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Wdrme

~Innerhalb der einzelnen Elemente sind die Tiere Meister: z.B. Maulwurf und

Erdferkel in der Erde, Fische im Wasser, V6gel in der Luft. Allein das Element des

Feuers ist keinem Tier vertraut; das Feuer handhabt nur der Mensch — besonders

das innere. Die Wérme ist also seine eigentliche ,Heimat’, in ihr lebt das Ich.”

Warme und Feuer haben viele Facetten:
ein warmender Ofen mit prasselndem Feu-
er; eine Tasse Gliihwein fiir kalte FiiBe;
eine warme, vertraute Hand, die Schutz
bietet; eine warme Stimme, die uns beru-
higt; ein warmes Bad, das entspannt; aber
auch eine Idee, die begeistert, die anfeu-
ert; oder ein Feuer, das verzehrt. Die Wir-
kungen von Warme und Feuer sind vielfal-
tig - Schutz, Geborgenheit, Vertrautheit,
Begeisterung, Zerstorung, Schmerz. Und
ebenso vielfaltige Abbilder dieser Qualita-
ten gibt es im Pflanzenreich.

Die Heilpflanzen der letzten Jahre: Laven-
del, Ringelblume, Gewiirznelke trugen
alle einen ,Warmeaspekt” in sich. Jedoch
sind die einzelnen Bereiche, die im Men-
schen angesprochen werden, sehr ver-
schieden. So vermittelt der Lavendel mit
seinem Duft der Seele die nétige Ferien-
stimmung und Entspannung, die Ringel-
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blume schenkt durch ihre Farbe Wéarme
und Geborgenheit und die Gewiirznelke
heizt durch ihre tropische Knospenkraft
dem Winter ein. Das Besondere des War-
measpektes des Rosmarins nun ist das
Feuer der Begeisterung.

Die alten Griechen sahen die Warme als
das alles durchdringende Element an.
Warme kann die anderen Elemente bewe-



gen und verdndern. Die Luft dehnt sich bei
Erwdrmung aus, das Wasser verdunstet
und feste Stoffe schmelzen oder verbren-
nen. Auch das Innere des Menschen wird
durch Wérme verandert. Die Quelle der
Warme ist das Licht. So wie die Sonne in
vielen Kulturen als Symbol fiir eine Leben
spendende und liebende Gottheit galt, so
ist ,Warme" ein anderes Wort fiir ,Liebe”.

,Feuer und Flamme” sein fiir eine Herzens-
angelegenheit, fir Ideale, fir Ziele — dies
ergreift den Korper, die Seele, den Geist —
das ist Leben! Leben braucht Warme, aber
auch Bewegung braucht Warme. Schon im
Physikunterricht wird gelehrt, dass die
Temperatur ein MaB fir die mittlere kineti-
sche Energie der Teilchen darstellt, was
bedeutet, je warmer es ist, umso mehr ist
Bewegung vorhanden. So ist eine kalte
Hand steif und ungeschickt, ein frierender
Mensch zégernd und eine laue Seele nur
schwer begeisterungsféhig. Begeisterung
hat etwas mit Freiheit zu tun, mit Freude
und Tat. Im Christentum ist es das Pfingst-
fest, was daran erinnern soll, dass die Kraft
des Heiligen Geistes mit rauschenden Feu-
erflammen die ersten Christen ergriff.

Der Rosmarin ist eine Pflanze, welche die
Sonnenkrafte speichert. Noch sonniger als
der Rosmarin sind hdchstens die exoti-
schen Gewiirze wie Zimt, Gewiirznelke
oder Ingwer. Im Gegensatz zur Warme des
Lavendels entspannt Rosmarin nicht, son-
dern ermuntert uns zum ersten Schritt. Er
aktiviert den Stoffwechsel, warmt und
feuert an und schenkt neue Energie. ,Was
der Rosmarin fiir den Geist, ist der Laven-
del fiir die Seele.”, lautet eine alte Weis-
heit. Rosmarin ist eine Pflanze des Geistes.
Laut einer Studie soll Rosmarinduft das Er-
innerungsvermaogen steigern, wahrend La-
vendel eher Schlaf fordernd wirkt. Selbst
Shakespeare schien die Gedachtnis star-
kende Wirkung des Rosmarins zu kennen,
denn er lasst in seinem Hamlet die Krauter
geschmiickte Ophelia sagen:

~There's rosemary that's for remembran-

ce, pray you love, remember.” (,Hier ist
Rosmarin, das ist zur Erinnerung an unse-
re Liebe.”) 12/

Die Verwendung des Rosmarins geht bis in
die Antike zurlick, wo er als eine heilige
Pflanze verehrt wurde. Immergriine Pflan-
zen, wie neben dem Rosmarin auch der
Lorbeer, wurden der Sonne zugeordnet.
Die sonnenhaften Gétter Apollon oder
nach anderen Quellen Aphrodite [Venus]
schenkten den Menschen den Rosmarin,
so dass man zum Dank ihre Statuen mit
seinen Zweigen schmiickte. Spater wur-
den alle griechischen und rémischen Got-
ter mit Rosmarinzweigen bekranzt und
geehrt.

Da auch die Treue mit Erinnerung ver-
wandt ist, galt der immergriine Strauch
lange als ein Symbol der Treue zwischen
Liebenden und wurde fiir Brautkranze ver-
wendet. Es kiinden Volkslieder von die-
sem Treuesymbol wie z.B. ,Drauf schickt
ich ihr ein StrauBelein, schén Rosmarin,
brauns Néagelein ..." (aus: ,Das Lieben

bringt groB Freud”). Als ,Gedenkemein”
trockneten Rosmarinzweige in den Ge-
sangbiichern unserer GroBmiitter, wo sie
lange ihren Duft bewahrten. Als Grabbe-
pflanzung spielt Rosmarin eine Rolle und
in manchen Gegenden werfen die Sargtra-
ger noch heute Rosmarinzweige zum Ab-
schied ins offene Grab. Sogar bis in die
heutige Zeit sollen griechische Studenten
vor Priifungen Rosmarinzweige im Zimmer
auslegen, um ihr Lernen und Erinnerungs-
vermdgen zu intensivieren.

So ist am Beispiel des Rosmarins schon zu
sehen, wie sich im ,Gedenkemein” der ei-
gentlich kiihle Kopf mit der Herzenswarme
verbindet und ein Feuer anziindet, dessen
Flamme vielleicht noch iiber den Tod hin-
aus begeistert und strahlt.
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Rhythmus

~Das Wort Rhythmus kommt aus dem griechischen ,,rhythmds” und heiBBt

flieBendes Strémen. ... Er wéchst aus dem Innern heraus ... Rhythmus ist der

Ausdruck unseres Wesens. ... Wenn wir Rhythmus in unserem Leben erfahren,

bleiben wir standfest.”

Rhythmen bestimmen unser Leben. In der
AuBenwelt ist der Mensch in den Wechsel
von Jahreszeiten, Tag und Nacht, Arbeit
und Erholung gestellt. Doch auch die inne-
ren Rhythmen pragen das menschliche Le-
ben, allen voran der Herzschlag und die
Atmung. Darliber hinaus finden sich z.B.
rhythmische Nervenaktionen in Millise-
kundenlange, Stoffwechsel- und Verdau-
ungszyklen, die sich aller 24 Stunden wie-
derholen oder die vollstandige Erneuerung
des Knochengerlistes aller 10 Jahre. Alle
korperlichen Rhythmen sind beim gesun-
den Menschen aufeinander abgestimmt.
In der Kdrpermitte erfolgt der Ausgleich
der verschiedenen Rhythmen durch die
Abstimmung des Atemzyklus mit der Herz-
tatigkeit. So wird bei jedem Einatmen die
Herztatigkeit ein wenig beschleunigt und
beim Ausatmen wieder leicht abgebremst.
Keine Herzaktion gleicht exakt der ande-
ren. Durch Rhythmus wird der Energieauf-
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wand einer Bewegung verringert, es wird
Kraft gespart. Deshalb kann das Singen
beim Wandern die Anstrengung mindern.
Ohne rhythmische Fliigelschlage und For-
mationsflug kénnen Zugvégel nicht Stre-
cken iber Tausende von Kilometern zu-
riicklegen. Jede Rhythmisierung ist eine
Energieeinsparung. Auch deshalb kommt
den rhythmischen Prozessen im menschli-
chen Organismus eine groBe Bedeutung zu.

Rhythmus ist neben den anderen Eigen-
schaften Warme, Anregung (Bewegung)
und Duft typisch fiir die Rosmarinpflanze.
Insbesondere zielt die Wirkung des Ros-
marins auf rhythmische Bewegungen zu-
nachst in der Korpermitte, d.h. Anregung
des Kreislaufes und der Atmung, hat aber
zusatzlich die Verbesserung der Durchblu-
tung der verschiedenen Muskulaturen zur
Folge, was mit Erwdrmung und Entspan-
nung verkrampfter Muskeln einhergeht.



Das Hauptaugenmerk liegt beim Rosmarin
auf den ausgepragten Blattern und nicht
auf den Bliiten, was nach der Signaturen-
lehre dem rhythmischen System ent-
spricht. Dieses kiihlt etwas das Sonnen-
prinzip, also das Feuer des atherischen
Oles, weshalb der Rosmarin nicht iiberma-
Big erhitzend, eher anregend, Kraft spen-
dend und ermunternd wirkt.

Der bis zu 2 m hohe und doch gedrungene
Strauch gehort zur groBen Heilpflanzenfa-
milie der Lippenbliitler und ist wie diese
im Mittelmeergebiet beheimatet und wild
wachsend. Doch im Gegensatz zu Salbei,
Thymian und Melisse ist der Rosmarin
nordlich der Alpen zwar beliebt, aber
nicht winterhart und (iberlebt den Winter
hier am besten im Topf an einem kiihlen,
frostfreien und hellen Ort. Im heimatli-
chen mediterranen Klima neigen seine
stark verzweigten, sparrigen Aste zur Ver-
holzung, wirken aber doch kraftvoll.
Schon beim Betrachten eines Zweiges des

immergriinen Strauches fallt auf, dass sein
Aussehen einem kleinen Tannenbaum-
chen &hnelt. Die dunkelgriinen, kreuzge-
genstandigen, fast zu Nadeln zusammen-
gerollten Blatter bilden zum Himmel
gerichtete Etagen, die rhythmische Dyna-
mik vermitteln. Weht der Wind durch die
Aste, erinnern die langlichen Blatter an
bewegliche Flammenziinglein, da meist
nur ein schmaler Mittelstreifen der weiB3-
filzig behaarten Blattunterseite sichtbar

ist. Die griine, kahle Blattoberseite richtet
sich eng am Trieb nach oben und ist damit
weniger sichtbar. Seine groBe innere War-
me bringt den Rosmarin schon ab Marz
zum Bliihen, also am Beginn des Bliihens
im Jahreslauf. Wahrend der rasch verge-
henden Bliitezeit durchweht den Strauch
etwas Fliichtiges. Ein zartvioletter bis
meerblauer Bliitenhauch scheint die obe-
ren Teile der Zweige zu streifen. Trotz ih-
rer Kleinheit werden die Bliiten gern von
Bienen angeflogen, die in ihnen reichlich
Nektar finden. Bienen kénnen den Ros-
marinduft noch in einer Verdiinnung von
1:100 000 wahrnehmen.

Der Rosmarin bevorzugt trockene, sonni-
ge Hange auf Kalkstein, lichte Gebiische
und Waldsaume. In den sonnenreichen
Hochebenen Spaniens, Frankreichs, Std-
osteuropas oder Nordafrikas wachst der
wilde Rosmarin wie Unkraut. Doch sind
inzwischen kultivierte, in Reihen wach-
sende Pflanzen durch die maschinelle Ern-
te ertragreicher als die Wildsammlung.

Im Gegensatz zu anderen Lippenbliitlern
verstromen alle Pflanzenteile den krafti-
gen, aromatischen Duft, und das 365 Tage
im Jahr. Das atherische Rosmarindl hat die
gréBte Fliichtigkeit aller atherischen Ole.
Und wenn (ber einem Rosmarinfeld im
Siiden Spaniens die Sonne sehr heiB
brennt, kann die Konzentration des aus-
stromenden Rosmarindles so hoch sein,
dass sich Teile des Feldes entziinden.
Auch hierin spiegelt sich die anfeuernde
Kraft des Rosmarins wider.
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Bewegung

~Leben ist Bewegung — Bewegen und Bewegtwerden. Leben ohne Bewegung ist

undenkbar. ... Bewegung ist Leben. Alles im menschlichen Kérper ist in stdndiger

Bewegung, im Wachen und im Schlafen. Die inneren Organe sorgen flir Ernéh-

rung, Ausscheidung. Sie halten den Stoffwechsel im Gleichgewicht. ... Jeder

abrupte Halt dieser Bewegung kann bedrohliche Konsequenzen haben — eine

Enzymblockade, ein Darmverschlul3 oder eine Verengung der BlutgefédBe. Leben

ist Bewegung.”

Rosmarin bewegt: Er regt den Kreis-
LAUF an, bringt den Stoff-WECHSEL in
Schwung, erhdht die BEWEGLICHKEIT
von Gelenken und Muskulatur, der
Blut-FLUSS zum Kopf und der Blut-
DRUCK verstarken sich, aber auch der
Geist wird wacher, die Gedanken klarer
und das Feuer der Begeisterung begin-
nt zu lodern. Doch wirkt er auch ent-
spannend auf Gallen-WEGE und anre-
gend auf den Menstruations-ZYKLUS

Um den vielfaltigen Wirkungen dieses
heilkraftigen Lippenbliitlers naher auf
die Spur zu kommen, sollen die wich-
tigsten Anwendungen vorgestellt werden.

Kreislauf: Rosmarin regt den Kreis-
lauf an, was in Zeiten nach schweren
Krankheiten, bei chronischen Schwa-
chezustanden und auch akuter Er-
schopfung sowie bei niedrigem Blut-
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druck und daraus resultierendem
Schwindel nitzlich ist. Dies kann in-
nerlich mittels Teezubereitung, &uBer-
lich durch Bader, Waschungen oder re-
gelmaBiger Einreibung am besten
morgens geschehen. Generell ist nam-
lich zu beachten, dass sich die anre-
gende Wirkung bei abendlicher An-
wendung auf den Schlaf negativ
auswirken kann. Der Krauterpfarrer



Johann Kiinzle empfiehlt Rosmarin-
wein als vorziigliches Mittel zur Herz-
starkung. Der Schweizer Naturarzt Al-
fred Vogel schwdrt in seinem ,Kleinen
Doktor” auf das Kauen von frischen
Rosmarinspitzen morgens niichtern
als einfache Herzanregung.

Nervensystem: Rosmarintee eignet
sich auch zur Stimmungsaufhellung,
bei innerer Unruhe, Nervositat, nervds
bedingter Migrane, Miidigkeit, gei-
stiger Erschopfung, Konzentrations-
mangel und Antriebslosigkeit. Hier
kommen die Verstarkung der Kopf-
durchblutung sowie die Eigenschaften
als Radikalfanger zum Tragen. Rosma-
rin regt das zentrale Nervensystem
stark an, so dass er eine Hilfe bei ein-
geschrankten Korperfunktionen wie
Geruchsinn,  Sprechvermégen, Seh-
nervbeeintrachtigungen oder voriiber-
gehender Lahmung bieten kann. Hier
sind auBerliche Einreibungen beson-
ders der Wirbelsiule mit Ol oder Tink-
tur zu empfehlen.

Verdauungsbeschwerden: Wissen-
schaftlich anerkannt ist die innerliche
Anwendung von Rosmarinblattern und
-0l bei Verdauungsstorungen, leichten
krampfartigen Magen-, Darm- und Gal-

lenbeschwerden. Positive Wirkungen
sind bei Appetitlosigkeit und BIa-
hungen zu verzeichnen. Pfarrer Kneipp
lobte den Tee als Mittel, den Magen
von Verschleimungen zu befreien und
den Gallefluss anzuregen. Tagliche
warme Rosmarinkompressen auf dem
Oberbauch unterstiitzen eine medika-
mentdse Leber- und Gallentherapie.

Rheuma: Rosmarintinkturen als Ein-
reibungen oder Umschlage haben sich
aufgrund ihrer warmenden und Durch-
blutung fordernden Wirkung bei rheu-
matischen Beschwerden, Muskel- und
Nervenschmerzen sowie verspannten
und Uberbeanspruchten Muskeln be-
wahrt. Sie lindern arthritische Gelenk-
schmerzen, lockern verkrampfte Mus-
keln, starken miide Glieder und helfen
bei Quetschungen und Verstau-
chungen. Die Wirkung bei Gicht liegt
wahrscheinlich an den harntreibenden
Eigenschaften des Rosmarins.

Harnwege: Nach Pfarrer Kneipp
wirkt Rosmarintee anregend auf die
Nieren besonders in Verbindung mit
Herzschwache. Die harntreibende Ei-
genschaft lindert Odeme und Nieren-
koliken und l6st Harnverhaltung.

Geschlechtsorgane: Schon seit
dem Mittelalter ist Rosmarin als Em-
menagogum bekannt, d.h. es reguliert
und erleichtert die Monatsblutung.
Was die Verdauung fordert, regt auch
die Durchblutung im Unterleib an und
beeinflusst die Regel. Gleichzeitig
wirkt Rosmarin entkrampfend auf die
Unterleibsmuskulatur. Eine entspan-
nende Wirkung bei pramenstruellem
Syndrom sowie bei klimakterischen
Beschwerden besonders in Verbindung
mit nervdsen Erscheinungen wird dis-
kutiert. Wegen der Blutungsforderung
ist Rosmarin in der Schwangerschaft
nur mit Vorsicht anzuwenden.

,Dieses wunderbare Gewlrz kénnten wir

als ,geballte Energieladung” fir die
weiblichen Geschlechtsorgane be-
zeichnen. Stoffwechsel, Bewegungsap-
parat und Geschlechtsorgane werden
vom Feuer der Schépfungskrdfte ge-
schurt.”

Rosina Sonnenschmidt /5/

Antibiotikum: Wie bei einigen ande-
ren Lippenbliitlern, z. B. Thymian oder
Salbei, wirkt das atherische Rosmarin-
ol desinfizierend, da die im Ol gespei-
cherten Sonnenkrafte in der Lage sind,
Krankheitserreger abzutdten. Rosma-
rinwasser wurde frither zur Wund- und
Geschwiirbehandlung  genutzt. Zu
Pestzeiten spielte der Rosmarin im
Vier-Diebe-Essig eine Rolle und Gur-
geln mit dem Kiinzle'schen Rosmarin-
wein hilft bei Mandelentziindung.

Atemwege: Im Mittelalter heilten
die Monche Husten mit dem Krampf
stillenden Rosmarin und in seinem
LKréduterbuch” von 1731 schrieb Jako-
bus Tabernaemontanus, dass Rosma-
rinwein das Asthma verringert und die
Bronchien erweitert. Sicher ist Rosma-
rin kein klassischer Hustenstiller, doch
sollte besonders bei krampfartigem
Husten an ein Einreiben des Brust-
korbes mit Rosmarintinktur gedacht
werden.

Haare: Da Rosmarin den Blutfluss
zum Kopf stimuliert, wird auch die
Durchblutung der Kopfhaut verbessert
und damit der Haarwuchs angeregt.
Deshalb ist Rosmarin oft Bestandteil
von Shampoos oder Haarwassern.



Teezubereitung: 1-2 Teeloffel Ros-
marinblatter mit 4 Liter kochendem
Wasser (ibergieBen und 15 Minuten
ziehen lassen, dann abseihen und 2
bis 3 Tassen pro Tag schluckweise trin-
ken.

Kiinzles Rosmarinwein: Zerhackte,
frische Rosmarinzweige oder gedorrte
Nadeln in WeiBwein 8 Tage ziehen las-
sen, filtern und in Flaschen abfillen.
Statt des WeiBweines kann auch ein
guter Branntwein genommen werden,
dann erhalt man einen Rosmarinlikor.

Tinktur: Ein GlasgefaB mit frischen
Rosmarinzweigen fiillen und mit Wein-
brand oder auch Wodka (ibergieBen
und verschraubt mindestens eine Wo-
che, aber besser 40 Tage an einem
dunklen Ort unter gelegentlichem
Schiitteln ziehen lassen, filtern und in
Flaschen fiillen. Eine selbst angesetz-
te Tinktur aus frischem Rosmarin
schmeckt nach Sonne, Meeresfrische
und Urlaub, wéhrend eine handelsiib-
liche Tinktur aus der Apotheke haufig
nur nach Medizin schmeckt.

Rosmarinbad: 50 g, wenn mdglich
frische Rosmarinblatter mit einem Liter

Wasser ansetzen und zum Kochen
bringen, 30 Minuten ziehen lassen
und abseihen. Diese fertige Abko-
chung wird dem Vollbad zugegeben.

Fiir Nicht-Hobby-Apotheker sind viele
Rosmarinpraparate im Handel erhalt-
lich. Hier soll ein kleiner Uberblick er-
folgen (siehe Tabelle Seite 15).

Gegenanzeigen fiir die Anwendung
von Rosmarinpraparaten gibt es nicht,
doch da jeder Mensch anders reagiert,
ist Vorsicht wahrend der Schwanger-
schaft, bei Bluthochdruck, sowie bei
akutem Asthmaanfall geboten. Bei
abendlicher Anwendung von reinem
Rosmarin kann die Anregung den
Schlaf stéren. Jedoch lasst sich durch
die Kombination mit anderen athe-
rischen Olen dieser Effekt aufheben
(z.B. Hylosan-Essenz).

Wirkrichtung Name Firma Hinweise
Aufbaumittel Ferrum spag. Phonix spagyrische Rosmarinzuberei-
tung mit anderen Spagyrika
und Homoopathika — bei
Andmie und Rekonvaleszenz
Solunat Nr. 2 Soluna spagyrische Rosmarinzuberei-
tung mit anderen Spagyrika —
bei Rekonvaleszenz und
Verdauungsstorungen
Solunat Nr. 17 Soluna spagyrische Rosmarinzuberei-
tung mit anderen Spagyrika
— bei kérperlicher und
seelischer Erschopfung
Kélnisch-Wasser Bombastus nervenstarkende Essenz zum
Waldesduft Einreiben der Wirbelsaule
Rosmarin- Weleda aufmunternde Badeessenz
Aktivierungsbad
Kreislauf Hylosan-Essenz Bombastus Rosmarin-, Salbei- und
Ingwerdl-Essenz zum Einreiben
Muskeln, NeproSport® Griin Nestmann Creme mit atherischen Olen,
Gelenke wie Rosmarin-, Nelken- und
Wacholderdl
Hylosan-Essenz Bombastus Rosmarin-, Salbei- und
Ingwerél-Essenz zum Einreiben
Polio Elan Salbe W. Feldhoff & Comp. Salbe mit Latschenkieferndl
und Rosmarinél
Husten Bronchialbalsam Weleda 6lige Einreibung verschiedener
atherischer Ole, u.a. mit
Rosmarinél
Lymphstauungen | Archangelica comp. Weleda antibiotische Lymphsalbe mit

Salbe

Engelwurz-Presssaft und
atherischen Olen




16

© Christa Mauthe

Duft

~Die Kraft, die dem Kérper durch den Geruch gegeben wird, bewegt das

Blut, reizt das Herz an und erquickt es mehr, als es beschrieben werden

kann.” Bombastus Theophrastus von Hohenheim, genannt Paracelsus /6/

Rosmarin duftet nach Siden, Sonne
und Morgenstimmung am Meer. Er er-
innert an die kulinarischen Geriiche
des letzten Mittelmeerurlaubes, wie
Rosmarinkartoffeln, Putenrélichen mit
Krauterfillung oder mediterrane To-
matensaucen. Es schwingen Klarheit,
Herbheit und Frische, aber auch ein
leicht bitterer Unterton mit.

Die einfachste Anwendung ist die als
Gewdirz. Doch auch das hat nicht nur
geschmackliche Griinde. Vielfach gibt
es auch medizinische Erfahrungen.
Werden z.B. die Grillsteaks mit einer
Rosmarinmarinade eingestrichen, so
wird die Entstehung krebserregender
Nitrosamine behindert. Freie Radikale,
die beim Grillen entstehen, werden
gebunden. Aus gleichem Grund kann
Fett, das mit Rosmarin, Salbei oder
Thymian gewdirzt wurde, vor schnellem
Ranzigwerden bewahrt werden. Eine
Tasse duftender Rosmarintee am Mor-
gen ersetzt den obligatorischen Kaf-

fee. Allgemein gilt: Rosmarin ist ein
kostliches Gewiirz, doch sollte es sehr
vorsichtig dosiert werden. Das volle
Aroma entfaltet sich erst beim Kochen.
Doch gehort der Rosmarin zu den Ge-
wiirzen, die getrocknet starker schme-
cken als frisch. Auf der anderen Seite
schmecken frische Blatter reiner als
getrocknete. Sie passen zu Pasta, Ge-
miisesuppen, Fleisch, Fisch, Schalen-
tieren, Zucchinis, Tomaten, Pilzen oder
Kartoffeln. Auch Kase und Eier werden
mit etwas Rosmarin bekommlicher.
Wie aus dem Sidfrankreich- oder Ita-
lienurlaub bekannt, ergénzen sich
Knoblauch und Rosmarin ideal. In
Krauterélen oder Essigen hat Rosma-
rin seinen festen Platz. Inzwischen hat
der herbe Lippenbliitler sogar die
Marmeladentdpfe erobert. Orangen-
gelee mit Rosmarinnote oder Heidel-
beer-Trauben-Relish  mit Rosmarin
sind keine Seltenheit mehr. AuBerdem
ist er Bestandteil der Gewiirzmi-
schung ,Krauter der Provence”.



Die vielfaltigen Wirkungen des Duftes
liegen in den Inhaltsstoffen begriindet.
Neben dem &therischen Ol (1 — 2,5%)
finden sich in den Blattern Gerb- und
Bitterstoffe (wie die Rosmarin-, Diter-
pen- und Carnosolsaure), Flavonoide
sowie Triterpenalkohole (Ursol- und
Oleanosaure). Die nichtfliichtigen Be-
standteile, meist die Polyphenole Car-
nosol- und Rosmarinsaure, sind fiir die
radikalfangenden und antioxidativen
Eigenschaften zustandig. Einer japa-
nischen Studie zufolge soll sogar Car-
nosolsaure Nerven zum Wachsen an-
geregt haben.

Das atherische Ol besteht aus den
Hauptkomponenten Kampfer (bis zu
25%), Cineol, Borneol und Pinen. Es
ist Trdger des Duftes und da es die
Pflanzen vor Krankheiten und Schéad-
lingen schiitzen soll, liegt darin seine
antibiotische Wirkung begriindet. Der
Duft macht wach und konzentriert.

In den spanischen Hochebenen von
Ademuz nahe Valencia wird wilder
Rosmarin gesammelt und inzwischen
auch okologisch kultiviert. Aus 800 Ki-
logramm gesammelten Zweigen wer-
den gleich vor Ort 4 Kilogramm reines
dtherisches Ol mittels Wasserdampf
destilliert.

Der Duft war wahrscheinlich indirekt
fiir die Namensgebung zustandig, be-
deutet doch das lateinische ,Ros-ma-
rinus” ,Tau, der zum Meer gehort”.
So wird in alten Uberlieferungen be-
richtet, dass Seeleute auf dem Mittel-
meer die Nahe zum Land erst rochen,
bevor sie das Ufer sehen konnten. Der
Wind wehte den Seefahrern den Duft
zu, da in den Felsen der Steilkiisten
der Rosmarin Uber der Brandung im
Uberfluss wuchs.

Rosmarin — der Tau des Meeres, ein
Kind der Sonne, taufrisch und bele-
bend wie der Morgenwind. Ein begin-
nender Tag, eine neue Chance, den er-
sten Schritt zu wagen, bewegt durch
den wachen Geist und ermuntert vom
Vertrauen in die neue Kraft. Die Heil-
kréfte des Rosmarins bringen Energie,
vermitteln Dynamik und gleichen aus.

Sie wollen uns starken, bewegen und
anfeuern.

Holen wir uns das Aroma des Siidens in
unsere deutschen Kiichen und lassen
wir uns durch seine Sonnenkraft durch-
warmen und zu neuer Klarheit, Begeis-
terung und Beweglichkeit fiihren.
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