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Frühlingskräuterkur – Fit und gesund durch die Kraft der Natur

Mit dem Frühling erwacht nicht nur die Natur – auch unser Körper erhält einen frischen 

Energieschub. Die zunehmende Sonnenstrahlung, das Aufblühen der Pflanzen und ein gesteigerter 

Serotonin- sowie Dopaminspiegel wecken unsere Lebensgeister. Gleichzeitig können jedoch auch 

typische Frühjahrsmüdigkeitserscheinungen spürbar werden. Dann heiß es: „Lebensgeister 

wecken“!

Um Körper und Geist in Schwung zu bringen, empfiehlt sich folgende Vorgehensweise:

 Ausleitung anstoßen (Leber, Darm, Niere, Haut, Lunge)

 Stoffwechsel anregen

 Zellregeneration fördern

 Zufuhr von Biophotonen, Bitterstoffen, Vitaminen, Mineralien u.v.m.

 Kalorienreduktion

 Physische Konditionierung

Die Kraft der Frühlingspflanzen

Zu den beliebtesten Wildkräutern zählen: Bärlauch, Brennnessel, Brunnenkresse, Gänseblümchen, 

Giersch, Gundermann, Kapuzinerkresse, Knoblauchrauke, Löwenzahn, Sauerampfer, Schafgarbe, 

Spitz- u. Breitwegerich, Taubnessel, Vogelmiere, Baumblätter von Birke oder Linde

Diese Pflanzen bieten vielfältige Einsatzmöglichkeiten in der Küche und im Alltag:

• Frühlingskräutersalat: Zarte Blätter und Triebe werden sorgfältig verlesen, gewaschen und 

als frischer Salat angerichtet – idealerweise mit einer Vinaigrette aus kaltgepresstem 

Olivenöl, Weinessig und Zitronensaft. Zusätzliche Akzente können durch Senf, Honig, 

Heublumenschnaps, Zedernüsse oder gekochte Dinkelkörner gesetzt werden.

• Frühlingskräutersuppe: Eine Handvoll frischer Kräuter wird grob gehackt und in einer 

Gemüse- oder Fleischbrühe – ganz im Sinne von Hildegard von Bingen – kurz aufgekocht. 

Anschließend kann die Suppe mit Eigelb und Sahne verfeinert werden, ohne erneut zu 

kochen.



• Kräutertee und Frischsäfte: Für einen aromatischen Tee wird Wasser aufgekocht und ein 

Esslöffel getrocknete Kräuter mit etwa ¼ Liter Wasser übergossen; nach 5 bis 10 Minuten 

Ziehzeit entsteht ein wohltuender Aufguss. Alternativ lassen sich frische Kräuter im Mixer 

zerkleinern und anschließend durch ein Leinentuch pressen, um einen intensiven 

Kräuterfrischsaft zu gewinnen – ein Entsafter erleichtert diesen Vorgang zusätzlich.

Bitter macht gesund

Bitterstoffe (Amara) spielen eine zentrale Rolle in der Kräuterkur und lassen sich in verschiedene 

Kategorien einteilen:

• A. tonica: Reine Bitterstoffe, z. B. in Löwenzahn, Gänseblümchen oder Spitzwegerich.

• A. aromica: Bitterstoffe in Kombination mit ätherischen Ölen, z. B. in Schafgarbe und 

Gundermann.

• A. acria: Bitterstoffe, die scharfe Komponenten enthalten, z. B. in Brunnenkresse.

Diese Bitterstoffe können den Appetit und den Stoffwechsel anregen, die Durchblutung fördern, 

antimikrobiell wirken und helfen, die winterliche Trägheit zu vertreiben.

So tanken Körper, Seele und Geist in sechs Wochen wieder auf

1. Morgens: Direkt nach dem Aufstehen etwa einen halben Liter abgekochtes, lauwarmes 

Wasser trinken.

2. Ölziehen: Für etwa 10 Minuten kaltgepresstes Sonnenblumenöl durch die Zähne ziehen und 

anschließend ausspucken.

3. Frühes Frühstück: Einen frischen Wildkräutersalat als zweites Frühstück genießen.

4. Mittags: Wildkräuter als Beilage in das Mittagessen integrieren.

5. Über den Tag: Regelmäßig Wildkräutertee trinken.

6. Bewegung: Täglich ausreichend frische Luft und körperliche Aktivität einplanen.

7. Bürstenmassagen: Die Durchblutung durch regelmäßige Bürstenmassagen fördern.

8. Basenbäder: Mit entspannenden Basenbädern den Körper zusätzlich unterstützen.

9. Abends: Vor dem Schlafengehen eine Tasse

10.  Kräutertee löffeln.

11. Ernährung: Bewusst auf üppige Kost sowie Genussmittel wie Alkohol und Nikotin 

verzichten.

12. Schlaf: Frühzeitig zu Bett gehen, um dem Körper ausreichend Regeneration zu 

ermöglichen.



Sammeltipps für Wildkräuter

• Sicherheit: Sammeln Sie nur Pflanzen, die Sie sicher kennen.

• Umwelt: Vermeiden Sie das Sammeln in Bereichen mit hoher Umweltbelastung und wählen 

Sie ausschließlich saubere, gesunde Pflanzen.

• Planung: Überlegen Sie im Vorfeld, wie und in welchem Umfang Sie die Kräuter 

verwenden möchten.

• Menge: Ernten Sie nur so viel, wie Sie tatsächlich benötigen, und lagern Sie die Ernte nicht 

ungekühlt.

• Naturschutz: Beachten Sie den Bestand seltener Arten und entnehmen Sie nicht zu viele 

Wurzeln oder Samen.

• Schonende Entnahme: Pflücken Sie nur die Pflanzenteile, die Sie auch verwenden 

möchten – idealerweise durch kurzes Abzwicken mit Daumen und Zeigefinger.

• Regeneration: Ernten Sie nicht zu viel von einer Pflanze, damit diese sich regenerieren 

kann.

• Transport: Transportieren Sie die Ernte luftig in Körben, Leinentaschen oder Papiertüten.

• Kontrolle: Überprüfen Sie vor der Verarbeitung sorgfältig, ob keine giftigen Pflanzen oder 

Insekten in der Ernte enthalten sind.

• Vorsicht: Vermeiden Sie grundsätzlich die Verwendung giftiger Pflanzen, selbst wenn sie in 

einigen Rezeptbüchern erwähnt werden (z. B. Maiglöckchenblüten).

Alberto Villoldo betont, dass eine überwiegend pflanzliche Ernährung – mit weniger Zucker und 

Getreide sowie der Integration gesunder Fette (Avocados, Kokos- und Olivenöl) – und ein 

ausgewogener Wechsel von Essen und Fasten maßgeblich zur Regeneration und natürlichen 

Gesundheit beitragen.

Schlussgedanken

Die Frühlingskräuterkur verbindet traditionelle naturheilkundliche Ansätze mit modernen Ideen zur 

Gesundheitsförderung. Sie nutzt die vielfältigen Inhaltsstoffe der Wildkräuter, um Körper, Geist und 

Seele in Einklang zu bringen. Dabei sollten sowohl die potenziellen positiven Effekte als auch 

mögliche Risiken – beispielsweise durch unerwünschte Pflanzenstoffe – kritisch beachtet werden. 

Ein bewusster Umgang mit der Natur und eine ausgewogene Ernährung können den Weg zu einem 

gesteigerten Wohlbefinden ebnen.
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