsorganisafi-
on TARGET, in der er erfolgreich gegen
weibliche Genitalverstimmelung
kiimpft.

Fiir Heilmitiel muss man nicht viel Geld anusgeben. weiB Riidiger Nehherg.

Hier erkliirt der Survival-Experie. welche Pflanzen dir in der Not helfen

Wohl jeder kennt die
Kamille (A) mit ihrem
typischen Geruch. Zu
Tee verarbeitet wirkt
sie schmerzstillend.
Kamille fordert die Verdauung, heilt bei
Magen- und Darmbeschwerden. Gurgeln
hilft bei Zahnschmerzen und geschwollenen
Mandeln. Kamillentee wirkt nervenberuhi-

Von Ridiger Nehberg

gend. Und wer schwitzen mochte, der trinkt
ebenfalls diesen Tee und packt sich dick
ein. Kamillentee 16st Krimpfe und wenn
ihr die mit Wasser iiberbriihten, abgeseih-
ten Bliiten auf Wunden, auf Entziindungen,
auf Eiterherde legt und mit einem Verband
umwickelt, bewirkt Kamille Wunder: Sie
beschleunigt den Eiterungsprozess, ent-
spannt, stillt Schmerz. Und wenn ihr sie mit
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T e
Wasser abkocht und euren i %..(_
Kopf iiber den Topf in den
heifen Dampf haltet und
tief durchatmet (iiber Kopf “
und Topf ein Handtuch,
damit keine Dampfe ent-
weichen), 16st und heilt
sie Schnupfen und stillt
Kopfweh.

FOTOS: PICTURE ALLANCE (2)

oLuE

Mal abgesehen davon, dass Pfefferminz als
Tee gut schmeckt, hilft es als Gurgelmit-
tel bei Zahnschmerzen und entziindetem
Zahnfleisch. Der Tee lindert Kopfweh und
| Beschwerden im Verdauungstrakt. Er er-
|| frischt die Atemwege und entspannt. Er 16st
Krampfe und stirkt die Potenz. Na bitte.

ist der Spitzwegerich (B), *
weil er ein wirklich gutes
Waundenheilmittel ist. Thr tut |
nichts weiter, als die i,

zerquetschten Blitter |II'-
auf die frische Wun- | 5
de zu legen, und sie ||

mit einem Verband , ".I{
zu fixieren. Zweifler 1"

kénnen sich selbst " : Ea )
einen Beweis liefern =
mit einem Nehberg-Spezi-
al-Experiment: Mit einem
Messer oder Flintstein schneidet man sich
eine kleine Wunde am rechten Arm und eine
am linken Arm. Das ist so einfach wie das
ungewollte Ratschen an einem Nagel. Die
eine Wunde verbindet ihr unbehandelt, die
andere deckt ihr vorher dick mit Spitzwe-
gerichmus ab. Bessere und einpridgsamere
Beweise fiir Heilwirkung kann ich nicht
offerieren. Roh gekaut, als Saft oder Tee -

getrunken stoppt Spitzwegerich Durch- %% Den Wanderer wird

1

Da er iiberall wichst und jedem bekannt
ist, sei auch noch der Holunder erwihnt,
dessen Bliiten als Tee genutzt Husten und
Grippe lindern, aber auch fiebersenkend
wirken.

S
Auch Lindenbliten
(E) gehoren in die
Survivor-Apotheke.
Denn ihr Tee hilft
euch zu schwitzen. Er ist
ebenfalls gut gegen Er-
kdltungen. AuBerdem rei-

o nigt er das Blut (Pickel).

fall und stabilisiert den Verdauungstrakt. der Wermut (F) in-
Wer unter Pickeln leidet, mag drei- teressieren. Das ist
mal téglich einen Tee zu sich nehmen. auch solch ein Allerwe-
Bei vielen Patienten hilft das. Es ist
logisch, dass nicht alles gegen alles bei
allen und jedem hilft, weil die Ursachen

geskraut, das jeder schon

\&: % gesehen hat. Zerquetscht auf
&

geschwollene Fiile gelegt und

oft komplett verschieden JJ‘F umwickelt sorgt er fiir Ab-
sind. @,- fwﬁ? 22 schwellung. Als Tee neutra-
| k-'.f. f’?ﬂ? U,"‘B lisiert er Mageniibersduerung
Sehr h g F 17 7‘\5‘“ und wirkt appetitanregend.
ol Vi v
bekannt und %Q@A f,‘rft“”“}%
wirkungs- _,;;(:.', WA S Wanderern

W

mit Schweilfii-
Ben ist Wurmfarn (G)
anzuraten. Er sollte frisch
in die Schuhe gelegt und
spitestens nach zwei Ta-
gen gewechselt werden. |
Besser erscheint mir e t;:v*
aber oft, den Schuh

mithilfe von Lo- ﬁﬁ%@%w%
)

voll ist auch

die Schafgarbe
(C). Sie leistet gute
Dienste bei Magen- und
/¢ Darmbeschwerden. Die
_:F::" Schafgarbe wird zur Bliitezeit

..-'":r. .. (Juni — September)
il "E'L':-_L gesammelt. Der
obere halbe Teil

Bliite, Blitter) wird
getrocknet und bei Bedarf da-
von ein Tee aufgebriiht (zwei
Teeloffel je Tasse).

chern besser zu
durchliiften und
Socken wie
Fiie stindig
zu waschen.

A % Wer unter SchweiBful leidet,
,\?\,_ﬁ dem sei auch Eichenrinde

.t ﬂﬂ--;— empfohlen. Er muss sich ein
. ' emim Kilogramm Unterrinde (also

Des Weiteren kennt jeder Pfef-

ferminze (D). Es wichst gern
sumpfig und ist wie die Kamille
spitestens am Duft zu erkennen.
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! Ein Traummittel 5

nicht die dicke Borke von aullen) mit zwei
Litern Wasser kochen und die Fiile darin
baden. Dieses Bad ist auch sehr gegen Frost-
beulen zu empfehlen, zumal Eichenrin-
de wintertags ebenso griffbereit e

ist wie im Sommer. Dariiber “%\I' -"-‘k%_
hinaus ist der Sud hilfreich J.-'

gegen  Geschwiire und / x,_.-l-\j‘rf

Brandwunden. i

et

Genauso einfach und iiberall
zu finden, vom ersten Friihlings-
tag bis zum ersten Frost, ist der
Huflattich (H). Die frischen,
zermusten Blitter nimmt
man zu Breiumschldgen bei
Geschwiiren und Ve-
nenentziindungen.

gegen Durchfall ist %t"\’a 5
Islindisches Moos o=ty
(I) (Flechte), das die Ge-
birgsleute und die Nord-
landfahrer gut kennen. Es /
wird zu Gemiise gekocht und /-

,/,_

gegessen. /s

Und als letztes Wundermittel in Nehbergs
Survival-Pharmazie sei die Zwiebel ge-
nannt. Sie ist zwar kein Wildkraut, aber
sie ist leicht zu erwerben und bietet durch
Einreiben Schutz vor etwas, das fiir viele
Globis oft viel schlimmer ist als Zahn- und
Heimweh: Gegen Miicken! Allerdings wirkt
Zwiebel nicht nur gegen Insekten, sondern
auch — erraten! — gegen Liebe. Paarreisen-
den ist deshalb dringend angeraten, sich ge-
genseitig einzureiben. Dann ist die Welt so-
fort wieder in Ordnung, weil niemand iiber
den anderen Mief die Nase riimpfen kann.
Es geht ihnen dann wie jenen, die gemein-
sam Knoblauch inhaliert haben: Sie nehmen
die Ausstromung des anderen nicht mehr
wahr, und so widerspriichlich es klingen
mag: Man kann sich nicht riechen und kann
sich dennoch lieben.

RUDGCER NSl mG

Noch mehr praktische Tipps und
Tricks findest dv in Riidiger Nehbergs
Bestseller ,Survival — Abentever
vor der Haustiir”, der bei Piper
erschienen ist.



