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2. Vorwort 

 

Heilkräuter sind im Trend und im Wallis weit verbreitet. Dies macht sie zu einem 

perfekten Sujet für einen Lehrpfad im Wald. Der Aletschwald mit seiner Vielfalt an Blu-

men, Bäumen und Kräutern stellt einen geeigneten Standort dar. Ich habe das Gebiet bei 

mehreren Wanderungen im Sommer für mich entdeckt und lieben gelernt. Die Geräusche 

und der Duft des Waldes entspannen und faszinieren mich. Der Wald ist für mich ein 

Kraftort, wo ich mich von den Strapazen des Alltages erholen kann. Zudem birgt er zahl-

reiche Schätze, welche sich in der Alternativmedizin hervorragend gebrauchen lassen. Be-

reits als kleines Mädchen habe ich mich vehement gegen Medikamenteneinnahmen ge-

wehrt. Vor allem in den letzten Jahren intensivierte ich die Suche nach Alternativen. Als 

mir klar wurde, dass Kräuter bei psychischen und physischen Leiden helfen können, wuchs 

mein Interesse an der Kräuterheilkunde. In meinem Kräutergarten in Brig gedeihen einige 

Heilkräuter, welche ich später zu Tee und Gewürzen verarbeite. Mit der Maturaarbeit nutze 

ich die Chance, diese Thematik aufzuarbeiten. Ein nachhaltiges Projekt zu erstellen und 

der Öffentlichkeit zugänglich zu machen, motivierte mich zusätzlich. Das Ziel, den Men-

schen eine natürliche Art zu zeigen, den eigenen Körper zu genesen, steht im Mittelpunkt 

meiner Bemühungen. In Gesprächen mit meinem Umfeld wurde mir klar, dass nur wenig 

Wissen bezüglich der Heilkraft von Pflanzen in den jüngeren Generationen vorhanden ist. 

Diese Wissenslücke zu füllen, trieb mich zusätzlich an. Ein interaktiver Pfad eignet sich 

dafür ausgezeichnet. Zum einen kann das Wissen zum Thema Heilkräuter angeeignet wer-

den und zusätzlich tut man sich etwas Gutes, indem man in Bewegung ist. Die Bettmeralp 

bietet hierfür schliesslich auf der «Waldpromenade» zahlreiche Heilkräuter an.  
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3. Einleitung 

 

Heute werden von den über 500'000 Pflanzen auf unserem Planeten ungefähr 

10'000 regelmässig für therapeutische Zwecke verwendet. Heilkräuter haben zum Ziel, 

Krankheiten und Leiden zu bekämpfen und die Lebensqualität zu verbessern. Zweifelslos 

bieten die von der modernen Medizin entwickelten Methoden einzigartige Möglichkeiten, 

Krankheiten zu heilen und Leben zu retten. Jedoch geht die Wirksamkeit einiger konventi-

oneller Medikamente, wie etwa Antibiotika, zurück. Grund hierfür ist u.a. die Resistenz 

vieler Krankheitserreger gegen synthetische Medikamente. Heilkräuter bekämpfen Krank-

heiten gemeinsam mit den Abwehrkräften des Körpers. Deshalb wird ihnen heute wieder 

vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt. Nachfolgend werden zehn auf der Bettmeralp wach-

sende Heilkräuter vorgestellt. Der erste Teil dieser Arbeit handelt vom Aussehen, den In-

haltstoffen und Wirkungen von Arnika, Johanniskraut und Co. In einem zweiten Teil wer-

den die einzelnen Projektphasen während der Erstellung des Heilkräuterpfads erläutert.  

 

4. Eigenschaften von Heilkräutern 

 

Pflanzen (lat. Plantea) gehören zu den Eukaryoten. Die verschiedenen Arten kön-

nen in eine Abteilung, Unterabteilung, Klasse, Ordnung, Familie und Gattung kategorisiert 

werden. Zwei Pflanzen der gleichen Art können sich untereinander fortpflanzen. Ähnliche 

Arten werden in eine Gattung zusammengefasst und Gattungen mit mehreren gemeinsa-

men Merkmalen bilden eine Familie.1 Die zehn beschriebenen Heilkräuter stammen aus 

den Familien Apiaceae, Fabaceae, Rosaceae, Urticaceae, Onagraceae, Hypericaceae, 

Lamiaceae, Asteraceae und Scrophulariaceae. Sie gehören alle zu der Abteilung Blüten-

pflanze, Unterabteilung Bedecktsamer und Klasse der Zweikeimblättrigen. Die Berg-

Nelkenwurz und der Frauenmantel gehören beide zur Familie der Rosaceae. Alle anderen 

aufgeführten Heilkräuter werden in verschiedene Familien eingeordnet.2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 Beyer et al., 2011, S. 60.  
2 Binz et al., 1990, S. 90 ff. 

 
Abbildung 1 Ordnung im Pflanzenreich 
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Damit Heilkräuter konkret beschrieben werden können, muss zuerst der Aufbau ei-

ner Blüte betrachtet werden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pflanzen können aufgrund ihrer Blätter sehr gut voneinander unterschieden werden. 

Dabei zeigen die Blattformen eine grosse Vielfalt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 2 Aufbau einer Blütenpflanze 

 

 

 

 

Abbildung 3 Blattform 
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Wie Abbildung 4 zeigt, können sich Blätter in der Beschaffenheit ihrer Blattränder 

unterscheiden.  

 

Auch die Stellung der Blätter am Stängel kann als Merkmal für die Bestimmung 

von Pflanzen herangezogen werden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die Blüten können entweder in einer Einzelblüte angeordnet sein oder in einer 

Gruppe als Blütenstand.3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3 Beyer, 2011, S. 61. 

Abbildung 4 Blattrand 

Abbildung 5 Blattstellung 

Abbildung 6 Blütenstände 
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5. Willkommenstafel  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die erste Tafel macht die Wanderer auf den Lehrpfad aufmerksam. Sie erklärt so-

wohl den Aufbau jeder Tafel, als auch die Dauer und Steigung des Weges. Auf dem Pfad 

werden zehn verschiedene Heilkräuter beschrieben, welche im direkten Umfeld wachsen. 

Dem Interessierten wird empfohlen, die Kräuter vor der Benützung zu waschen und beim 

Sammeln darauf zu achten, nur Teile einer Pflanze abzureissen. Es ist erwähnt, dass die 

Blütezeit aufgrund der Menge an Schnee und den Temperaturen im Frühling variiert. Auf 

der Willkommenstafel ist das Kollegium Spiritus Sanctus erwähnt und allen Sponsoren 

wird gedankt. Am Ende der Tafel schützt sich die Erstellerin vor Haftungen für Personen-, 

Sach- und Vermögensschäden. Personen, welche bereits verschreibungspflichtige Medi-

kamente einnehmen, werden darauf hingewiesen, vor der Anwendung von Arzneimittel-

pflanzen den Rat eines Arztes herbeizuziehen. 

 

6. Heilkräuter 

6.1 Meisterwurz 

 

Die ausdauernde Pflanze Peucedanum ostruthium, gehört zur Familie der Apiaceae. 

Im Volksmund ist sie unter den Namen Meisterwurz, Kaiserwurz, Ostrutwurz, Bergwurz, 

Haarstrang und Astrenz bekannt. Auf dem Heilkräuterpfad ist ihr die zweite Tafel gewid-

met. Der Peucedanum ostruthium kommt auf Bergwiesen, Erlengebüschen, Ödland und 

lockeren nährstoffreichen Böden vor und ist im europäischen Gebirge beheimatet.4 Die 

unterirdischen Teile der Pflanze bestehen aus Wurzelstöcken, welche medizinisch genutzt 

werden können. Der Stängel wird zwischen 40 bis 100 cm hoch und ist hohl. Seine Blüten 

sind in Dolden mit bis zu 50 Strahlen angeordnet. Sie besitzen weiss bis rötlich gefärbte 

Kronblätter und verkrümmte Kelchblätter. Die Blütezeit des Meisterwurz ist während den 

 
4 Hensel, 2017, S. 103. 

Abbildung 7 Willkommenstafel   
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Monaten Juli und August. Die Blätter sind doppelt dreizählig und der Blattrand ist doppelt 

gesägt. Der Meisterwurz besitzt 4 bis 5 mm grosse Früchte und verbreitet sich durch den 

Wind.5 

 

 

 

Der Meisterwurz wurde um 1560 erstmals unter dem Namen Astrenz als Allheil-

mittel verwendet. Er enthält ätherische Öle, Bitterstoffe, Gerbstoffe, Gummi, Harz und 

Furocumarine. Seine heilende Wirkung hat der Meisterwurz vor allem den ätherischen 

Ölen, Bitter – und Gerbstoffen zu verdanken. Die ätherischen Öle bestehen zu 95% aus 

Terpenen. Sie erleichtern die Atmung und wirken schleimlösend. Sie sind stark antibakte-

riell und können eine Bronchitis heilen. Der Meisterwurz hilft bei Rheuma und weiteren 

Autoimmunkrankheiten.6 Die in der Meisterwurz enthaltenen Bitterstoffe regen den Appe-

tit und die Verdauung an. Dabei werden Blähungen gelindert und die Tätigkeit von Leber 

und Bauchspeicheldrüse gefördert. Der Darmtrakt wird gereinigt und die Darmtätigkeit 

verbessert. Durch das rohe Kauen der Wurzel können Zahnschmerzen gelindert werden.7  

Aus dem Wurzelstock können Tees, Breiumschläge, Tinkturen und Dampfbäder 

hergestellt werden. Auf der Tafel befindet sich die Rezeptur für ein Dampfbad. Dabei wer-

den die ätherischen Öle aus der Wurzel der Meisterwurz benötigt. Dank des Dampfbades 

werden Bronchitis und Husten gelindert. Die Wurzeln werden gewaschen und in feine 

Scheiben geschnitten, damit das Wasser eine hohe Anzahl an Ölen aufnehmen kann. Die 

Wurzelscheiben können nun trockengelegt oder direkt frisch verwendet werden. Nun wer-

den zwei Esslöffel der Wurzelscheiben mit einem Liter kochendem Wasser in einer hitze-

festen Schüssel übergossen. Der Dampf wird während 10–15 Minuten unter einem Frottee-

tuch inhaliert.8 

 
5 Waldbauer, http://othes.univie.ac.at/13063/1/2011-01-24_0501149.pdf (23.11.2019). 
6 Köstler, https://www.heilkraftderalpen.org/wissen/heilpflanzen/meisterwurz (22.10.2019). 
7 Hensel, 2017, S. 103. 
8 Marbach, https://www.heilkraeuter.de/lexikon/meisterwurz.htm (25.10.2019). 

Abbildung 8 Meisterwurz 
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6.2 Rotklee 

 

Der Rotklee, in der Botanik unter dem Namen Trifolium pratense ssp. pratense be-

kannt, ist auf der zweiten Tafel beschrieben. Trifolium leitet sich von dem Wort «folium» 

für Blatt und «tri» für drei ab. «Pratense» kann mit «auf der Wiese wachsend» übersetzt 

werden, was das Synonym «Wiesenklee» erklärt. Der Rotklee wird auch als Ackerklee 

oder Honigblume bezeichnet. Im engeren Sinne ist der Rotklee der Gattung Klee unterge-

ordnet.9 Er wächst auf Weiden, Wiesen und nährstoffreichen Böden. Als Stickstoff-

Fixierer wird er unter anderem zur Heuproduktion und Bodenverbesserung angebaut. Er ist 

in weiten Teilen Europas und Asiens verbreitet und gehört zur Familie der Fabaceae. Der 

behaarte, aufrechte Stängel wird zwischen 15 bis 40 cm hoch. Die Blätter sind dreizählig 

und weisen eine weisse, halbmondförmige Zeichnung auf. In den Monaten Juni bis Sep-

tember bildet der Rotklee einen rosaroten bis purpurnen Blütenkopf aus, welcher bis zu 

100 Einzelblüten enthält. Die Pfahlwurzeln können eine Länge von zwei Metern erreichen. 

Deshalb ist der Rotklee ein Tiefwurzler und sehr anpassungsfreudig bezüglich seiner Um-

gebung.10  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Der Rotklee enthält ätherische Öle mit Benzylalkohol und Methylsalizylat, Cuma-

rine und Cyanoglykoside. Ein Hauptmerk ist auf die im Rotklee enthaltenen Isoflavonoide 

zu setzen. Diese haben eine phyto-östrogene Wirkung und funktionieren als Hormonersatz. 

(Chevallier, 2017, S. 277) Sie werden in der Leber verstoffwechselt und bilden Stoffwech-

selprodukte, die an Östrogenrezeptoren andocken können. Während den Wechseljahren 

sinkt der Östrogenspiegel einer Frau. Der Rotklee kann helfen, diesen wieder zu erhöhen.11 

Die Heilpflanze wird aufgrund ihrer schleimlösenden Eigenschaft gegen Husten eingesetzt. 

 
9 Purle, https://www.kraeuter-buch.de/kraeuter/Rotklee.html (25.10.2019). 
10 Chevallier, 2017, S. 277.  
11 Purle, https://www.kraeuter-buch.de/kraeuter/Rotklee.html, (25.10.2019). 

Abbildung 9 Rotklee 
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Gemäss alten Kräuterbüchern wurden die getrockneten Blütenköpfchen bei Ekzemen, 

Schuppenflechten, Keuchhusten und Geschwüren benutzt.12 

Um die Konzentration der Hormone während den Wechseljahren zu regulieren, 

empfiehlt sich die regelmässige Einnahme eines Rotklee-Tees. Pro Tasse können die Blü-

ten von sechs Blütenköpfen verarbeitet werden. Diese können nach dem Trocknen auf ei-

ner Zeitung oder einem Tuch in einem Schraubglas aufbewahrt werden. Die Blüten können 

auch frisch verwendet werden. Sie werden entweder direkt in die Tasse gelegt oder in ein 

Teesieb gegeben und mit kochendem Wasser übergossen. Die Rotkleeblüten bleiben für 

zehn Minuten im Wasser und können später herausgenommen werden.13  

 

6.3 Berg-Nelkenwurz 

 

Die Berg-Nelkenwurz ist bei einem grösseren Platz als dritte Tafel beschrieben. Im 

Mittelalter kannte man die Pflanze als «herba benedicta», lateinisch für «gesegnetes 

Kraut». Für die Heilwirkung sind die Wurzeln zuständig (Chevalier, 2017, S. 216). Die 

Pflanze wächst in Europa, insbesondere in den Zentralalpen und in Westasien. Man findet 

das Heilkraut in Wäldern sowie an Zäunen und Wegrändern. Die Berg-Nelkenwurz trägt in 

der Botanik den Namen Geum montanum und im Volk Benediktuschrüt, Igelkraut und 

Alpen-Benediktenkraut. Die Pflanze gehört zur Familie der Rosaceae. Der aufrechte und 

behaarte Stängel wird zwischen 10 und 40 cm hoch. Die Pflanze besitzt eine kräftige 

Pfahlwurzel. Die Berg-Nelkenwurz trägt handförmige, gezähnte Blätter. Die gelben Blüten 

bestehen aus 5 Kronblättern und die Früchte sind bis zu 3 cm lang federig behaart.14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
12 Hensel, 2017, S. 64. 
13 Chevallier, 2017, S. 277. 
14 Engler, 2004, S. 7. 

Abbildung 10 Berg-Nelkenwurz 
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Die Blätter enthalten vorwiegend Gerbstoffe. Die Wurzel hingegen enthält eine 

Vielfalt an Inhaltsstoffen. Darunter befinden sich Gerbstoffe, ätherische Öle, wie zum Bei-

spiel Eugenol und ferner der Duftstoff der Gewürznelke, Bitterstoffe, Harze, Gummi, Zu-

cker, Kohlenhydrate und organische Säuren. Durch die Gerbstoffe entwickelt die Berg-

Nelkenwurz eine adstringierende Wirkung, welche hauptsächlich bei Beschwerden von 

Mund, Rachen und Magendarmtrakt eingesetzt wird. Sie zieht lockeres Zahnfleisch zu-

sammen, heilt Mundgeschwüre und lindert Reizzustände des Magens und Darms. Die 

Pflanze wirkt weiter bei Durchfall, Verdauungsstörungen, Appetitlosigkeit und Ruhr. Die 

Berg-Nelkenwurz wird als Salbe oder Lotion bei Hämorrhoiden und Hautausschlägen 

verwendet.15  

Die Wurzel der Berg-Nelkenwurz kann bei empfindlichem und entzündetem Zahn-

fleisch im Mund gekaut und gelutscht werden.16 Eine andere Methode sowohl entzündetes 

Zahnfleisch als auch Erkrankungen im Mund und Rachen zu heilen, ist die Herstellung 

einer Berg-Nelkenwurz-Tinktur. Hierfür wird ein Schraubglas zu zwei Dritteln mit Wur-

zeln der Heilpflanze befüllt. Dieses wird solange mit 70-prozentigem Alkohol übergossen, 

bis alle Wurzeln bedeckt sind. Das Glas kann man nun an einem warmen Ort stehen lassen. 

Nach zwei Wochen befinden sich die Gerbstoffe in der Flüssigkeit und der Inhalt wird 

durch einen Kaffeefilter abgeseiht. Anschliessend kann man die Tinktur in ein dunkles 

Gefäss abfüllen. Sie hält an einem dunklen, kühlen Ort aufbewahrt bis zu einem Jahr. Für 

die Behandlung werden einige Tropfen der Tinktur auf die gereizte Stelle im Mund- und 

Rachenraum geträufelt. (Chevallier, 2017, S. 292) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
15 Chevallier, 2017, S. 216. 
16 Engler, 2004, S. 37. 

Abbildung 11 Tafel der Berg-Nelkenwurz 
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6.4 Brennnessel 

 

Die Brennnessel, welche in der Botanik mit dem Namen Urtica Dioica versehen ist, 

wächst an Schuttplätzen, Gebüschen, Wald- und Wegrändern. Aufgrund ihres Vorkom-

mens auf nitratreichen Böden gilt sie als Stickstoffanzeiger. Die Brennnessel ist in der 

nördlichen Hemisphäre anzutreffen. Dort ist sie auch unter den Namen Donnernessel und 

Saunessel bekannt. Die Brennnessel gehört zur Familie der Urticaceae. Der Stängel der 

Brennnessel ist vierkantig und enthält – wie seine Blätter – an der Oberfläche Brennhaare. 

Er kann eine Höhe von 30 cm bis 150 cm erreichen.17 Die Blätter sind gegenständig am 

Stängel angeordnet und eiförmig. Der Blattrand ist gesägt, wobei der Endzahn meist länger 

ist als die übrigen Zähne.18 Des Weiteren ist zu erwähnen, dass die Brennnessel eine zwei-

häusige Pflanze ist. Die männlichen Blüten sind aufrecht, kugelig und öffnen sich zur Blü-

tezeit. Die weiblichen hingegen hängen vom Stängel herab und bilden später die Früchte. 

Von heilsamer Bedeutung sind die Wurzeln und Blätter.19   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Der Brennnessel eilt aufgrund ihrer Brennhaare ein schlechter Ruf voraus. Die 

Brennhaare sind mit Ameisen- und Kieselsäure gefüllt und fallen bei der kleinsten Berüh-

rung ab. Dabei können sich die Haare auch durch die Kleidung bis in die Haut bohren. 

Durch die Ameisensäure brennt die betroffene Stelle und es können sich Quaddeln bil-

den.20 Dennoch enthält die Brennnessel in ihren Blättern für den Körper heilende Inhalts-

stoffe wie Flavonoide, Amine, Glukokine sowie viele Mineralstoffe und Vitamine. In der 

Wurzel befinden sich Phytosterine, Cumarine, Poylsaccharide und Phenole. Die Wurzeln 

zeigen eine gute Wirkung bei einer Prostatavergrösserung und Harnwegsinfektion. In der 

Forschung wurde der Zusammenhang zwischen der Brennnessel und Prostatakrebs unter-

 
17 Hensel, 2017, S. 239.  
18 Lauber et al., 2009, S. 176.  
19 Fleischhauer et al., 2018, S. 193. 
20 Purle, https://www.kraeuter-buch.de/kraeuter/Brennnessel.html (28.10.2019). 

Abbildung 12 Brennnessel 
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sucht. Dabei stellte sich heraus, dass die Extrakte der Brennnessel die Mitochondrien von 

Karzinomzellen abtöten können. Dadurch wird die Energiezufuhr der Zellen unterbrochen 

und sie sterben ab.21 Die Wirkstoffe in den Blättern regen die Diurese an. Flavonoide und 

Kalium erhöhen die Harnmenge und führen zu vermehrter Urinproduktion. Infolgedessen 

wird das Blut besser gereinigt und entgiftet. Eine weitere Eigenschaft ist ihre antiallergene 

Wirkung, welche bei Heuschnupfen, Asthma, Insektenstichen und juckenden Hautstellen 

hilft. Die Brennnessel ist reich an Eisen und kann deshalb helfen, die Eisenspeicher im 

Körper wiederaufzufüllen.22 

Aufgrund der heilenden Wirkung des Weidenröschens bei einer Prostatavergrösse-

rung ist auf der Tafel der Brennnessel ein Rezept betreffend Blutreinigung aufgeführt. Da-

bei geht es um eine Abkochung der Brennnessel. Zuerst werden 40 g frische Blätter und 

750 ml Wasser abgemessen. Die Zutaten werden in einen Topf gegeben und aufgekocht. 

Das Gemisch sollte nun 20-30 Minuten kochen, bis die Flüssigkeit um einen Drittel redu-

ziert ist. Danach kann das Wasser abgeseiht und wieder aufgefangen werden. Um eine 

Verletzung durch Brennhaare zu verhindern, sollte beim Sammeln der Brennnessel-Blätter 

Gummihandschuhe getragen werden. Bei der Abkochung können täglich bis zu 500 ml 

entweder heiss oder kalt getrunken werden. Das Heilmittel ist bis zu 48 Stunden in einem 

geschlossenen Gefäss haltbar. (Chevallier, 2017, S. 291) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.5 Weidenröschen 

 

Das schmalblättrige Weidenröschen ist auf der sechsten Tafel beschrieben. Es 

wächst auf Kahlschlägen, Waldlichtungen und Strassenrändern.23 Für das Weidenröschen 

sind in der Botanik zwei Namen korrekt. Diese sind Epilobium angustifolium oder Chama-

enerion angustifolium, wobei erstgenanntes in der Literatur häufiger verwendet wird. Epi-

lobium bedeutet «Veilchen auf der Schotte» und angustifolium heisst «schmale Blätter». 

 
21 Chevallier, 2017, S. 146.  
22 Fleischhauer et al., 2018, S. 193. 
23 Hensel, 2017, S. 19. 

Abbildung 13 Tafel der Brennnessel 
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Die Namensgebung erinnert stark an das Aussehen des Weidenröschens. Das Weiden-

röschen hat zudem weitere Volksnamen wie Antonskraut, Feuerkraut oder Trümmerblume. 

Nach Waldbränden ist es oft eine der ersten wachsenden Pflanzen und deshalb als Feuer-

kraut bekannt. Nach dem Krieg war die Trümmerblume eine der ersten Pflanzen, die in 

zerbombten Städten auf Schutthaufen anzutreffen war.24 Das Weidenröschen kommt in 

dichten Beständen vor. Sie ist in Europa, Nordamerika und Asien heimisch. Das Heilkraut 

gehört zur Familie der Onagraceae. Der steife Stängel wird zwischen 50 und 150 cm hoch 

und ist unverzweigt. Die Pflanze blüht in den Monaten Juni, Juli und August. Seine Blüten 

sind pupurrosa, spiegelsymmetrisch und in einer langen Traube angeordnet. Sie blühen von 

unten nach oben auf. Die schmal-lanzettlichen Blätter sind wechselständig am Stängel an-

geordnet.25 Das Weidenröschen ist eine Pionierpflanze. Sie produziert tausende Flugsamen 

und diese werden über die Windverbreitung verteilt. Für die Heilkräuterlehre sind die Blü-

ten, Blätter, Früchte und auch der Stängel von Bedeutung. 26 

 

 

Das Weidenröschen enthält Flavonoide, Gerbstoffe und Sterole. Aufgrund der be-

ruhigenden und adstringierenden Eigenschaften wirkt das Weidenröschen gegen Durchfall, 

Reizdarm und Magenerkrankungen. Das vorherrschende Flavonoid ist das Quercetin. Die 

Hauptanwendung des Weidenröschens liegt in der Behandlung der benignen Prostatahy-

perplasie (BPH).27 Die Prostata ist ein walnussgrosses Organ, dass sich vor der Harnblase 

befindet. Sie produziert Flüssigkeit, welche beim Samenerguss ausgeschieden wird. Bei 

 
24 Weber-Fina, https://www.ptaheute.de/apothekenpraxis/heimische-heilpflanzen-im-

kurzportrait/weidenroeschen-ein-prostatamittel/, (03.11.2019). 
25 Lauber et al., 2009, S. 674. 
26 Hensel, 2017, S. 19. 
27 Chevallier, 2017, S. 187. 

Abbildung 14 Weidenröschen 
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der BPH vergrössert sich der innere Teil der Prostata und drückt auf die Harnröhre. Dies 

führt zu einer Störung beim Wasserlassen. Die Ursache dieser Vergrösserung ist unter an-

derem die Änderung des Hormonhaushalts im Alter. Die gutartige Vorsteherdrüsenver-

grösserung kann bereits ab dem 40 Jahresalter auftreten. Die BPH tritt bei 50% aller Män-

ner im Alter zwischen 51 und 60 Jahren und 90% aller Männer über 80 Jahren auf. Das 

Quercetin des Weidenröschens hilft die Symptome einer BPH zu lindern. Da das Weiden-

röschen nur die Beschwerden einer BPH verringert, nicht aber die Vergrösserung der Pros-

tata an sich verhindert, muss in jedem Fall ein Arzt aufgesucht werden.28 

Das Weidenröschen wird vorwiegend zur Behandlung einer BPH benützt. Deshalb 

befindet sich auf der Tafel ein Rezept zu einem Weidenröschen-Tee, um die Symptome der 

Prostatavergrösserung zu lindern. Dabei werden 1-2 TL Weidenröschen-Kraut in ein Tee-

sieb oder direkt in eine Tasse gelegt. Das Heilkraut wird mit 250 ml kochendem Wasser 

übergossen und für 5-10 Minuten stehen gelassen. Danach kann das Teesieb entnommen 

oder das Gemisch abgeseiht werden. Es empfiehlt sich, den Tee 2-5 Mal pro Tag zu trin-

ken.29 In Osteuropa ist dieser Tee unter dem Namen «koptischer Tee» bekannt und wird als 

Haustee regelmässig eingenommen.30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.6 Frauenmantel  

 

Der Frauenmantel, in der Botanik unter dem Namen Alchemilla Vulgaris bekannt, 

ist auf dem Heilkräuterpfad auf der siebten Tafel beschrieben. In der Literatur findet sich 

auch der botanische Name Alchemilla xanthochlora. Das Standartwerk der schweizeri-

schen Botanik, die Flora Helvetica, benennt den Frauenmantel aber unter dem Namen Al-

chemilla Vulgaris.31 Der Frauenmantel wächst in Europa auf feuchten Böden, Wiesen, 

 
28 Albrecht, https://www.uniklinikum-dresden.de/de/das-klinikum/kliniken-polikliniken-

institute/uro/fachinformation/benigne-prostatahyperplasie, (02.11.2019). 
29 Schwöppe, http://www.arzneipflanzenlexikon.info/weidenroeschen.php, (02.11.2019). 
30 Hensel, 2017, S. 19. 
31 Lauber et al., 2009, 536. 

Abbildung 15 Tafel des Weidenröschens 
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Weiden, Gebüschen und Waldwegen. Der Frauenmantel gehört zur Familie der Rosaceae. 

Seine Volksnamen sind Sinau oder Liebfrauenmantel. Die grünlichgelben Blüten sind in 

einem dichten Knäuel gehäuft. Sie blühen von Mai bis Juli.32 Die Blätter sind weich be-

haart, rosettenartig, gezackt und haben einen leichten silbergrauen Schimmer. Die Pflanze 

erreicht eine Höhe von 30–60 cm. Der Frauenmantel nimmt Wasser aus dem Boden auf, 

filtriert und scheidet es über seine Spaltöffnungen wieder aus. Das Wasser sammelt sich in 

der Blattmitte. Dieser Vorgang heisst Guttation und ist in der Abbildung 14 ersichtlich.33 

Der Name Alchemilla Vulgaris verdankt der Frauenmantel den früheren Alchemisten. Sie 

sammelten die Guttationstropfen für die Herstellung ihrer Elixiere. Der deutsche Name 

Frauenmantel bezieht sich auf die gefalteten Blätter, welche an das Wehen eines Frauen-

mantels erinnern. Für die Heilung sind die Sprossteile von zentraler Bedeutung.34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Der Frauenmantel enthält Glykoside, Flavonoide, Salicylsäure und einen hohen An-

teil an Gerbstoffen.35 Die Gerbstoffe wirken adstringierend und entzündungshemmend. Sie 

verändern die Struktur von Eiweissen, wodurch sich die obersten Gewebsschichten zu-

sammenziehen und verfestigen. Gerbstoffe helfen Blutungen zu stillen, damit die erste 

Phase der Heilung schneller beginnen kann.36 Die Pflanze ist ein wertvolles Heilmittel ge-

gen Frauenleiden, wie Menstruationsbeschwerden oder einem unregelmässigen Zyklus. 

Der Frauenmantel hilft bei Entzündungen der Gebärmutter- und Magenschleimhaut. Er 

wird bei der Geburtsvorbereitung und nach der Geburt zur Heilung von Geburtswunden 

verwendet. (Chevallier, 2017, S. 163) Der Frauenmantel bewährt sich als zusammenzie-

hendes Mittel bei Durchfall.37 

 
32 Hensel, 2017, S. 230. 
33 Astecker, https://www.naturzyt.ch/natur-erfahren/wissenswertes-wildpflanzen/116-der-frauenmantel-eine-

heilpflanze-f%C3%BCr-viele-frauen-beschwerden.html, (02.11.2019). 
34 Kalbermatten, 2008, S. 55.  
35 Chevallier, 2017, S. 163. 
36 Melzer, https://www.apotheken-umschau.de/heilpflanzen/frauenmantel, (02.11.2019). 
37 Fleischhauer et al., 2018, S. 23. 

Abbildung 16 Guttation beim Frauenmantel 
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Auf der Tafel ist ein Rezept zu einem Frauenmantel-Tee gegen Durchfall und Frau-

enleiden beschrieben. Dabei kann bis auf die Wurzel die ganze Pflanze verwendet werden. 

Sie wird zerkleinert und zum Trocknen auf ein Tuch gelegt. Das Kraut kann in einem 

Schraubglas aufbewahrt werden. Der Frauenmantel-Tee kann auch mit frisch gepflückten 

Pflanzenteilen aufgegossen werden. Für den Tee werden 2-3 TL Frauenmantel in ein Tee-

sieb oder direkt in eine Tasse gelegt. Dieses wird mit 250 ml kochendem Wasser übergos-

sen und zwischen 7 und 10 Minuten stehen gelassen. Danach kann das Teesieb herausge-

nommen werden oder das Kraut abgeseiht werden. Während der Schwangerschaft ist die 

Einnahme eines Frauenmantel-Tees verboten, da frühzeitige Wehen ausgelöst werden kön-

nen. Bei Beschwerden kann der Tee 3-4 Mal pro Tag getrunken werden.38 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.7 Johanniskraut 

 

Das Johanniskraut ist eine in Europa und Asien verbreitete Pflanze, welche auf dem 

Heilkräuterpfad aufzufinden ist. Dort ist sie auf der achten Tafel beschrieben. In der Bota-

nik heisst sie Hypericum perforatum und gehört zur Familie der Hypericaceae.39 Im 

Volksmund ist sie unter den Namen Tüpfel-Hartheu und Herrgottsblutung bekannt.40 Sie 

ist bei Gebüschen, Heiden, Waldlichtungen, mageren Weiden, Wald- und Wegrändern 

anzutreffen. Die Pflanze kann zwischen 30 und 60 cm hoch werden. Der Stängel ist reich 

verzweigt und vierkantig. Die Blätter sind oval geformt und fein durchscheinend punk-

tiert.41 Die Blüten bestehen aus fünf gelben Kronblättern, welche Hypericin-Drüsen enthal-

ten. Daraus quillt beim Zerquetschen eine rote Flüssigkeit heraus. Diese Öldrüsen wurden 

früher «Stiche des Teufels» und der rote Farbstoff «Johannisblut» genannt. Deshalb war 

das Johanniskraut als Mittel gegen Zauberei und Hexerei im Einsatz. Die Blüten sind in 

einer Trugdolde angeordnet und blühen von Juli bis August. In der Praxis werden die Blü-

ten für die Heilung verwendet. (Hensel, 2017, S. 172) 

 
38 Helene, https://www.kostbarenatur.net/rezepte/frauenmanteltee-zubereiten-wirkung, (02.11.2019). 
39 Hensel, 2017, S. 172. 
40 Chevallier, 2017, S. 106. 
41 Lauber et al., 2009, S. 288. 

Abbildung 17 Tafel des Frauenmantels 
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Im Johanniskraut finden sich Stoffe wie das Hyperforin und Hypericin. Das Hyper-

forin gehört zu den Phloroglucinolen. Das Hypericin hingegen ist ein Anthrachinon. Es 

befindet sich sowohl in den Blättern, als auch in den Blüten. Das Hypericin ist für seine 

antidepressive Wirkung bekannt. Seit 1970 wurde in mehreren Studien bewiesen, dass das 

Johanniskraut bei leichten bis mittelschweren Depressionen hilft. Bei einer Depression 

befinden sich im Synaptischen Spalt der Neuronen zu wenig Transmitter. Das Johannis-

kraut kann die Wiederaufnahme des Serotonins in die Präsynapse verhindern. Dies ermög-

licht eine höhere Konzentration des Serotonins im Synaptischen Spalt. Das Hypericin ist 

auch für die antivirale Funktion des Johanniskrauts verantwortlich. Aufgrund dessen kön-

nen seine Extrakte bei Grippe, Herpes- und Hepatitis-B- und C-Viren Linderung verschaf-

fen.42 Das Hypericin wirkt auch entzündungshemmend, antibakteriell und zellregenerie-

rend. Diese Eigenschaften macht das Johanniskraut zu einem geeigneten Wundheilmittel 

bei Schnitten, Schürfwunden, Tierbissen und Verbrennungen der Haut, wie zum Beispiel 

Sonnenbrand. Um Liegegeschwüre zu verhindern wird das Johanniskraut nach Operatio-

nen angewendet. Als Schmerzlinderung hat sich das Johanniskraut bei Hexenschuss und 

Verletzungen der nervenreichen Fingerkuppen bewährt.43 Im Vergleich zu chemisch her-

gestellten Antidepressiva, verursacht das Johanniskraut selten Nebenwirkungen. Da die 

Einnahme des Krauts  andere Arzneien in der Leber schneller abbauen lässt, wird ihre Wir-

kung erheblich beeinträchtigt. Johanniskraut darf nicht bei gleichzeitiger Einnahme von 

oralen Empfängnisverhütungsmitteln, Antidepressiva, Antiepileptika, Betablockern und 

Blutverdünnern eingenommen werden. (Chevallier, 2017, S. 106) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Auf der Tafel wird ein Rezept zu einem Johanniskraut-Rotöl beschrieben. Das Öl 

wird vermehrt bei Wunden und Verbrennungen der Haut aufgetragen. Die Herstellung er-

fordert ein wenig Geduld, da sie bis zu sechs Wochen dauern kann. Um ein Johanniskraut-

 
42 Chevallier, 2017, S. 106. 
43 Fleischhauer et al., 2018, S. 165.  

Abbildung 18 Johanniskraut 
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Rotöl herzustellen, wird ein 500 ml Schraubglas zu einem Drittel mit Johanniskrautblüten 

gefüllt. Dieses sollte mit Olivenöl übergossen werden, bis die Blüten vollständig bedeckt 

sind. Das Glas wird nun je nach Sonnenintensität für 4-6 Wochen an einem sonnigen Ort 

stehen gelassen, bis das Öl rötlich gefärbt ist. Damit die Wirkung des Öls verstärkt wird, 

kann das Gemisch nach vier Wochen abgeseiht werden und mit frischen Blüten wieder 

aufgefüllt werden. Bis die Inhaltsstoffe im Öl vorhanden sind, dauert es weitere 2-4 Wo-

chen. Das Pflanzenmaterial wird daraufhin abgeseiht und das Öl kann in eine Dunkelglas-

flasche abgefüllt werden. Das fertige Rotöl ist 12 Monate haltbar.44  

 

6.8 Arnika 

 

Die Arnika gehört zur Familie der Asteraceae. Ihr botanischer Name ist Arnica 

montana und ihre Volksnamen sind Bergwohlverleih, Fallkraut, Kraftwurz, Bergdotter-

blume und Engelkraut. Sie wächst auf Rasen, Weiden, Heiden und bei Mooren auf sauren 

Böden. Die Arnika ist in Teilen Europas und primär im Hoch- und Mittelgebirge verbrei-

tet.45 Aufgrund der intensiven landwirtschaftlichen Nutzung fehlen der Arnika geeignete 

Standorte. Sie zählt inzwischen in vielen europäischen Ländern zu den bedrohten Arten 

und darf nicht frei gesammelt werden.46 Der Stängel der Arnica montana wird zwischen 20 

und 60 cm hoch. Er trägt 2-3 Paar kleine, gegenständige Blätter und 1-3 Blütenkörbchen. 

Die restlichen Blätter sind grundständig in einer Rosette angeordnet. Sie sind eiförmig bis 

lanzettlich und ganzrandig. Die Korbblüten blühen in den Monaten Juni und Juli. Die Ar-

nika hat dunkelgelbe Zungen- und Röhrenblüten.47  

 

 

 

 
44 Fleischhauer et al., 2018, S. 165. 
45 Hensel, 2017, S. 182. 
46 Barsch, https://www.wwf.at/de/arnika, (05.11.2019). 
47 Lauber et al., 2009, S. 1120. 

Abbildung 19 Arnika 
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Die heilende Wirkung der Arnika wurde im Mittelalter entdeckt. Seither fanden 

sich rund 150 pharmazeutisch wirksame Inhaltsstoffe. Zu den Wichtigsten zählen Sesqui-

terpenlactone, Flavonoide, ätherisches Öl mit Thymol, Schleimstoffe und Polysaccharide. 

Sesquiterpenlactone herrschen häufig in Korbblütern vor. Sie sind für die entzündungs-

hemmende Wirkung der Arnika verantwortlich. Die Arnika kann als Gurgelmittel bei Ent-

zündungen im Mund- und Rachenraum verwendet werden.48 Die Inhaltsstoffe und vorwie-

gend ihr Kieselsäuregehalt helfen dem Körper bei der Regeneration des Gewebes. Die Ar-

nika fördert die lokale Durchblutung und beschleunigt die Heilung. Dadurch können Quet-

schungen, Verstauchungen, Rheuma, Blutergüsse und Gelenk- und Muskelschmerzen be-

handelt werden.49  

Die Arnika ist für seine heilende Wirkung bei Prellungen, Quetschungen, Verstau-

chungen und Muskelschmerzen berühmt. Deshalb ist auf der Tafel ein Rezept zur Herstel-

lung einer Arnikasalbe erwähnt. Die Blüten müssen in der Apotheke gekauft werden, da 

sie nicht frei gesammelt werden dürfen. Auch das Bienenwachs kann in der Apotheke be-

zogen werden. Für eine Arnikasalbe wird eine Handvoll Arnikablüten mindestens zwei 

Wochen lang in 3 dl Olivenöl eingelegt. Das Gemisch aus Arnikablüten und Olivenöl wird 

abgeseiht und das Öl wiederaufgefangen. Zu einem dl Olivenöl werden nun 10 g Bienen-

wachs abgemessen. Als erster Schritt wird das Olivenöl in der Bratpfanne leicht erhitzt und 

anschliessend wird das Bienenwachs hinzugegeben. Das Gemisch wird nun erwärmt, bis 

das Bienenwachs geschmolzen ist. Die hergestellte Arnikasalbe kann in lichtgeschützte 

Töpfe abgefüllt werden. Um eine Salbe oder Kompresse herzustellen, wird die Salbe 

grosszügig auf ein Umschlagtuch aufgetragen.50 

 

6.9 Feldthymian 

 

Der Feldthymian ist auf der zweitletzten Tafel dargestellt. Sein botanischer Name 

ist Thymus serpyllum und seine Volksnamen sind Arzneithymian, Quendel und breitblätt-

riger Thymian. Das Vorkommen der Heilpflanze beschränkt sich auf Geröll, Felsen, tro-

ckene Weiden und magere und leicht saure Böden. (Hensel, 2017, S. 62) Man findet ihn 

vorwiegend auf kalkarmen und sonnigen Plätzen. Der Feldthymian wächst in Europa. Er 

gehört zur Familie der Lamiaceae und blüht von Juni bis Oktober. Die Pflanze wird zwi-

schen 5 und 25 cm hoch. Sie ist am Grund verholzt und wächst kriechend bis aufsteigend. 

Der Stängel ist vierkantig aufgebaut und am Rand bewimpert. Die Blätter sind eiförmig, 

ganzrandig und schwach aromatisch. Die rosa bis purpurnen Blüten sind am Ende der 

Zweige dicht kugelig- bis zylinderförmig angeordnet. Für die Heilung werden die Blü-

tensprosse verwendet.51 

 

 

 

 

 
48 Hensel, 2017, S. 182. 
49 Berger, https://www.weleda.ch/rein-natuerlich/unsere-leitpflanzen/arnika, (06.11.2019). 
50 Chevallier, 2017, S. 295. 
51 Lauber et al., 2009, S. 890. 
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Flavonoide, Kaffeesäure, Gerbstoffe, Harz und Ätherische Öle wie Thymol, Car-

vacrol und Linalool sind im Feldthymian enthalten.52 Der echte Thymian, Thymus vulga-

ris, besitzt weitaus mehr ätherische Öle als der Feldthymian. Der Thymus vulgaris wird im 

Garten angebaut und gilt als bekanntes Gewürz in der Küche. Der Thymus Serpyllum hin-

gegen ist für seine Wirkung als Hustenmittel bekannt. Durch seine antibiotische und an-

timykotische Eigenschaft können Grippe, Erkältung, Halsschmerzen, Atemwegsinfektionen 

und Bronchitis behandelt werden. Weiter wirkt die Heilpflanze schleimlösend und ab-

schwellend. Sie hilft bei einer verstopften Nase, Nebenhöhlenentzündungen und Mittelohr-

katarrh. (Chevallier, 2017, S. 277) Die im Feldthymian enthaltenen Gerbstoffe regen den 

Appetit an und helfen bei Magen- und Darmstörungen. Die krampflösende Eigenschaft 

ermöglicht es dem Heilkraut, schmerzhafte Monatsblutungen zu lindern. Ferner steigert der 

Feldthymian das sexuelle Empfinden und verbessert die Empfängnisbereitschaft.53 

Aus dem Feldthymian kann ein Sirup hergestellt werden, der gegen Husten hilft. 

Die krautigen Teile werden während der Blütezeit gesammelt und nach Wunsch getrocknet 

oder frisch verwendet. Das Rezept für den Feldthymian-Hustensirup lautet wie folgt: Man 

nehme 20 g frische oder 40 g getrocknete Blütensprossen und lässt sie in 750 ml Wasser 

vor sich hin kochen. Anschliessend werden die Kräuter abgeseiht, ausgepresst und die dar-

aus gewonnene Flüssigkeit in einem Gefäss gesammelt. Die Flüssigkeit wird zurück in den 

Topf gefüllt und 500 g Honig oder Rohrzucker als Süssungsmittel dazugegeben. Im An-

schluss wird der Saft einer aus biologischem Anbau stammenden Zitrone beigemischt. Die 

Zitrone hilft bei Halsschmerzen, Erkältungen und Husten. Das Gemisch kann nun unter 

ständigem Rühren erhitzt werden, bis eine sirupartige Konsistenz erreicht ist. Man nimmt 

den Topf nun vom Kochherd und lässt ihn abkühlen. Der abgekühlte Sirup kann durch 

einen Trichter hindurch in eine sterile Flasche abgefüllt werden. Um bei einem nachgären-

den Sirup eine Explosion zu vermeiden, empfiehlt sich ein Korkverschluss. Bei Husten 

sollten 1-2 TL bis zu 3 Mal pro Tag eingenommen werden. Der Sirup ist kühl und dunkel 

gelagert 6 Monate haltbar. (Chevallier, 2017, S. 293) 

 
52 Chevallier, 2017, S. 276. 
53 Kalbermatten, 2008, S. 144. 

Abbildung 20 Feldthymian 
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6.10 Augentrost 
 

Die 5-25 cm grosse Euphrasia officialis ist auch unter den Namen Augentrost oder 

Wiesen-Augentrost bekannt. Sie ist auf Bergwiesen, Flachmooren, kalkarmen Böden und 

mageren Wiesen und Weiden aufzufinden. Die Heilpflanze befindet sich auf dem europäi-

schen Kontinent. Sie gehört zur Familie der Scrophulariaceae. Der Augentrost ist ausser-

dem ein Halbschmarotzer.54 Der Stängel ist borstig und drüsig behaart. Der Augentrost 

besteht aus eiförmigen Blättern mit gezähnten Rändern. Die weissen Blüten befinden sich 

in den obersten Blattwinkeln. Jede Blüte umfasst eine Ober- und eine Unterlippe. Die 

Oberlippe enthält lila Zeichnungen und auf der Unterlippe ist ein gelber Fleck zu sehen.55 

Die Signaturlehre erkennt in den Blüten des Euphrasia officialis ein Auge mit Wimpern. 

Diese Tatsache führt auf den Gebrauch der Heilpflanze zurück. In der Anwendung können 

die Sprossteile verwendet werden. (Hensel, 2017, S. 127) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Im Augentrost enthalten sind Iroidglykoside, Flavonoide, Gerbstoffe, Ligane und 

Phenolsäuren. Der antibakteriell, entzündungshemmende und krampflösende Wirkstoff 

Aucubin gehört zu den Iroidglykosiden. Das Aucubin lindert Entzündungen, wie etwa 

Bindehaut- und Lidrandentzündungen. Die Heilpflanze kann auch bei allergischen Be-

schwerden an Mittelohr, Nasennebenhöhlen und Nasengängen eingesetzt werden. Auf-

grund der Gerbstoffe wirken sie auch adstringierend. Deshalb sollte Augentrost bei trocke-

ner und verstopfter Nase nur vorsichtig angewendet werden. Die Gerbstoffe können aber 

wiederum bei Magenbeschwerden helfen.56 

Ein Sud mit Augentrost hilft bei müden und entzündeten Augen. Dafür werden 8 dl 

Wasser in einen Topf gegeben. Dazu kommen eine Handvoll Stängel samt Blüten und 

Blätter. Das Wasser wird mit dem Kraut während 10 Minuten gekocht. Danach seiht man 

das Gemisch ab und lässt das aufgefangene Heilkraut abkühlen. Nun können zwei Watte-

pads oder ein Stofftuch in die Flüssigkeit getunkt werden. Dies wird für 15 Minuten auf die 

Augen gelegt. Bei erneutem Gebrauch des Suds muss die Flüssigkeit zuerst abgekocht 

werden, damit sich im Auge keine neuen Bakterien bilden. Der Augentrost-Sud kann bei 

Beschwerden 2-3 Mal pro Tag angewendet werden.57 

 
54 Hensel, 2017, S. 127. 
55 Lauber et al., 2009, S. 956. 
56 Chevallier, 2017, S. 210. 
57 Reichl, https://xn--fruleingrn-r5a90a.at/2017/09/22/augentrost (23.11.2019). 

Abbildung 21 Augentrost 
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7. Material 

7.1 Wegweiser 

 

Die insgesamt sechs Wegweiser, welche den Heilkräuterpfad ausschildern, wurden 

durch die Firma Willisch GmbH- Licht- und Werbetechnik aus Mörel realisiert. Bei einem 

ersten Besuch der Firma hat Herr Willisch den Preis und die Grösse der Wegweiser be-

kanntgegeben. Dabei war die Länge vom Spitz bis zur Senkrechten auf 30 cm und die Hö-

he auf 10 cm fixiert. Die ersten 5 cm durften aufgrund der Schrauben nicht beschrieben 

werden. Ein Wegweiser mit Halterung kostete CHF 60. Nach der Entwicklung eines Ent-

wurfs wurde die Anzahl und die Richtung der Wegweiser bekanntgegeben. Bestellt wurden 

3 nach rechts und 3 nach links zeigende Wegweiser mit der Aufschrift «Heilkräuterpfad» 

und dem Bild der Arnika. Aufgrund der Popularität und meiner Begeisterung für die Arni-

ka wurde sie zu einem Bestandteil des Logos. Der Heilkräuterpfad ist im Dorf Bettmeralp 

an drei Stationen ausgeschildert. Der erste Wegweiser befindet sich bei der Bergstation der 

Luftseilbahn Bettmeralp. Dieser musste mit einem Gemeindearbeiter an eine Wand ge-

bohrt werden, weil die Wegweiser-Stange bereits mit Wegweisern besetzt war. Der zweite 

wurde auf dem Dorfplatz aufgestellt, wo die Besucher rechts abbiegen müssen. Der dritte 

Wegweiser befindet sich kurz vor der Willkommenstafel. Auf dem Pfad befindet sich nach 

der Willkommenstafel ein erster Wegweiser, gefolgt von einem nach der Tafel der 

Bergnelkenwurz und einem vor der Tafel des Thymians.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Abbildung 23 Wegweiser nach der Tafel der Bergnelkenwurz 

Abbildung 22 Tafel des Augentrosts 
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7.2 Tafel 

 

Zunächst erhielt die Firma Mengis Druck und Verlag AG eine Offertanfrage bezüg-

lich elf HPL (High Pressure Laminate) Platten und ihrer Bedruckung. Pascal Berchtold hat 

diese bestätigt, aber durch Aluminium Dibond Platten ersetzt, welche ebenfalls wetterfest 

sind. Die Entwürfe der Tafeln sind durch das Programm Word realisiert und später durch 

Adobe Photoshop CS2 designt und perfektioniert worden. Die Bilder stammen von Adobe 

Stock und wurden mit einer Lizenz gekauft. Aufgrund der unterschiedlichen Blütezeit der 

Heilkräuter und der guten Qualität der Bilder auf Adobe Stock wurde auf das eigene Foto-

grafieren der Heilkräuter verzichtet. Die elf Tafeln wurden nach dem Druck in allen Ecken 

gelocht und mittels Schrauben an Rohrschellen mit einem Durchmesser von 6 cm befestigt. 

Je zwei Rohrschellen sind pro Pfahl mittels weiterer Schrauben befestigt worden. Mithilfe 

einer Schubkarre konnten das Material von der Luftseilbahn zu den einzelnen Stationen 

transportiert werden. Der Boden wurde vorgängig mit einem Eisenkeil gelockert. Darauf-

hin konnte der Pfahl einfacher mit einem Gummihammer in die richtige Position geführt 

werden.  

 

8. Methodik 

8.1 Wegauswahl 

 

Anfänglich war die Idee, die Heilkräuter auf dem grün eingezeichneten Weg zu be-

schreiben (Abbildung 24). Dieser Weg verläuft von Betten Dorf direkt auf die Bettmeralp. 

Nach einem Telefonat mit Isabelle Albrecht vom Pro Natura Zentrum Aletsch war der 

Vorschlag schnell vergessen. Da sich auf dem grün eingezeichneten Weg bereits der Kul-

turlehrpfad befindet und der Weg sehr steil ist, musste eine Alternative gesucht werden. 

Die Einheimische Annemarie Stucky schlug den rot und blau eingezeichneten Weg vor. 

Dieser ist flach, im Sommer häufig besucht, reich an Heilkräutern und im Wald gelegen. 

Nach einer ersten Besichtigung im Mai 2019 waren aufgrund des noch vorhandenen 

Schnees zwar keine Kräuter ersichtlich, jedoch schien der Weg als Lehrpfad geeignet. 

Aufgrund von Kühen, welche während den Monaten Juni und Juli 2019 auf dem blau ein-

gezeichneten Weg grasten, musste der Pfad abgeändert werden. Um wieder zurück zum 

Dorf Bettmeralp zu gelangen, hat man den Weg auf der gelb eingezeichneten Route wei-

tergeführt.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Abbildung 24 Wanderkarte der Bettmeralp mit eingezeichneten Wegen 
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8.2 Bewilligung 
 

Der Lehrpfad ist aufgrund der Materialien für den Wiederaufbau und Abbau geeig-

net. Die Wegweiser sind permanent an den Wegweiser-Stangen befestigt. Deshalb musste 

eine Bewilligung der Gemeinde Bettmeralp eingeholt werden. Lisa Engler stellte mein 

Projekt an der Vorstandssitzung vom 08. Mai 2019 vor und dieses wurde angenommen. 

Die Gemeinde Bettmeralp stellte jedoch die Bedingung, dass die Erstellerin am Anfang 

und Ende der Saison den Lehrpfad selbstständig ab- und aufbauen muss.  

 

8.3 Kräuterbestimmung 

 

Aufgrund der tiefen Temperaturen im Frühling und den schattigen Plätzen im Wald 

waren die Pflanzen erst ab Juni 2019 an der Erdoberfläche ersichtlich. Vorgängig konnte 

mithilfe des Buches Welche Heilpflanze ist das? eine Hypothese bezüglich der wachsenden 

Pflanzen auf der Bettmeralp erstellt werden. Demnach ist es wahrscheinlich, dass Heil-

kräuter, welche generell in den Alpen, im Wald und auf Wegrändern vorkommen, auch auf 

der Bettmeralp anzutreffen sind. Dies sind die Folgenden: Alpenveilchen, Rostblättrige 

Alpenrose, Purpur-Enzian, Bauern-Pfingstrose, Rotklee, Wald-Erdbeere, Meisterwurz, 

Gewöhnliche Schafgarbe, Blauer Eisenhut, Wundklee, Frauenmantel, Wald-Bingelkraut 

und Brennnessel. Am 27. Juni 2019 wurden die Kräuter ausgewählt und identifiziert. Beim 

Ablaufen des Weges wurden grösstenteils Stellen mit viel Platz und einer Aussicht auf die 

Bergwelt ausgewählt. An diesen Plätzen sammelte man mehrere Kräuter in einen Plastik-

sack ein und nummerierte sie fortlaufend. Der Rotklee, die Brennnessel und die Arnika 

wurden direkt als Heilkräuter erkannt und auf dem Lehrpfad als zweites, viertes und letztes 

Heilkraut eingezeichnet. Zuhause wurden die Pflanzen mit der App PlantNet eingescannt. 

Die Ergebnisse wurden mittels des Buches Flora Helvetica überprüft. Dabei verglich man 

die Beschreibung des Aussehens aus dem Buch mit der vorliegenden Pflanze. Die App 

PlantNet hat jedes Kraut korrekt bezeichnet. Nach der Recherche der Pflanzen in mehreren 

Heilkräuterbüchern wurden Folgende für den Lehrpfad auserwählt: Wacholder, Rotklee, 

Brennnessel, Weidenröschen, Frauenmantel, Johanniskraut, Thymian, Spitzwegerich und 

Arnika. Später kontrollierte die erfahrene Kräuterfrau Annemarie Stucky die Ergebnisse. 

Sie erwähnte, dass der Wacholder zu den Heilsträuchern zählt, aber nicht zu den Heilkräu-

tern. Sie schlug stattdessen den Meisterwurz vor und ergänzte als fehlendes Heilkraut den 

Berg-Nelkenwurz. Bei einer zweiten Rekognoszierung waren die Arnika und der Spitzwe-

gerich von den Kühen abgefressen worden. Deshalb musste der Weg abgeändert werden. 

Auf dem neuen Wegabschnitt fanden sich die Heilkräuter Arnika und Thymian wieder. 

Nach langer Suche für eine geeignete Heilpflanze wurde der Augentrost ausgewählt.  

 

8.4 Finanzierung 

 

Die Materialbeschaffung wurde sehr früh abgeklärt, um die Kosten des Heilkräu-

terpfads einzugrenzen. Dies ermöglichte eine frühzeitige Sponsorensuche. Die Holzpfähle, 

Schrauben, Rohrschellen, Tafeln, Wegweiser, Wegweiser-Halterungen und Fotoeinkäufe 
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kosteten insgesamt über CHF 2'600. Hinzu kamen die Transportkosten auf die Bettmeralp 

von CHF 10. Insgesamt haben zwölf Sponsoren die Kosten aufgeteilt.  

 

8.4.1 Sponsorensuche 

 

Ursprünglich hoffte man auf die finanzielle Unterstützung des Pro Natura Zentrums 

Aletsch, welches als Naturschutzorganisation im UNESCO-Welterbe Jungfrau-Aletsch 

tätig ist. Der Heilkräuterpfad fand zwar Anerkennung von Pro Natura, aber keine finanziel-

le Hilfe. Das Pro Natura Zentrum Aletsch wird, nach Aussage von Isabella Albrecht, selbst 

nur von Dritten unterstützt. Sowohl die Gemeinde als auch Frau Albrecht empfahl bezüg-

lich der Finanzierung die Aletsch Arena AG anzufragen. Sie vermuteten, dass der Heil-

kräuterpfad von einem Eventpool der Aletsch Arena AG gesponsort wird. Es stellte sich 

heraus, dass der Eventpool keine Infrastrukturprojekte finanziert. Die Aletsch Arena AG 

sprach dem Projekt aber ein Kommunikationsbudget von CHF 350 zu. Sie unterstützten 

die Idee zusätzlich auf ihrer Website und dem Facebook-Account. Bei der Schulleitung 

wurde anschliessend ein Gesuch für die Unterstützung durch den Maturaarbeitsfond einge-

reicht. Dieser wurde jedoch vorgängig abgeschafft. Ab diesem Zeitpunkt war klar, dass die 

Finanzierung des Pfads über Sponsoren gelingen muss.  

Aufgrund dieser Überlegungen wurde ein Sponsorendossier erstellt. Es beinhaltet 

allgemeine Informationen über das Projekt, eine Skizze der Tafeln, eine Auflistung der 

Heilkräuter, ein Kostenvorschlag, die Vorteile für einen Sponsor und die Bankdaten der 

Erstellerin. Die Idee war, dass das Logo eines Sponsors auf eine Tafel aufgedruckt wird. 

Der Sponsor konnte sich ein Heilkraut auswählen. Das Konzept besagt, dass jeder Sponsor 

mit einem Beitrag von CHF 250 10,5% der Gesamtsumme übernimmt. Dies entspricht den 

Kosten für eine Tafel und einen Teil der Wegweiser. Als das Dossier erstellt war, konnte 

die Sponsorensuche beginnen.  

Zunächst wurden die Dossiers persönlich in zwei Sportgeschäften, der Raiffeisen-

bank, der Bäckerei, dem Souvenirladen, der Apotheke, drei Hotels und der Metzgerei auf 

der Bettmeralp abgegeben. Die Metzgerei Franzen stimmte direkt zur Finanzierung der 

Arnika-Tafel zu. Die Raiffeisenbank lehnte telefonisch ab und die Restlichen meldeten 

sich nicht. Daher wurde in einem zweiten Anlauf die Handwerksbetriebe auf der Bettme-

ralp per Email angefragt. Vier von sechs angefragten Firmen haben nicht geantwortet. Die 

Frau vom Fliesenleger Mattig Fabrice, Stefanie, unterstützte die Johanniskraut- und Wei-

denröschen-Tafel. Das Malergeschäft Bittel sponsorte die Rotklee-Tafel. Durch Werbung 

bei Freunden und der Familie fanden sich weitere Sponsoren. Reto Poltera, Fabian Furrer, 

Urs Summermatter, Andrea und Annemarie Stucky haben je 250 CHF gesponsort. Mit 

einem dritten Anlauf wurden weitere Geschäfte vor Ort persönlich angefragt. Dies war die 

UBS, die Taxi Aletsch Transporte, das Restaurant Lusa und der Coiffeure Hair & Things. 

Mit der UBS Bettmeralp und den Taxi Aletsch Transporten fanden sich zwei weitere 

Sponsoren, welche jeweils CHF 100 beisteuerten. Sie wollten allerdings ihr Logo auf kei-

ner Tafel aufdrucken lassen. Der letzte Sponsor stellte das Restaurant Lusa. Damit waren 

alle Kosten gedeckt.  
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8.5 Aufbau 

 

Der Aufbau erfolgte in der 3. September Woche 2019 in drei Teilen. Um den 

Transport zu vereinfachen waren je elf Holzpfähle mit einem Spannseil verbunden. Die 

Tafeln mussten während der Beförderung auf die Bettmeralp vor Kratzern geschützt wer-

den. Deshalb waren je zwei Tafeln Rückseite an Rückseite gelegt und mit Plastikfolie um-

wickelt. Die Suche nach einer schnellen Aufbau-Technik brauchte eine gewisse Zeit. Des-

halb konnte am Anfang pro Nachmittag nur zwei Tafeln aufgestellt werden. Dies war die 

Willkommenstafel und die Rotklee-Tafel. Der Meisterwurz war auf den ersten Blick nicht 

auffindbar. Mit dem App PlantNet konnte auch nach der Analyse der Blätter kein Meis-

terwurz gefunden werden. Da das Heilkraut bei den letzten zwei Besichtigungen an diesem 

Standort identifiziert wurde, hat man die Tafel später dort aufgestellt. Die Wegweiser di-

rekt vor und nach der Willkommenstafel wurden mittels ihrer Halterung angebracht. Berg-

Nelkenwurz, Brennnessel, Weidenröschen, Frauenmantel und Johanniskraut waren auch 

nach ihrer Blütezeit einfach aufzufinden. Die dazugehörigen Tafeln wurden an einem 

zweiten Tag aufgestellt. Das Arnika-Kraut bereitete grosse Schwierigkeiten. Nach der We-

gänderung im Juli fanden sich auf dem neuen Wegabschnitt nur 2 Blüten. Diese waren 

beim Aufbau nicht mehr vorhanden. Trotzdem hat man die Tafel am vorgesehenen Platz 

aufgestellt. Am zweiten Tag wurde auch die Tafel des Thymians und die des Augentrosts 

aufgebaut. Bis auf den Wegweiser bei der Luftseilbahn Bettmeralp wurden alle Restlichen 

installiert. Für den im Dorf gelegenen war die Halterung für die Wegweiser-Stange zu 

klein. Der Wegweiser wurde stattdessen mit einer schon angebrachten Halterung montiert. 

Am dritten Tag hat man die Meisterwurz-Tafel aufgestellt. Der letzte Wegweiser wurde an 

einem späteren Tag mit einem Gemeindearbeiter an eine Mauer befestigt. 

 

8.6 Einweihung  

 

Die Bewilligung zur Einweihung vor der Abgabe dieser Arbeit musste beim Rektor 

Gerhard Schmidt eingereicht werden. Nach seinem Einverständnis konnte mit der Planung 

begonnen werden. Am 21. September fand die Einweihung des Heilkräuterpfads auf der 

Bettmeralp statt. Eingeladen waren alle Sponsoren und Mitwirkende während der Erstel-

lung des Projekts. Insgesamt 20 Personen trafen sich um 17.00 Uhr bei der Bergstation der 

Luftseilbahn Bettmeralp. Die Gruppe lief Richtung Seilpark los und machte ihren ersten 

Halt beim Wegweiser im Dorf. Bei jeder Tafel versammelten sich die Interessierten und 

Nina Brechbühl stellte die Pflanze vor. (Abbildung 25) Dabei wies sie auf aussergewöhnli-

che Eigenschaften der Heilpflanzen hin. Auch die Rezepte wurden kurz erwähnt. Frauen-

mantel, Augentrost, Thymian hat man herausgezogen und in der Gruppe umhergereicht. 

Nina konnte auch einige Anekdoten bei der Erstellung des Heilkräuterpfads erzählen. Bei 

jeder Tafel wurden die Erstellerin und der Sponsor gemeinsam fotografiert. Dabei wurde 

dem jeweiligen Sponsor ein herzliches Dankeschön ausgesprochen.  

 

 

 

 



Erstellen eines Heilkräuterpfads auf der Bettmeralp  Nina Brechbühl 

 
29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nach der Augentrost-Tafel wurde ein reichhaltiges Apéro angeboten. Drei Walli-

ser-Platten der Metzgerei Franzen und 3 Apéro-Platten des Partyservice Stocker Martin 

wurden vorgängig abgeholt. Wein, Mineralwasser, Orangensaft, Nüsse und Chips standen 

den Besuchern frei zur Verfügung. Das Apéro wurde von der Aletsch Arena AG gespons-

ort. Aufgrund der Kälte und der schnellen Dämmerung war das Apéro nach einer halben 

Stunde beendet.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.7 Abbau 

 

Über den Winter müssen die Pfähle und Tafeln vor Feuchtigkeit und der Witterung 

geschützt werden. Aufgrund des angekündigten Schnees hat man den Heilkräuterpfad be-

reits am 20. Oktober abgebaut. Die Tafeln wurden von den Rohrschellen getrennt und in 

Decken und Folien eingewickelt. Für das einfachere Herauslösen der Pfähle konnte der 

umliegende Boden mit einer Spitzhacke gelockert werden. Danach hat man die Pfähle her-

Abbildung 17 Eingeladene vor der Thymian-Tafel   

Abbildung 25 Eingeladene vor der Thymian-Tafel 

Abbildung 26 Apéro bei der Einweihung 
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ausgezogen, wobei die Rohrschellen an den Holzpfählen befestigt blieben. Das Material 

wurde auf einer Schubkarre zurück ins Dorf transportiert. Die Tafeln, Pfähle und Schrau-

ben überwintern in einem Stadel von Annemarie Stucky. Die Wegweiser bleiben perma-

nent auf der Bettmeralp bestehen. Der Abbau dauerte etwa zwei Stunden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

9. Diskussion 

Die nachfolgende Diskussion behandelt jene Aspekte des Projektes, welche eine 

vertiefte Auseinandersetzung mit sich brachten. Es stellten sich u.a. folgende Fragen: Wo 

soll der Heilkräuterpfad realisiert werden? Weshalb sind die ausgewählten Heilkräuter ge-

rade auf Tafeln zu beschreiben und was müssen diese beinhalten? Wieso soll auch eine 

unter Naturschutz stehende Pflanze behandelt werden? Wie sind die Schwierigkeiten hin-

sichtlich Sponsoren, Zeitmanagement oder der Suche nach wissenschaftlicher Literatur zu 

lösen?  

Die Rieder-, Bettmer- und Fiescheralp befinden sich alle in der Aletsch Arena. Im 

Sommer verbindet die Bettmeralp das Wandergebiet der Rieder- und Fiescheralp. Gerade 

deswegen zieht es im Sommer viele Touristen an. Die vielfältige Flora ist eine weitere 

Stärke der Bettmeralp. Die kurze Distanz zwischen der Bettmeralp und meinem Wohnort 

Brig erleichterte ausserdem den Arbeitsprozess. Diese Faktoren machten die Bettmeralp zu 

einem idealen Ort für die Erstellung eines Heilkräuterpfads.  

In der Arbeit hat man sich in der botanischen Heilkunde auf die Heilkräuter be-

schränkt. Heilpflanzen generell beinhalten neben Kräuter auch Bäume, Sträucher, Gräser 

und Büsche. Die Heilkräuter nehmen in der Heilkunde jedoch den wichtigsten Platz ein. 

Folglich rechtfertigt es sich, den Lehrpfad auf Kräuter zu beschränken.  

Den Heilkräuterpfad hat man anhand von Tafeln realisiert. Deren Befestigung an 

Holzpfählen stellt ein einfaches System dar. Ausserdem ist das Material der Tafeln wetter-

fest. Durch die Sonneneinstrahlung werden die Tafeln mit der Zeit verbleichen. Je schräger 

die Neigung der Tafeln ist, desto intensiver sind sie der Sonne ausgesetzt. Aufgrund der 

senkrechten Position ist dieser Faktor auf ein Minimum reduziert. Die Texte konnten mit-

tels Photoshop am Laptop geschrieben und designt werden. Dies stellte sich als ein relativ 

praktisches Vorgehen heraus. 

Abbildung 27 Abbau der Arnika-Tafel 



Erstellen eines Heilkräuterpfads auf der Bettmeralp  Nina Brechbühl 

 
31 

 

Auf jeder Tafel befindet sich ein Steckbrief. Darin werden die wichtigsten Eigen-

schaften der jeweiligen Pflanze kurz und übersichtlich abgebildet. Der Steckbrief ist auf 

jeder Tafel gleich aufgebaut und mit Stichworten beschrieben. 

Die Rezepte haben den Vorteil, dass sich der Besucher nicht nur auf dem Weg mit 

den Heilkräutern befasst, sondern auch Zuhause. Er kann die Kräuter aufgrund der Be-

schreibungen aufsuchen, einsammeln und später verarbeiten. Die Salben, Teemischungen, 

Tinkturen und Sirups können auf Vorrat zubereitet werden. Bei einem körperlichen Lei-

den, wie etwa BPH, Husten oder entzündetem Zahnfleisch können die Arzneimittel dann 

eingenommen oder aufgetragen werden. Den Wanderern bietet sich zudem die Möglich-

keit, den Pfad abzufotografieren, damit sie sich an das Rezept erinnern können.  

Besonders Rotklee, Weidenröschen, Frauenmantel und die Berg-Nelkenwurz sind 

vielerorts auf dem Weg anzutreffen. Das mehrmalige Auffinden der Heilkräuter und allfäl-

liges Wiedererkennen trägt zum Lernerfolg bei. Das Aufsuchen der Kräuter kann sich ge-

legentlich als schwierig herausstellen. Die Arnika beispielsweise ist ein bekanntes und für 

die Heilkunde sehr beliebtes Kraut. Fand man im Juni 2019 auf dem Pfad noch ausrei-

chend Exemplare, waren zwei Monate später sämtliche Arnika von Kühen weggefressen 

oder bereits von Wanderern gepflückt.  

Die Arnika steht in der Schweiz unter Naturschutz. Diesem Kraut trotzdem eine Ta-

fel zu widmen und sie sogar auf dem Wegweiser sowie als Logo zu verwenden, war ein 

bewusster Entscheid. Denn es ist gerade Ziel und Aufgabe zugleich, Interessierte auch für 

den Naturschutz zu sensibilisieren. Nur so kann auch für die Zukunft sichergestellt werden, 

dass der Bestand der Arnika erhalten bleibt. Die kommenden Sommer werden zeigen, ob 

der Lehrpfad und die Tafel bzgl. der Arnika hierzu einen Beitrag leisten.  

Weder die Aletsch Arena noch das Kollegium Brig wollten sich an den Kosten für 

den Heilkräuterpfad beteiligen. Nach aufwendiger Suche fanden sich jedoch Unternehmen 

und Private, welche die Pfähle, Wegweiser und Tafeln finanzierten. Allerdings haben drei 

Sponsoren bis zum Druck der Tafeln den versprochenen Betrag nicht überwiesen. Das Ein-

treiben der fehlenden Beträge stellte sich als eine heikle Situation dar. Mittels eines Briefes 

mit der Bitte um Bezahlung und einem beigelegten Einzahlungsschein konnten sie 

schliesslich dennoch zur Zahlung bewogen werden.   

Eine weitere Herausforderung stellte sich auch in zeitlicher Hinsicht dar. Der Pfad 

musste unbedingt vor dem ersten Schneefall aufgebaut, eingeweiht und wieder abgebaut 

werden. Die Tafeln wurden deshalb über den Sommer erstellt. Die Dauer des Überarbei-

tens und Designs wurde jedoch etwas unterschätzt. Entsprechend konnte man die Gäste für 

die Einweihung lediglich eine Woche im Voraus einladen. Petrus meinte es anlässlich der 

Einweihung gut mit dem Wetter. Dennoch dämmerte es leider während dem Apéro äus-

serst rasch, da die Einweihung erst am 21. September 2019 stattfand. Der Abbau hingegen 

konnte wie geplant durchgeführt werden. 

Die grösste Schwierigkeit ergab sich bei der Suche nach zuverlässigen Quellen. 

Häufig waren in den verschiedenen Büchern unterschiedliche Angaben zum botanischen 

Namen einer Pflanze, deren Wuchshöhe und Blütezeit aufgeführt. Das Buch Flora Hel-

vetica illustriert die Ausbreitung der Pflanzen in der Schweiz. Die übrigen zitierten Werke 

behandeln hingegen die Flora in Deutschland. Die Daten der Flora Helvetica sind alpen-
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spezifisch und berücksichtigen das Schweizer Klima und ihre Eigenheit. Folglich stützt 

sich die vorliegende Arbeit in solchen Fällen vorwiegend auf die Flora Helvetica. Des 

Weiteren flossen die eigenen Erfahrungen, welche über den Sommer vor Ort gesammelt 

wurden, in die Überlegungen mit ein. Die gewonnene Erkenntnis hinsichtlich Wuchshöhe 

und Blütezeit der Pflanzen auf der Bettmeralp konnten somit direkt in der Arbeit berück-

sichtigt werden.  

 

10. Zusammenfassung 

 

Das Ziel dieser Maturaarbeit ist es, Heilkräuter mittels eines Lehrpfads darzustel-

len. Dafür wurden zehn verschiedene Pflanzen auf der Bettmeralp ausgewählt. Diese Heil-

kräuter sind auf Tafeln illustriert und befinden sich auf der «Waldpromenade». Auf jeder 

Tafel findet der Besucher Informationen über das Aussehen und die Eigenschaften dieses 

Krauts. Mit einem Steckbrief sind die Informationen einfach verständlich. Die Kategorie 

«Gut zu wissen» unterhält den Leser. Damit man auch Zuhause von der heilenden Wirkung 

der Kräuter Gebrauch machen kann, ist auf jeder Tafel ein Rezept ersichtlich. Die Tafeln 

befinden sich in umliegender Nähe der Pflanzen. Aufgrund der Beschreibung sind die 

Heilkräuter in der Blütezeit einfach zu erkennen. Als Ergänzung zu den Tafeln, finden sich 

in dieser Arbeit detailliertere Hintergründe zu Meisterwurz, Rotklee, Berg-Nelkenwurz, 

Brennnessel, Weidenröschen, Frauenmantel, Johanniskraut, Arnika, Thymian, und Augen-

trost. Die Wirkung und die Inhaltsstoffe sind ausführlich erläutert. Durch die Unterstüt-

zung von Sponsoren konnte der Lehrpfad realisiert und aufgebaut werden. Er steht nun 

während den Sommermonaten für Einheimische und Touristen frei zur Verfügung. Im Sep-

tember konnte der Heilkräuterpfad mit mehreren Gästen feierlich eingeweiht werden.  
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11. Schlusswort 

 

 Gemäss Rücksprache mit der Aletsch Arena stiess der Heilkräuterpfad während den 

vier Wochen bereits auf grosses Interesse. Durch den Heilkräuterpfad sind viele Freunde, 

Einheimische und Familienangehörige erstmals mit Heilkräutern in Berührung gekommen. 

Mit einem Beitrag in den wöchentlichen Facts des Kollegiums Brig und dem Facebook-

Eintrag der Aletsch Arena gewann der Lehrpfad an Aufmerksamkeit. Auch der regelmäs-

sige Kontakt mit den Sponsoren sorgte für Gesprächsstoff auf der Bettmeralp. Die Weg-

weiser werben mit ihrer permanenten Präsenz zudem in den Wintermonaten. Dank des 

Projekts konnte eine beträchtliche Anzahl von Personen erstmalig für die Heilkräuter-

Thematik sensibilisiert werden. Die Rezepte auf den einzelnen Tafeln fanden besonderen 

Zuspruch. Beim Aufbau der Rotklee-Tafel konnte eine Wanderin bezüglich der Wirkung 

von Rotklee gegen Wechseljahrbeschwerden aufgeklärt werden.  Andere waren am Rot-

klee-, Weidenröschen- und Brennnessel-Rezept besonders interessiert. Der Heilkräuterpfad 

wird zudem jedes Jahr wiederaufgestellt. Dieses nachhaltige Projekt führt zu einer dauer-

haften Verbreitung der Kunde. Abschliessend lässt sich sagen, dass das Ziel der Arbeit 

erreicht wurde.  
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12. Glossar 
 

Begriff Definition 

adstringierend zusammenziehend 

antibiotisch Bakterien abtötend  

antimykotisch gegen Pilze gerichtet  

Apiaceae  Doldengewächse 

Asteraceae Korbblütler  

Benigne Prostatahyperplasie  gutartige Vorsteherdrüse 

dreizählig Blatt bestehend aus 3 Teilblättern  

Fabaceae  Schmetterlingsblütler  

Halbschmarotzer 

 

Pflanzen, deren Wurzeln Wasser und Nährstoffe von 

angrenzenden Pflanzen beziehen. Sie sind aber auch 

im Besitz von Chlorophyll. 

Hämorrhoiden  Vergrösserte Blutgefässe im Darmausgang. Löst Blu-

tungen und Brennen am After aus.  

Hypericaceae Johanniskrautgewächse 

Karzinomzellen Krebszellen  

Lamiaceae  Lippenblütler  

Mitochondrium Zellorganell, dass in der Zelle für die Energieproduk-

tion zuständig ist.  

Mittelohrkatarrh Mittelohrentzündung 

Onagraceae  Nachtkerzengewächse  

Pfahlwurzel vertikal wachsende Hauptwurzel  

Pionierpflanze Pflanze, die sich als erste an einem neuen Standort 

oder einem kürzlich gestörten Lebensraum ansiedelt. 

Röhrenblüte Blüte der Asteraceae, deren Kronblätter rohrförmig 

geformt sind.  

Rosaceae  Rosengewächse  

Scrophulariaceae  Braunwurzgewächse  

Trugdolde Schirmförmiger Blütenstand, dessen Einzelblüten auf 

Stielen sitzen.  

Urticaceae  Brennnesselgewächsen  

vierkantig Stiel mit einem viereckigen Querschnitt.  

Zungenblüte Blüte der Asteraceae, deren Kronblätter zu einer Zun-

ge vereinigt sind.  

Zweihäusige Pflanze Männliche und weibliche Blüten wachsen auf ver-

schiedenen Pflanzen einer Art.  
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15. Anhang 

15.1 Sponsorendossier 
 

Heilkräuterlehrpfad auf der Bettmeralp 

Mein Name ist Nina Brechbühl und ich absolviere zurzeit das 4. Schuljahr des Kollegiums 

in Brig. Mir bietet sich in diesem Sommer die Möglichkeit einen Heilkräuterpfad auf der 

Bettmeralp zu erstellen. Auf dem als «Waldpromenade» bekannten Weg, welcher beim 

https://stock.adobe.com/de/images/nettle/24293947
https://www.kraeuterwerk.at/2014/08/26/frauenmantel-die-transformationspflanze/
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https://www.aletscharena.ch/panoramakarten-sommer/ohne-legende.pdf
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Seilpark startet, in den Wald führt, das grosse Kreuz streift und bei einer Lichtung endet, 

illustriere ich auf 10 Tafeln die heimischen Heilkräuter für interessierte Einheimische und 

Touristen (siehe grün eingezeichneter Weg). Dieses Projekt erfolgt als Maturaarbeit und 

wird von Frau Dolores Zurwerra betreut. Ich stellte im April 2019 Lisa Engler von der 

Gemeinde Bettmeralp meine Idee vor und bekam anschliessend die Bestätigung der Ge-

meinde zur Durchführung des Heilkräuterwegs. Wir vereinbarten, dass ich den Lehrpfad 

diesen Sommer aufstelle und falls der Lehrpfad bei den Einwohnern und Besuchern auf 

Interesse stösst, kann ich mir vorstellen, den Heilkräuterpfad als langfristige Attraktion der 

Gemeinde bzw. der Aletscharena zur Verfügung zu stellen. 

 

 
 

Bei der Recherche betreffend Thema meines Lehrpfads stellte ich fest, dass die Heilkräu-

terlehre dem heutigen Zeitgeist entspricht. Die 10 Infotafeln informieren die Besucher über 

die Anwendung und Herkunft der Heilkräuter. Zusätzlich erstelle ich eine 11. Tafel, wel-

che als allgemeine Einführung dient. Der Druck erfolgt durch die Mengis Verlag und 

Druck AG. Die Tafeln werden durch 50 x 70 cm grosse wetterfeste Aluminium Dipond 

Platten (2 mm) realisiert. Die Wegweiser befinden sich sowohl im Dorf, als auch auf dem 

Weg und werden bei der Willisch GmbH in Mörel gedruckt. Die Lehrtafeln werden auf 

Holzpfählen fixiert.  
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Um diesen Pfad zu realisieren, bin ich auf 

Ihre Unterstützung angewiesen. Als Ta-

felsponsor können Sie sich eine Heilpflan-

ze aussuchen und Ihr Logo wird auf der 

Tafel ersichtlich sein. Folgende Heilkräu-

ter stehen zur Auswahl zur Verfügung: 

• Thymian 

• Rotklee 

• Benediktenkraut 

• Meisterwurz 

• Weidenröschen 

• Frauenmantel 

• Spitzwegerich 

• Brennnessel 

• Johanniskraut 

• Arnika 

 

Die «Waldpromenade» wird wegen ihrer 

Breite und der flachen Steigung häufig 

besucht. Genau deshalb lohnt es sich, in 

eine neue Touristenattraktion zu investie-

ren. Eine Tafel kostet insgesamt CHF 250. 

Die budgetierten Kosten sehen wie folgt 

aus: 

 

 

Projektkosten 

 

 Anzahl  Kosten Kosten pro Tafel 

Druck und Aluminium Dipond 

Platten (50x70x0,2 cm) 

11 CHF 1’689.60 CHF 153.60 

Lochung der Platten 11 CHF      39.60 CHF     3.60 

Holzpfähle (200x5 cm) 22 CHF    130.90 CHF   11.90 

Fotolia  10 CHF    100.00 CHF     9.10 

Spitschelle  44 CHF    118.80 CHF   10.80 

Wegweiser mit Halterung  6 CHF    540.00 CHF   49.10 

  CHF 2'618.90 CHF 238.10 

 

Ich würde mich über ihre Unterstützung freuen, indem Sie mit einer finanziellen Beteili-

gung von CHF 250.00 Sponsor einer der Tafeln werden. Für weitere Informationen stehe 

ich Ihnen selbstverständlich jederzeit zur Verfügung. 

Nina Brechbühl  
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Kontakt und Bankverbindung: 

Nina Maria Brechbühl 

Zenhäusernstrasse 27 

3902 Glis 

079 851 13 61 

nina.brechbuehl@gym.spiritus.ch 

IBAN:  CH05 0026 3263 1077 7640 F 

UBS Brig 3900 

Betreff: (Firma) und ausgewähltes Heilkraut 

 

15.2 Sponsorenliste 
Zusage: 

• Metzgerei Franzen (Arnika) 

• Malergeschäft Bittel (Rotklee) 

• Fabian Furrer (Willkommenstafel) 

• Summermatter Urs (Meisterwurz) 

• Mattig Stefanie (Johanniskraut und Weidenröschen) 

• Restaurant Lusa (Berg-Nelkenwurz) 

• Reto Poltera (Brennnessel) 

• UBS Bettmeralp (100.-) 

• Transportunternehmen Bettmeralp (100.-) 

• Bernhard und Annemarie Stucky (Thymian)  

• Andrea Stucky (Frauenmantel)  

Absage oder keine Antwort erhalten: 

• Derby Sport Bettmeralp  

• Mattigsport Bettmeralp  

• Hotel Le Postillion Bettmeralp  

• Bäckerei Bettmeralp  

• Basar Shop Bettmeralp  

• Hotel Panorama Bettmeralp  

• Pro Natura Zentrum Aletsch  

• Apotheke Bettmeralp  

• Raiffeisen Bank Bettmeralp 

• Hotel Alpfrieden  

• Gebr. Minnig  

• Schreinerei Margelisch Marco  

• Elektro Kummer/Imhof 

• Eyholzer Bedachung 

• Coiffeur Hair & things/ Pia Margelisch 

• Ricola 

• Bäckerei Zenhäusern 
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15.3 Brief an die Metzgerei Franzen 

 

Guten Tag Herr und Frau Franzen 

 

Mein Name ist Nina Brechbühl und ich habe Ende Juni meinen Heilkräuterpfad bei Ihnen 

vorgestellt. Zu diesem Zeitpunkt haben Sie mir eine Zusage für das Sponsoring der Arnika-

Tafel gemacht. Ich hoffe das ich auf Ihr Angebot immer noch zählen kann! Ihr Logo habe 

ich bereits von der Firma Easyprint zugesandt bekommen. Die Tafeln werden im Monat 

September gedruckt und aufgestellt. Wenn Sie Ihre Tafel bereits vor dem Druck interes-

siert, können Sie sich bei: nina.brechbuehl@gym.spiritus.ch oder unter der Nummer 

079 851 13 61 melden und ich werde Ihnen den Entwurf zusenden.  

Ich hoffe auf ihre Unterstützung!  

 

Freundliche Grüsse 

Nina Brechbühl 

 

15.4 Skizze Wegweiser: 
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15.5 Tafeln  
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16. Authentizitätserklärung 
 

Ich bezeuge mit meiner Unterschrift, dass meine Angaben über die bei der 

Abfassung meiner Maturaarbeit benützten Hilfsmittel und über mir 

allenfalls zuteil gewordene Hilfe in jeder Hinsicht der Wahrheit entsprechen 

und vollzählig sind. 

 

Ort und Datum: ........................................................................................................................  

 

Unterschrift der Schülerin/des Schülers: .................................................................................   


