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Hafer
Avena sativa
frische oberirdische  
Pflanzenteile zur  
Blütezeit
Süßgräser
Poaceae

Avena sativa Ø 
Haferkraut-Urtinktur

Wesen der Pflanze

Belastbarkeit, Auffangen von Erschütterungen, Stabilisierung 
von Rhythmen

Es ist das Wesen des Hafers, die Energie von Einflüssen, 
die uns aus dem Rhythmus bringen können, zu absor-
bieren. Diese liegen dann vor, wenn wir uns bedrängt 
oder gejagt fühlen, sei es durch schwer zu bewältigende 
Aufgaben, Arbeiten unter Zeitdruck, Bedrängnis oder 
Erschütterungen. Hafer fängt Erschütterungen auf  und 
fördert dadurch die Belastbarkeit. Er unterstützt die 
seelische Bewältigung von äußerem Druck wie auch 
von großer körperlicher Erschöpfung. 

Unsere Zeit ist gekennzeichnet von schnell wechseln-
den Anforderungen, Anweisungen, Vorschriften und 
Arbeitsabläufen und nicht zuletzt von sich jagenden Bil-
dern. Kaum ist etwas entstanden, wird bereits eine Um-
strukturierung, eine »Verbesserung« angestrebt. Für 
viele Menschen ist dies die Realität ihres Arbeitsalltags. 
Bei nervösen Erschöpfungszuständen und beim Verlust 
des Rhythmus aufgrund der genannten Situationen 
oder nach zehrenden Krankheiten wirkt Hafer nerven-
stärkend und vermag den gestörten Schlaf-Wach-
Rhythmus wieder einzupendeln.

Seelische Energie – die Voraussetzung für die Belast-
barkeit in schwierigen Situationen – fließt uns nur dann 
zu, wenn verschiedene Tätigkeiten in einem bestimmten 
Rhythmus ausgeführt werden. Die Aufgaben müssen 
innerhalb einer angemessenen Zeit (nicht zu kurz und 
nicht zu lange) zu Ende geführt werden können. In die-
ser Hinsicht ist der Mensch in die natürlichen Rhythmen 
eingebunden. Steht der Rhythmus des menschlichen All-
tags nicht mehr in Resonanz dazu, entsteht ein großer 
Energieverlust, eine Zerrissenheit, Stress. Der Mensch 
wird – bildlich gesprochen – durchs Leben gejagt.

Hafer vermag durch sein stabilisierendes Wesen 
einerseits die Belastbarkeit zu erhöhen und andererseits 
das Bewusstsein dafür zu schärfen, dass man sich oft 
selbst einer unnötigen Beunruhigung und Hektik aus-
liefert, indem man sich in den Strudel der vielfältigen 
Angebote ziehen lässt. Bei einer bewussten Wahl und 
allenfalls auch einem Verzicht kann sich im menschli-
chen Wesen wieder eine unerschütterliche Ruhe veran-
kern. Dies bezieht sich auch auf  eine eventuell vorlie-
gende Suchtproblematik.

Anwendungsgebiete
Erschöpfungszustände und Schlafstörungen bei Über-
forderungen und Situationen mit starker Belastung, 
nach Krankheiten, zur Unterstützung bei Suchtbe-
handlungen

Inhaltsstoffe
Mineralstoffe, Flavonoide

Dosierung
1–3-mal täglich 2–5 Tropfen oder 1-mal täglich vor 
dem Schlafengehen 3–7 Tropfen in wenig Wasser ein-
nehmen.

Engelwurz
Angelica archangelica
frische unterirdische 
Pflanzenteile
Doldengewächse
Apiaceae

Wesen der Pflanze

Abgrenzung zwischen innen und außen, Verbindung zwischen 
oben und unten. Innerer Raum, Inspiration. Polarität von Mut 
und Angst

Angelica macht den inneren Raum bewusst, indem 
der Mensch seinem Selbst begegnen kann. Wird dieser 
Raum durch die Übermacht von Eindrücken, Erfah-
rungen und Problemen zugeschüttet, ist der Mensch 
vom Fluss, dem »Flow«, getrennt. Er wird von der Quel-
le der Kraft und Kreativität abgeschnitten, die nur in  
einem freien Raum fließen kann. Er verliert seine Iden-
tität und die nötige Distanz, um den Überblick in der 
Kompliziertheit des Alltags zu bewahren. Der Bezug 
zum Ganzen und der Blick für die einfachen Lösungen 
von Problemen wird verschlossen. Die Wesenskraft von 
Angelica unterstützt die Bildung einer schützenden 
Hülle zur Wiederherstellung der Ordnung zwischen in-
nen und außen, wodurch das Obere wieder mit dem 
Unteren verbunden werden kann. Der Kopf  wird frei 
für Inspirationen und innovative Ideen, die Verbindung 
zwischen Kopf, Herz und Bauch, zwischen Himmel 
und Erde wird wieder hergestellt. 

Angelica zeigt das Bild eines aufrecht stehenden 
Menschen, der gut gehalten von seinem Stützapparat, 
mit offenem Blick und weitem Atem im Leben steht. 
Mit freier Seele kann er das verarbeiten, was er in der 
Welt erlebt. Er besitzt durch seine seelisch-leibliche Ver-
ankerung einen inneren Freiraum. Dieser lässt Verin-
nerlichung des Erlebten zu, und gibt Mut, die Aufga-
ben anzupacken, die das Leben stellt.

Bedingt durch zu schnelles Wachstum oder durch 
sich überstürzende innere (z. B. hormonelle-) oder äu-
ßere Veränderungen (Familie, Arbeit, Alterungsprozess) 
kann es geschehen, dass der Körper droht, die Seele zu 
überwältigen. Es entsteht im Patienten das Gefühl des 

»Neben-sich-Stehens« oder »Außer-sich-Seins«. Ange-
lica wirkt wiederverbindend und integriert die seeli-
schen Anteile in den Körper. 

Menschen, die noch wenig innere Wärme und Si-
cherheit besitzen (z. B. Kinder, Jugendliche) und da-
durch zu sehr der Außenwelt ausgeliefert sind, werden 
durch Angelica in ihrem Entwicklungsprozess unter-
stützt. Hinwendung nach außen kann nicht zur Verin-
nerlichung führen, die äußere Entwicklung geht weiter, 
aber das Seelenleben wird fixiert. 

Geriatrie: Wenn Patienten sich aus Leib und Leben 
zurückziehen, wenn Ängstlichkeit und Unentschlossen-
heit in Lebensangst und Depression münden, bei inner-
licher Kälte und Kontaktarmut, kann Angelica stüt-
zend und energetisierend wirken.

Anwendungsgebiete
Verdauungsstörungen, Appetitlosigkeit, dyspeptische 
Beschwerden wie Magen-Darm-Krämpfe, Völlegefühl, 
Blähungen sowie bei allen Schwächezuständen psychi-
scher und physischer Natur, durch Stress verursachte 
Magenbeschwerden, Expektorans bei Atemwegserkran-
kungen, bei Nervenschwäche als Tonikum, allgemeine 
Schwächezustände, Panikattacken 

Inhaltsstoffe
Ätherisches Öl, Cumarine, Bitterstoffe 

Wirkungen
Krampflösend, blähungswidrig, appetitanregend, pan
kreasanregend, gallenflussfördernd, antimikrobiell, leicht 
schmerzlindernd, leicht antidepressiv

Dosierung
1–3-mal täglich 2–5 Tropfen vor oder nach den Mahl-
zeiten in wenig Wasser einnehmen.

Angelica archangelica Ø
Engelwurz-Urtinktur


