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Elfie Courtenay begleitet als 
erfahrene Wildkräuterexpertin 
seit über 20 Jahren Menschen 
in die Natur. Sie ist unter ande-
rem Kräuterpädagogin, geprüfte 
Natur- und Landschaftsführerin 
sowie freie Autorin. Zuletzt sind 
von ihr »Rauhnächte. Die geheim-
nisvolle Zeit zwischen den Jahren« 
(2013) sowie »Endlichkeit und 
Ewigkeit« (2015) erschienen. Sie 
bietet u. a. meditative Wanderun-
gen, Wildkräuterexkursionen und 
Wildkräuter- Wanderwochen an.
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ELFIE COURTENAY
Heilkräuter
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Hausapotheke und Küche

Mankau Verlag
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20,00 €
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Das Wissen unserer Vorfahren 
hat sich über die Jahrhunderte 
entwickelt und wurde von Ge-

neration zu Generation weitergege-
ben – und deswegen können wir heute 
aus diesem Erfahrungsschatz lernen. 
Immer mehr Menschen besinnen sich 
heute wieder auf das Althergebrachte 
und Bewährte und nehmen dankbar 
die wunderbaren Gaben von Mutter 
Natur an. 

Heilkräuter in der 
Volksmedizin

Neben dem wichtigsten Kräuterwissen 
gab es in jeder Familie eine Hausapo-
theke, und ansonsten wusste man im-
mer, wo und bei wem man sich Hilfe 
holen konnte. Das, was heute als Volks-
medizin bezeichnet wird, galt vor gut 
200 Jahren als altbewährt und bestän-
dig, es war eine Erfahrungs-Heilkunde, 
die für die Menschen zum Alltag zählte.
Zu dieser Volksmedizin gehörten un-
ter anderem auch religiöse und magi-
sche Praktiken, und ein ganz wichtiger 
Bereich war die Kräuterheilkunde. 
Laien ärzte oder auch Bauerndoktoren 
ver sorgten einen Großteil der Landbe-
völkerung mit selbst hergestellten Me-
dikamenten. 

Überliefertes Wissen für 
Hausapotheke und Küche

Seit über 20 Jahren begleitet El� e Cour-
tenay als Wildkräuter-Expertin interes-
sierte Menschen in die Natur. Mit ihrem 
Ratgeber »Heilkräuter. Überliefertes 
Wissen für Hausapotheke und Küche«, 
der im Mankau Verlag erschienen ist, 
zeigt sie, welch herrliche Fülle die Na-
tur hervorbringt, wenn man sie lässt. 
Mit ausführlichen Heilkräuter-Porträts 
lädt sie dazu ein, ein Gespür für P� an-
zen zu entwickeln, für ihre Anwendung 
als Heil- und Küchenkraut: »Betrachten 
Sie die Natur und natürlich auch Ihren 
eigenen Garten mit ganz neuen Augen! 
Vieles, was Sie bisher für ›gi� ig‹ oder für 
›über� üssiges Unkraut‹ gehalten haben, 
wird plötzlich eine völlig neue Bedeu-
tung bekommen«, weiß El� e Courtenay. 
Heilkräuter lassen sich vielfältig für die 
Hausapotheke oder auch in der Küche 
verwenden. Die Natur ist ein wertvol-
les Gut, welches wir zwar nutzen, aber 
nicht ausrauben, nicht zerstören und 
auch nicht achtlos behandeln dürfen. 
In ihrem umfassenden Praxisbuch ver-
mittelt die erfahrene Kräuterpädagogin 
viele interessante Informationen zur 
kulturhistorischen Entwicklung von 
Kräuterbrauchtum und Volksmedizin, 
beschreibt die Inhaltssto� e der Kräuter 
und ihre Wirkungen und gibt hilfrei-
che Empfehlungen zu den individuellen 
Verwendungsmöglichkeiten der Heil-
kräuter für die Gesundheit und in der 
Küche. Josef K. Pöllath

Der Erfahrungsschatz unserer Vorfahren ist voll von wundersamen 
Geschichten über Kräuter und P� anzen, deren heilsame Kräfte Schutz 
vor bösen Mächten boten und gegen alltägliche Beschwerden halfen. 
In einer Zeit, in der es auf dem Land noch keine Ärzte und Apotheken 
gab, vertrauten die Menschen auf die Kräfte der Natur. »Kräuterweiber« 
und »Bauerndoktoren« waren hoch angesehene Persönlichkeiten.

Die Heilkraft der Kräuter
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Ruth Knaup, geb. 1971, ist 
Diplom-Psychologin und Psy-
chotherapeutin (HPG) in Pots-
dam. Sie ist als Dozentin für 
Psychologie, Kommunikation 
und Tanztheater, als Erwach-
senenbildnerin, Choreografin 
und als Supervisorin tätig.
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RUTH KNAUP
NOW! Jetzt sorg ich gut 
für mich
Entschleunigung • Selbstfürsorge • 
Lebensfreude  

Scorpio Verlag
160 Seiten, Flexobroschur
durchgehend vierfarbig
17,99 €
ISBN: 978-3-95803-092-3

Immer mehr Menschen verausgaben 
sich: Zwischen beru� ichem Stress 
und familiären Anforderungen, ge-

sundheitlichen oder � nanziellen Belas-
tungen bleiben die eigenen Bedürfnis-
se schnell auf der Strecke. Wir sorgen 
dafür, dass im Job alles klar geht, dass 
die Familie zufrieden ist … und abends 
sinken wir erschöp�  vor den Fernseher, 
weil wir zu etwas anderem nicht mehr 
zu gebrauchen sind. Wir haben alles im 
Blick, bloß nicht uns selbst. Uns mal eine 
echte Pause gönnen? Keine Zeit. Einem 
Hobby nachgehen? Wann denn bloß? 
Sich gut um sich selbst kümmern – 
ist das nicht egoistisch? 

Energie für sich und andere
Viele von uns haben verinnerlicht, dass 
man immer erst an andere denken soll. 
Aber ist das langfristig gesehen wirklich 
klug? Wann immer Sie ein Flugzeug be-
steigen, werden Sie darüber belehrt, dass 
Sie im Falle eines Druckverlusts in der Ka-
bine zuerst Ihre eigene Sauersto� maske 
aufsetzen sollen, bevor Sie Mitreisenden 
helfen: »Ziehen Sie eine Sauersto� maske 
ganz zu sich heran, und drücken Sie die 
Ö� nung fest auf Mund und Nase. Erst 
danach helfen Sie mitreisenden Kin-
dern.« Damit betont die Flugbegleiterin, 
dass wir erst einmal dafür sorgen müs-
sen, dass wir selbst stabil sind – sonst 
klappen wir zusammen, wenn die ande-
ren sich auf uns verlassen.

Respekt sich selbst 
gegenüber

In ihrem wunderschön gestalteten Buch 
»Now! Jetzt sorg ich gut für mich«, er-
schienen im Scorpio Verlag, ermutigt 
die Potsdamer Psychologin Ruth Knaup 
daher dazu, sich auch gut um sich selbst 
zu kümmern. Aufgrund ihrer täglichen 
Arbeit mit Menschen ist sie überzeugt: 
Je achtsamer, wohlwollender und res-
pektvoller wir für uns selbst sorgen, desto 
aufrichtiger können wir auch anderen mit 
dieser Haltung begegnen. Ihr Buch hat 
sie in drei Teile gegliedert: Entschleuni-
gung, Selbstfürsorge und Lebensfreude. 
Jedes der drei Kapitel enthält praktische, 
leicht umsetzbare Anregungen, wie man 
anfängt, sich ö� er um die eigenen Bedürf-
nisse zu kümmern, statt still darauf zu 
ho� en, dass das die anderen das irgend-
wann einmal tun. Durch reale Beispiele 
von Klienten, Kollegen, Freunden und aus 
ihrem eigenen Alltag gelingt es ihr, ihre 
Impulse zum Abschalten, Au� anken und 
für mehr Wohlbe� nden ganz lebendig 
zu beschreiben. Mit ebenso viel Leichtig-
keit wie Tiefgang unterstützt dieses Buch 
dabei, herauszu� nden, was uns glück-
lich macht, was uns nährt und was uns 
Entwicklungsmöglichkeiten bietet. Die 
farbige Gestaltung mit vielen ausdrucks-
starken Fotos und inspirierenden Zitaten 
sorgt dafür, dass man das Buch kaum aus 
der Hand legen mag. 

Heike Mayer

Die meisten von uns sind gut darin, sich um andere zu kümmern: 
Die Kinder, der Partner, die Projekte im Job, die älter werdenden Eltern, 
die Freundinnen – alle bekommen unsere Aufmerksamkeit und Energie. 
Doch wer ständig powert, ohne die Akkus wieder aufzuladen, hat irgend-
wann keine Kraft mehr. Für alle, die ein gelingendes, energiegeladenes 
Leben führen wollen, heißt daher das Zauberwort: Selbstfürsorge. 

Auch mal für mich 
selbst da sein! 
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Die Kinder, der Partner, die Projekte im Job, die älter werdenden Eltern, 
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