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In unseren Waldern wachsen
vor allem Sommer- und
Winterlinde. Sie lassen sich
anhand typischer Merkmale
der Bldtter gut voneinander
unterscheiden.

© nmelnychuk/stock.adobe.com

Schon im Mittelalter wurden Zubereitungen aus
Pflanzenteilen der Linde gegen Durchfall,
Brandwunden und Geschwiire eingesetzt. Heute
verwendet man vor allem ihre Bliiten bei Erkil-
tungskrankheiten und Unruhe. Linden eignen sich
aber nicht nur fiir medizinische Zwecke. Schon in
der Steinzeit wurde Lindenbast genutzt, um Textilien
herzustellen. Die Bldtter, Bliiten und Samen des
Baumes sind aufderdem eine Bereicherung fiir die
Kiiche.

Die Gattung der Linden (Tilia) gehort zur Unterfamilie der
Lindengewdchse (Tilioideae), welche der Familie der Mal-
vengewdchse (Malvaceae) zugeordnet wird. Eine gemein-
same Eigenschaft aller Malvengewdchse ist die Neigung
zur Schleimbildung.

Weltweit gibt es etwa 45 Lindenarten. Bei uns sind jedoch vor allem
zwei Arten heimisch: die Sommerlinde (Tilia platyphyllos) und die
Winterlinde (Tilia cordata). Zwei weitere Arten werden als StraRen-
bdume in den Stddten gepflanzt, da sie sehr widerstandsfihig gegen-
iber Abgasen und Streusalz sind: die siidosteuropdische Silberlinde
(Tilia tomentosa) und die Holldndische Linde (Tilia x vulgaris), eine
Kreuzung zwischen Sommer- und Winterlinde. In Arzneibiichern
sind nur drei Lindenarten gefiihrt, deren Bliiten fiir Heilzwecke ver-
wendet werden: Sommerlinde, Winterlinde und Holldndische Linde.
Fiir die Gemmotherapie, bei der nur die Knospen verwendet werden,
nutzt man allerdings ausschlieBlich die der Silberlinde. Die Knospen
werden kurz vor dem Aufspringen geerntet.

Ganz nah Heilpflanzenportrét

Beiser R. Sommer- oder Winterlinde? Heilpflanzen 2021; 1: 8-14 |© 2021. Thieme. All rights reserved.
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Wuchsform

Name

Winterlinde, Tilia cordata

Familie

Lindengewachse (Unterfamilie der
Malvengewdchse)

Synonyme

Steinlinde, Spitlinde

Alter

600-800 Jahre, bis 1000 Jahre mdglich
Wuchshéhe ‘

30-40m

Stammumfang -

10-12 m moglich

Blatter

Herzférmig und zugespitzt, 5-7 cm lang,
oberseits kahl, nur unterseits und nur auf
den Adern behaart, rostbraune Haarbii-
schel in den Nervenwinkeln {bei Blattent-
faltung noch weiflich!), Blattstiele kahl

Friichte

A 1A T2 {'\w*-g

TILIA CORDATA

&

g D I

Bliiten

Juni-Juli, 5-12 Bliiten je Bliitenstand,
bliiht 2 Wochen spiter-als Sommerlinde,
Bliitenstand mit fliigelartigem Tragblatt
Friichte g
Oval-kugelig, zwischen den Fingern
zerdriickbar, kaum kantig

arzneilich verwendete Bestandteile
Bliitenstdnde mit Hochblatt (Tiliae flos)
Darreichungsformen

Tee, Tinktur, Kohle

Dosierung Tee

Mittlere Tagesdosis 3-6 g Lindenbliiten/
2-4 Tassen

Wirkungsbestimmende Inhaltsstoffe
Flavonoide (zum Beispiel Quercetin- und
Kampferolglykoside), Schleimstoffe
(zum Beispiel Arabinogalactane), Gerb-
stoffe (zum Beispiel Catechine, Gallocate-

kleines Blatt, kaum behaart

rostbraune
Haarbiischel

chine), dtherisches Ol, Phenolcarbon-
sduren (zum Beispiel Kaffeesdure),
Alkaloide

Indikationen

Erkdltungen, Reizhusten, Unruhezustdnde,
leichte Stresssymptome

Erntezeit 2
Waihrend der Vollbliite (Juni-Juli) : *
Kontraindikationen | §
Nebenwirkungen | Wechselwirkungen
Keine bekannt

Verwendung des Holzes

Fiir Bildhauerei, Tischlerei oder als
Zeichenkohle. Friiher: als Lindenbast fiir
Matten, Korbe und Seile, Lindenkohle zur
Erzeugung von SchieBpulver
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Gemeinsames Merkmal: herzf6rmige Blitter
sommer- und Winterlinde entwickeln sich zu 30-40 Meter hohen
Baumen. Typisch fiir alle Linden sind die herzférmigen Blitter, was
sich bei der Winterlinde sogar im Artnamen cordata niedergeschla-
gen hat (lat. cor = Herz). Die zwittrigen blassgelben Lindenbliiten
hingen rispenférmig an einem fliigelartigen Hochblatt, das sich per-
gamentartig anfiihlt. Ein groRer Lindenbaum kann bis zu 60.000
nektar- und pollenreiche Bliiten ausbilden. Es ist also nicht verwun-
derlich, dass ihn wahrend der Bliitezeit unzihlige Bienen und Hum-
meln umschwirren.

yerschieden: Blatthidrchen, Bliite und Friichte

Zwar haben Sommerlinde und Winterlinde dieselbe Blattform. Sie
lassen sich am besten aber auch anhand der Blitter unterscheiden:
So sind die groRen Bldtter der Sommerlinde sowohl am Blattstiel als
auch an den Bldttern feinflaumig behaart. Die kleinblattrige Winter-
linde weist dagegen nur unterseits an den Blattadern Harchen auf.
Auch hatdie Sommerlinde an der Blattunterseite in den sogenannten
Nervenachseln weifSliche Achselbarte (Harchen), wihrend bei der
Winterlinde dort rostbraune Haarbiischel zu sehen sind. Zudem ist
der Bliitenstand der Sommerlinde meist nur mit 2-5 Bliiten besetzt,
wiéhrend die Winterlinde 5-12 Bliiten je Bliitenstand tragt. Auch die
Bliitezeit unterscheidet sich: Die Sommerlinde bliiht in manchen Re-
gionen schon Anfang Juni, die Winterlinde kommt dagegen erst zwei
Wochen spater zur Bliite. Ein weiteres Unterscheidungsmerkmal der
Linden findet man bei den Friichten (Niisschen): Die diinnwandigen,
kugeligen Nussfriichte der Winterlinde sind leicht zwischen den Fin-
gern zerdriickbar. Dagegen sind die dickwandigen und deutlich ge-
rippten Nussfriichte der Sommerlinde steinhart.

INFO Der Name der nichtheimischen Silberlinde kommt nicht
von ungefdhr: Sie unterscheidet sich von Sommer- und Winter-
linde durch eine silbrig glanzende, dichtfilzige Behaarung auf der
Blattunterseite. Ein weiteres Unterscheidungsmerkmal-ist die
Bliitezeit, denn die Silberlinde bliiht meist erst ab Mitte Juli.

Ab Juni: Sammelzeit der duftenden Bliiten

Die weiRR-gelblichen Bliiten der Linden (Tiliae flos) sind die arzneilich
verwendeten Pflanzenteile. Sie werden im Juni und Juli zusammen
mit dem pergamentartigen Hochblatt geerntet und schonend im
Schatten getrocknet. Die Ernte erfordert volle Konzentration, damit
man nicht in eine der unzéhligen Bienen greift, die den honigsiien
Duft und Nektar der Bliiten lieben. Vor allem spitnachmittags, zwi-
schen 16 und 18 Uhr, ist der liebliche Duft besonders intensiv und
somit die beste Sammelzeit. Die Bliitenernte an warmen Sommer-
abenden ist schon fiir sich gesehen ein heilsames Erlebnis.

Die Linde in der Volksmedizin

Erstaunlicherweise waren die heutigen Anwendungen der Linden-
bliite den antiken und mittelalterlichen Heilkundigen géinzlich un-
bekannt. In der damaligen Volksmedizin wurden vor allem Blitter,
Lindenbast und Lindenkohle verwendet. Hildegard von Bingen zum
Beispiel empfahl tiber Nacht frische Lindenblitter als Auflage fiir die
Augen, damit diese , klar und rein“ werden. Gegen Herzbeschwerden
verordnete sie pulverisierte Lindenwurzel.

Mittelalterliche Arzte wie Leonhardt Fuchs, Hierony mus Bock oder
Pietro Andrea Mattioli kannten ebenfalls keine Bliitenrezepte. Sie
empfahlen Bldtterauflagen gegen Kopfschmerzen und zur Wundver-
sorgung. Auch sollten die Blitter bei »Bauchgrimmen" und ,Mund-
fdule® helfen und ,,um den Harn zu treiben*. Ein Absud aus Lindenbast
wurde als Auflage bei Brandwunden und Geschwiiren angewendet.
Aus heutiger Sicht ist die lindernde Wirkung hier durchaus nachvoll-
ziehbar. Denn: Der Absud entwickelt sehr viel Schleim, der schiitzend,
einhiillend und reizmildernd wirkt. In der Volksmedizin Frankreichs
spielt der Tee aus Bastholz und Splintholz (aubier de tilleul) noch
heute eine Rolle als Aquaretika (harntreibendes Mittel ). Diese Wirkung
erkldrt sich durch den hohen Kaliumgehalt des Lindenholzes.
ZerstoRRene Lindensamen nutzte man im Mittelalter gegen Durchfall
und um Nasenbluten zu stillen. Dem Saft aus der Bastrinde traute
man zu, die Haare wachsen zu lassen, den Harn zu treiben und den
Frauen ,ihre Zeit" (die Menstruation) zu bringen. In der Volksmedizin
war auferdem Lindenholzkohle sehr beliebt: Man streute sie auf Ge-
schwiire und verabreichte sie durch Schwindsucht ausgezehrten
Menschen. Auch bei Lungenleiden, Mageniibersiuerung, entziindli-
chen Magen-Darm-Erkrankungen und Durchfall wurde die Kohle
verordnet. Sie war auRerdem als Zahnpulver sehr verbreitet und wur-
de fiir diesen Zweck mit fgip pulverisierten Salbeibldttern gemischt.

Lindenholzkohle gegen Durchfall

Die gepulverte Lindenholzkohle hat die Eigenschaft, das
50- bis 90-Fache ihres Eigengewichtes an Fremdstoffen
zu binden. Sie nimmt nicht nur iberschiissiges Wasser
im Darm auf, sondern bindet auch durchfallausidsende
Bakterien und deren Toxine.

Rezeptur

Dosierung 2- bis 3-mal tiglich 1 gestrichenen TL
Lindenholzkohle in etwas Wasser aufgelést einnehmen.

Lindenbliiten in der Phytotherapie

Erst ab dem 18. Jahrhundert traten die heilsamen Lindenbliiten in
den Vordergrund. Heute sind sie der einzige arzneilich verwendete
Pflanzenteil der Linden. Sie enthalten dtherisches Ol, Schleimstoffe,
Gerbstoffe, Phenolcarbonsiuren und viele Flavonoide. Auf diesen
Wirkstoffen beruht die schweiRtreibende, abwehrsteigernde und
reizlindernde Wirkung von Lindenbliiten. Als Tee zubereitet, am bes-
ten mit Honig gesiif3t, eignen sie sich daher wunderbar bei Erkiltun-
gen und Reizhusten. Vor allem zu Beginn einer Erkéltung ldsst sich
die Krankheit durch den schweif3treibenden Lindenbliitentee f6rm-
lich ,herausschwitzen*. Wie kiirzlich erst von Professor Andreas
Hensel von der Universitdt Miinster entdeckt wurde, befinden sich
in den Bliiten wohl bis zu sechs verschiedene Alkaloide, die mégli-
cherweise zentralnervos wirken und somit die beruhigende Wirkung
eines Lindenbliitentees erkldren. Denn sie sind wasserléslich und
gehen somit auch in den Tee tiber.

l NFO Vermutlich spielen bei der beruhigenden und sanft
sedierenden Wirkung der Lindenbliiten neben den neu entdeck-
ten Alkaloiden auch die enthaltenen dtherischen Ole eine Rolle. Da
diese nicht so gut wasserldslich sind, kommen sie in Form einer
Lindenbliitentinktur starker zum Tragen.

Ganz nah Heilpflanzenportrat
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Wuchsform

Name

Sommerlinde, Tilia platyphyllos

Familie

Lindengewdchse (Unterfamilie der
Malvengewdchse)

Synonyme

Waldlinde, Friihlinde

Alter

700-900 Jahre, bis 1200 Jahre moglich
Wuchsh6he

30-40m

Stammumfang

10-12 m mdoglich

Blatter

Herzférmig und zugespitzt, 10-15 cm
lang, beidseitig samtig behaart vor allem
unterseits, weifSliche Haarbiischel
(=Achselbartchen) in den Nervenwinkeln
(ab Spatsommer braunlich!), Blattstiele
behaart

A

Friichte

Bliiten

Juni, 2-5 Bliiten je Bliitenstand, bliiht

2 Wochen friiher als Winterlinde,
Bliitenstand mit fliigelartigem Tragblatt
Friichte

Birnenf6érmig, steinhart und nicht
zerdriickbar, mit 3-5 kantigen Langs-
rippen

arzneilich verwendete Bestandteile
Bliitenstédnde mit Hochblatt

(Tiliae flos)

Darreichungsformen

Tee, Tinktur, Kohle

Dosierung Tee

Mittlere Tagesdosis 3-6 g Lindenbliiten/
2-4 Tassen

Wirkungsbestimmende Inhaltsstoffe
Flavonoide (zum Beispiel Quercetin- und
Kampferolglykoside), Schleimstoffe
(zum Beispiel Arabinogalactane),

weiBliche Achselbarte (Harchen)
in den Nervenachseln

Gerbstoffe (zum Beispiel Catechine,
Gallocatechine), dtherisches Ol,
Phenolcarbonsduren (zum Beispiel
Kaffeesdure), Alkaloide

Indikationen

Erkiltungen, Reizhusten, Unruhezustinde,
leichte Stresssymptome

Erntezeit

wahrend der Vollbliite (Juni)
Kontraindikationen |

Nebenwirkungen | Wechselwirkungen
Keine bekannt

Verwendung des Holzes

Fiir Bildhauerei, Tischlerei oder als
Zeichenkohle. Frither: als Lindenbast fiir
Matten, Kérbe und Seile, Lindenkohle zur
Erzeugung von SchiefSpulver
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In der Volksmedizin empfiehlt man den Bliitentee bei Nervositit, in-
nerer Unruhe und als sanfte Einschlafhilfe, was inzwischen Eingang
gefunden hat in die Monografien von ESCOP und HMPC: Vom HMPC
wurden Lindenbliiten als traditionelles pflanzliches Arzneimittel ein-
gestuft, das bei Erkdltungskrankheiten und zur Linderung leichter
stresssymptome angewendet wird. Nach der ESCOP ist die Anwendung
von Lindenbliiten bei fiebrigen Erkéltungen und erkiltungsbedingtem
Husten, bei Katarrhen der oberen Luftwege und Unruhezustinden
angezeigt. Die Kommission E empfiehlt Lindenbliiten lediglich bei Er-
kiltungskrankheiten und damit einhergehendem Reizhusten.

In der Erfahrungsmedizin verordnet man Lindenbliiten mitunter
auch wegen ihrer harntreibenden und krampflésenden Wirkung.

Warum hilft Lindenbliitentee
gegen Hustenreiz und beruhigt?

Bei der Linderung von Hustenreiz und Halsschmerzen
entfalten die zahlreich enthaltenen Schleimstoffe (bis zu
10%) in den Lindenbliten ihre Wirkung. Es handelt sich
um Polysaccharide, die in Verbindung mit Wasser
schleimige Kolloide bilden. Diese legen sich iiber die
gereizten Schleimhdute der Atemwege und decken
entziindete Regionen in Form eines Schutzfilms ab. Da die
Schleimstoffe sich sehr gut in Wasser I6sen, sind Teezu-
bereitungen aus Lindenbliiten ideal, um Hustenreiz zu
lindern. Um die Schleimstoffe auch in einer Tinktur l6slich
zu machen, sind niedere Ethanolgehalte (30-40Vol.- %)
von Vorteil (Zubereitung und Dosierungs. S.17).

Hintergrundwissen

Wilder Genuss mit Linden

Lindenbldtter sind auBergewohnlich proteinreich und enthalten sehr
viel Kalium und Kalzium. Im Friihjahr (April, Mai) geerntet, eignen
sich die jungen, zarten Bldttchen wunderbar fiir Salate, Suppen oder
griine Smoothies. Fein geschnitten schmecken sie auch auf dem
Butterbrot.

Die kleinen braunen Lindensamen wurden friiher zu Ol verarbeitet.
Um an sie heranzukommen, miissen jedoch zunachst die kleinen
braunen Linden-Nussfriichte im Mérser aufgesto3en werden, was
ziemlich aufwendig ist. Der darin liegende Samen besteht zu {iber
20% aus Ol, das sich mit einer Olpresse gewinnen l4sst. Das zitronen-
gelbe Lindensamendl eignet sich gut fiir Salate. Es ist reich an un-
gesdttigten Fettsduren und ist erndhrungsphysiologisch mit Oliven-
0l vergleichbar. Die Samen selbst erinnern vom Geschmack her an
Mandeln. In einer Pfanne ohne Fett leicht angerdstet, eignen sie sich
zum Knabbern oder kénnen {iber Salate gestreut werden.

Mit den duftenden Bliiten lassen sich Likér, Saft, Limonade, Sirup
oder Milch aromatisieren. Werden die Bliiten einige Stunden in Milch
oder Sahne eingelegt, kann man daraus Lindenbliiten-Pudding oder
-Sahne herstellen. Fiir ein Bliitengelee werden die Aromen der Lin-
denbliiten in Apfelsaft ausgezogen (s. Rezept S.17).

Lindenbast

)

iir Steinzeittextilien

Aus Linden wurden seit Urzeiten Kleider, Taschen und Seile herge-
stellt. Bei jungsteinzeitlichen Pfahlbauten fand man Kleidungsreste
aus Lindenbast. Auch der vor 5000 Jahren ums Leben gekommene
.Otzi* hatte Gewebe aus Lindenbast als Schuhfutter. Selbst die
Schniirsenkel waren daraus gefertigt.

Der Bast wird aus der weichen faserigen Innenseite der Rinde ge-
wonnen. Die Linde enthalt auRergewdhnlich viele Bastfasern unter
der Borke. Man nutzte sie schon lange, bevor die Fasern von Hanfund
Lein (Flachs) populdr wurden. Vor allem Seile, Schniire und Netze
wurden daraus gefertigt. Die Bastrinde wird im Sommer von 5- bis
7-jahrigen Asten geschilt und bleibt dann einige Monate in Wasser
liegen, um die Bastfaserstrdnge freizulegen (,sauberfaulen“). Die ge-
schmeidigen Bastfasern werden dann getrocknet und weiterverarbei-
tet. Der botanische Name Tilia hat ibrigens ebenfalls eine Beziehung
zum Bast, denn das griechische Wort , tilos" bedeutet Faser. Die deut-
sche Bezeichnung Linde kommt vom indogermanischen ,lento*, was
weich oder biegsam bedeutet und sich ebenfalls auf den biegsamen
Lindenbast bezieht. @

Hintergrundwissen

Die Kraft der Linden

Linden kénnen ein unglaubliches Alter erreichen. Ein
Sprichwort lautet: ,,Die Linde kommt 300 Jahre, steht
300 Jahre und vergeht 300 Jahre.“ Dieses sprichwort-
liche Alter wird manchmal sogar tibertroffen, denn es
gibt einige Exemplare, deren Alter iiber 1000 Jahre
geschatzt wird.

In der Jungsteinzeit und in der Bronzezeit von 5500 bis
2000 v. Chr. waren Linden in unseren Waldern noch
recht haufig vertreten. Heute sind sie dort sehr selten
geworden und nehmen nur noch 0,5 % der Waldfliche
ein. Lindenbdume sind meist im Siedlungsraum zu
finden.

Signatur

Die Linde hatte in allen europdischen Kulturen eine
groRRe mythologische Bedeutung und Symbolkraft. Sie
stand fiir Milde, Sanftmut, Schutz, Geborgenheit,
Gemeinschaft und Liebe. Diese Symbolik bestitigte sich
fir unsere Vorfahren auch in der spiirbaren Weichheit
der Schleimstoffe, die sich in Bliiten, Bldttern und Bast
befinden. Daraus schépft die Linde die Kraft zu lindern
und im heutigen Sinne gereizte Schleimh&dute zu
beruhigen. .

Autor

Rudi Beiser

E-Mail: info@rudibeiser.de Krdusermanufidi, die

hochwertige Krautertees
herstellte. Sein Wissen
iber Pflanzen und seine
Erfahrungen gibt er heute
als Dozent an verschiede-
nen Instituten und als
Buchautor weiter.

Der Wild- und Heilpflan-
zenexperte Rudi Beiser
beschaftigt sich seit Giber
40 Jahren intensiv mit
Heilpflanzen. 20 Jahre lang
betrieb er die La Luna

Ganz nah Heilpflanzenportrat
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TILIA CORDATA TILIA PLATYPHYLLOS

10-15 cm langes,
herzformiges Blatt
© vwvoe/stock.adobe.com

5-7 cm langes,
herzférmiges Blatt
© vvoe/[stock.adobe.com

5-12 Bliiten je 2-5 Bliiten je

Bliitenstand Bliitenstand
© Vera Kuttelvaserova/stock. © Vera Kuttelvaserova/stock.
adobe.com adobe.com
Oval-kugelige, Birnenférmige,
zerdriickbare Friichte steinharte Friichte
© Lastovetskiy/stock.adobe.com © Lastovetskiy/stock.
adobe.com




RUDI BEISER

Mit ihren herzférmigen Blittern
und dem betorenden Duft ihrer
Bliiten, galt die Linde schon friih
als Zeichen der Liebe. Unzdhlige
Mythen und Sagen ranken sich um
den Baum und machten ihn zum
Inhalt zahlreicher Liebeslieder
und Gedichte.

Die Linde ist in der griechischen
und rémischen Mythologie fest
verankert. So spielt sie auch in
der Geschichte des Bauernehe-
paars Philemon und Baucis eine wichtige
Rolle: Die griechischen Gétter Zeus und
Hermes waren in der Welt unterwegs, um
die Gastlichkeit der Menschen zu priifen.
Dabei baten sie, als arme Wanderer
verkleidet um Nachtlager und Essen. Sie
klopften an eine Tiir nach der anderen,
aber {iberall wurden sie abgewiesen oder
verjagt. Nur bei dem hochbetagten
Philemon und seiner Frau Baucis fanden
sie Gastfreundschaft. Jene nahmen sie in
ihre drmliche Hiitte auf und bewirteten
sic mit dem Letzten, was sie hatten. Zum
Abschied hielten die Gétter Strafgericht
tiber das hartherzige Volk in der Stadt und
schickten eine tddliche Sintflut. Die Hiitte
des alten Ehepaars jedoch verwandelten
sie in einen Tempel aus Gold und Marmor.
Beide lebten dort noch viele Jahre als
Diener des Heiligtums. Am Ende ihrer
Lebenszeit erfiillten die Gétter Philemon
und seiner Frau Baucis ihren sehnlichsten
Wunsch: durch den Tod nicht getrennt zu
werden. Und so starben sie gemeinsam
zur gleichen Stunde. Philemon wurde in
eine Eiche verwandelt, seine Frau Baucis
wurde zur Linde. Die Zweige der beiden
Bdume beriihrten sich im Wind. Linde
und Eiche wurden so zu heiligen Tempel-
biumen.

Die Linde als Sitz der Liebesgottin
Baucis war jedoch nicht das einzige
mythische weibliche Wesen, welches mit
der Linde in Verbindung stand. In allen
europdischen Kulturen war die Linde einer
Liebes- und Fruchtbarkeitsgottin geweiht.
Die Germanen verehrten die Linde als
heiligen Baum der Gottin Freya. Deshalb
war der Freitag (= Freyas Tag) friither ein
Gliickstag, an dem man auch gerne
Hochzeit hielt, nicht selten unter der
Dorflinde. Freya galt als milde und giitige
Gattin, Attribute, die man auch mit der
Linde verbindet. Zu ihrem Baum pilgerten -
Frauen mit Kinderwunsch. Hier war der
Sitz der Ahnengeister. Die Gottin schenkte
Leben und nahm die Toten zu sich. Unter
dem Schutz der heiligen Linde war somit
die Wiedergeburt innerhalb der Sippe
gesichert.

Auch die griechische Liebesgottin Aphrodi-
te stand mit der Linde in Verbindung. Ihr
wurde unter Linden geopfert und ihre
Priesterinnen trugen Krdnze aus Myrte und
duftenden Lindenbliiten. Vor allem auf
Kreta verehrte-man die Linde als heiligen
Baum.

Bei slawischen Stimmen galt der Linden-
baum als Sitz der Gottin Libussa, von der
sich das slawische Wort ,liba“ fiir ,Linde" -
ableitet. Bei den Balten und Russen hiefSen
die Linden-Géttinnen Puskaite und
Krasogani. Auch sie waren fiir Fruchtbar-
keit und Liebe zustdndig.

Kein Wunder, dass unter den Linden so
manches Eheversprechen gegeben wurde,
denn man erwartete hier den Segen der
Liebesgdttinnen. So wurde die Linde zum
Baum der Liebe, und das sollte sich auch
nach der Christianisierung nicht mehr
dndern. Keinen anderen Baum bedachte
man so sehr mit Liebeslyrik und Liebeslie-
dern. Ihr Sommerduft und ihre herzférmi-
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RUDI BEISER

Ob als Heilmittel oder kulinarisch,
die schmackhaften Lindenbliiten
lassen sich einzeln und auch mit
anderen Pflanzen zusammen
genieflen.

Erkiltungstee

Diese Teemischung ist besonders wirksam,
wenn sie gleich zu Beginn der ersten
Erkaltungssymptome getrunken wird.
Lindenbliiten, Holunderbliiten und
MidestiRbliiten wirken schweiRtreibend
und teilweise auch fiebersenkend, weshalb
sie gerne bei fieberhaften Erkdltungs-
kranicheiten eingesetzt werden. Die
stherischen Ole der Linden- und Holunder-
biiiten besitzen eine leicht auswurffor-
dernde und sekretlésende Wirkung. Diese
wird durch den beigefiigten Thymian
verstirkt, sodass sich festsitzender Husten
leichter 16sen kann. Zudem wirkt Thymian
antibaicteriell und antiviral.

Zutaten

30g Lindenbliiten (Tiliae flos)

30 g Holunderbliiten (Sambuci flos)
30 g MidesiiRbliiten (Spiraeae flos)
10 g Thymiankraut (Thymi herba)

Zubereitung/Dosierung 2TL der Mischung
mit 200 ml heiBem Wasser tibergieen,
abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen und
abgieRen. 3- bis 4-mal taglich 1 Tasse Tee
moglichst heiR trinken.



—

Lindenbliitentee

fiir Kinder

fin Tee aus Lindenbliiten ist angenehm zu
trinken. Wegen seines mild-siiBlichen
Geschmacks modgen ihn auch Kinder gern.

Zutaten
50 g Lindenbliiten (Tiliae flos)

Zubereitung/Dosierung 2TL (ca. 1,6g) der
zerkleinerten Bliiten mit 200 ml heiBem
Wasser ibergieRen, bedeckt 10 Minuten
ziehen lassen und abgieRen.

Rei Erkaltungen: 2-3 Tassen Tee tiber den
Tag verteilt trinken. Der Tee sollte maglichst
heiR getrunken werden, um die schweiRtrei-
bende Wirkung zu verstarken. Das StiRen mit
etwas Honig, hat in diesem Fall einen
wirkungsverstarkenden Effekt.

Eei Schlafstorungen: 1 Tasse Tee am Abend
trinken.

Tee bei Nervositdt
und Schlafstorungen

Diese Teemischung ist eine wohltuende
und gut vertragliche Kombination aus
beruhigend wirkenden Pflanzen. Sie eignet
sich bei Nervositat und Unruhe am Tag und
bei Schlafstérungen. -

Zutaten

20g Lindenbliten (Tiliae flos)

20 g Melissenblatter (Melissae folium)
20 g Baldrianwurzel (Valerianae radix)
10g Hopfenzapfen (Lupuli strobulus)
10g Lavendelbliiten (Lavandulae flos)

Zubereitung/Dosierung 2 TL der Mischung
mit 200 ml heiRem Wasser tibergieRen,
abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen und
abgieRen. Bei Einschlafstérungen 1-2 Tassen
am Abend trinken. Bei Nervositdt und Unruhe
3 Tassen tiber den Tag verteilt trinken.

Lindenbliitenlikor

Zutaten

2004 frisch geerntete Lindenbliiten
11 Korn oder Wodka

1 Vanilleschote

200g Zucker

150 ml Wasser

Zubereitung Bliiten und zerkleinerte Vanille
mit dem Korn oder Wodka tibergieRen und

2 Wochen verschlossen ziehen lassen. Dann
durch ein feines Sieb gieRen. Zucker in
Wasser auflésen und 10 Minuten kocheln
lassen. Dann abgekiihlt unter den Lindenbli-
tenauszug rithren. In sterile Flaschen fiillen
und vor dem Genuss 3 Wochen reifen lassen.

Lindenbliitentinktur
gegen Erkdltung und
Reizhusten

Auch eine Tinktur aus Lindenbliiten kann
bei Erkédltungen und Reizhusten eingesetzt
werden. Um méglichst viele Schieimstoffe
zu l6sen, empfiehlt sich eine Extraktion
mit einem Ethanolgehalt von 40 %. Denn:
Fiir die gute Loslichkeit der Schleimstoffe
sollte der Wasseranteil hoch sein.

Zutaten

20gLindenbliiten (Tiliae flos)
(frisch geerntet oder getrocknet)
80ml Ethanol (40 %)

Zubereitung/Dosierung Die gut zerklei-
nerten Lindenbliiten in ein GlasgefdR mit
Glasschliffdeckel geben, mit Ethanol 40% V[V
auffiillen und verschlieBen. Tinktur 2 Wochen
lang an einem warmen Ort ausziehen und
dabei tdglich umriihren. Danach abseihen
und in eine braune Tropfflasche fiillen. Bei
Erkéltung oder Reizhusten 3-mal taglich 20
Tropfen in Wasser einnehmen. Die Tinktur
kann in der gleichen Dosierung auch bei
Unruhezustdanden und Nervositdt eingenom-
men werden.

Lindenbliitentinktur.
Quelle: Doris Kern

Lindenbliiten-Gelee

Zutaten

250 g frisch geerntete Lindenbliiten
1| Apfelsaft

1 Vanilleschote

1Zitrone

500 g Gelierzucker (2:1)

Zubereitung Zitrone in Scheiben schneiden
und zusammen mit den Lindenbliiten (iber
Nacht im Apfelsaft ausziehen lassen. Dann
abseihen und Bliiten gut ausdriicken.
Gelierzucker untermischen, Vanilleschote
auskratzen und zugeben. Mischung aufko-
chen und 5 Minuten kochen lassen. HeiR in
sterile Glaser mit Schraubdeckel abfiillen.
Sofort verschlieRen und die Glaser 5 Minuten
kopfiiber hinstellen.

Linden-Blattspinat

Zutaten

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

700 g junge Lindenblatter

150 ml Sahne

1 EL SojasoRe

150 g gewdirfelter Feta

50 g Sonnenblumenkerne, ohne Fett
angerdstet

1 TL gekornte Briihe (Instant-Gemiisebriihe)
Salz, Pfeffer

Zubereitung Zwiebel wiirfeln und in Ol
andiinsten. Lindenblatter waschen und nass
dazugeben. Kurz andiinsten, damit die
Blitter zusammenfallen, und dann mit Sahne
aufgieBen. Weitere 5 Minuten diinsten. Mit
SojasoRe, gekornter Briihe, Salz und Pfeffer
wiirzen. Sonnenblumenkerne und Feta
unterheben und servieren.

Junge Lindenblétter.

© boedefeld/stock.adobe.com /
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In der Gemmotheraple werden ihre Knospen verwendet.

editation weif man um ihre heilsame Energie.
Die Anthroposophie setzt unter anderem auf die in Symbiose mit dem Baum
lebende Mistel. Drei Experten erkldren ihre Linde.
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Eine etwas gewthnungsbediirftige Baummedizin ist
jene, die man weder kaufen noch einnehmen kann:
die Baummagie und -meditation. Dabei geht es
darum, dass selbst die Berithrung eines Baumes
heilsam sein kann.

Diese magische Medizin war bei unseren Vorfahren durchaus tiblich.
Denn die Heiligtiimer fritherer Zeiten waren oftmals pragnante Bau-
me - in unserem Kulturkreis vor allem Linde und Eiche. Diese heili-
gen Baume waren auch Orte des Heilens. Im Fall des Lindenbaumes
war es eine weibliche Muttergottin, die dort verehrt wurde. Man
suchte sie bei Krankheit auf, um sie um Hilfe zu bitten. Eine Beriihrung
des géttlichen Baumes konnte im damaligen Denken Wunder be-
wirken.

Diese Art der magischen Baummedizin wirkte auch in christlicher
Zeit,denn bei den Linden fand ein weitgehend harmonischer Bilder-
wechsel statt: Aus den Freya-Linden wurden Marienlinden. Man
zerstorte die vorchristlichen Statuen, und im Schatten der Baum-
heiligtiimer entstanden Marienkapellen. Marienbilder wurden in die
Zweige gehdngt oder in Baumnischen gestellt. Nun wurde in der Not
Maria angerufen.

In die gleiche Richtung ging die magische Medizin des Mittelalters,
in der Menschen hdufig Krankheiten mittels Ritualen und Beschwo-
rungen auf Biume iibertrugen. Den in Verehrung stehenden Biumen
traute man zu, Krankheiten aufzunehmen. So gab es auch bei der
Linde Ubertragungsrituale. Gichtkranke gingen beispielsweise zu
einer Linde, um die Erkrankung mit folgendem Spruch abzuleiten:

»Gichtfluss, du sollst stehen

Du sollst vergehen

Solist verschwinden

Wie das Laub an den Linden

Bei den Toten sollst du’s finden

!m Namen des Vaters, des Sohnes und des Heiligen Geistes.“

Was ist in heutiger Zeit davon zu halten? Grundsatzlich konnen Ri-
tuale, von denen man selbst auch {iberzeugt ist, bei der Heilung von
Krankheiten wirkungsverstdrkend eingesetzt werden. Das alte Sprich-
wort ,Der Glaube versetzt Berge" kommt nicht von ungefdhr!

Bdume haben noch einen weiteren Trumpf auszuspielen: sie sind Teil
der Natur. Und es sollte nicht unterschdtzt werden, welchen Beitrag
der Aufenthalt in der Natur beim Gesundwerden oder bei der Vor-
beugung von Krankheiten leisten kann. Das wusste schon Hildegard

e nach Heilmethode wirki die Linde auf andere Weise.
Quelle: Doris Kern

Die Linde galt und gilt als wirkmachtiger Kraftbaum.
© candy1812/stock.adobe.com

von Bingen, als sie von der ,Griinkraft“ (Viriditas) schrieb. Diese Kraft,
die der Natur innewohnt, war aus ihrer Sicht die Grundlage fiir alle
Heilung. Dementsprechend setzt ein Spaziergang in der Natur oder
der Besuch eines Baumes Heilkréfte frei. Inzwischen ist durch Studien
belegt: Wer sich im Wald oder unter Biumen aufhilt, férdert die
Aktivitdt der kdrpereigenen Killerzellen und senkt messbar Blutdruck,
Pulsfrequenz sowie das Stresshormon Kortisol.

Da Bdume keine Hausbesuche machen, lautet die Empfehlung: Még-
lichst viel raus in die Natur oder in den Wald! Baume gehéren zu den
dltesten archetypischen Motiven der Menschheit, sodass das Urbild
Baum bei fast allen Menschen positive Emotionen auslést. Das Ver-
weilen oder Meditieren unter einem Baum kann uns deshalb in vie-
lerlei Hinsicht unterstiitzen: Die Energie des Baumes spendet Trost,
16st Spannungen, mindert Stress, bringt Klarheit und mobilisiert die
Selbstheilungskrifte.

Insbesondere die Linde, die in ihrem Namen das Wort ,lind" (mild,
weich, sanft) tragt, kann uns mit ihrem warmenden, freundlichen
und sonnenhaften Wesen unterstiitzen. Kein Wunder, dass dieser
Baum als Symbol fiir Schutz und Geborgenheit galt und deshalb auch
das Zentrum der Begegnung und der Gemeinschaft war. @

nah Drej Sichtweisen
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Die Gemmotherapie, die Medizin aus den Knospen,
ist ein Teil der Phytotherapie. Und dennoch unter-
scheidet sie sich wesentlich von dem, was allgemein
unter Pflanzenheilkunde subsummiert wird. Bei
der Gemmotherapie aus der Linde gibt es im Ver-
gleich vier wichtige Unterschiede.

Im Gegensatz zur Phytotherapie werden in der Gemmotherapie nicht
die wunderbar duftenden Bliiten gesammelt und weiterverarbeitet,
sondern die Knospen kurz vor dem Aufspringen im Friihling. Ver-
wendet wird zudem die Silberlinde (Tilia tomenosa), statt wie ge-
wohnt die Winterlinde (Tilia cordata) und die Sommerlinde (Tilia
platyphyllos). Die Zusam.mensetzung der Inhaltsstoffe in den Knospen
unterscheidet sich deutlich von der in den ausgebildeten Pflanzen-
teilen wie Blatt und Bliite. Denn sie enthalten neben den pflanzen-
typischen sekunddren Inhaltsstoffen wie Flavonoide, dtherische Ole
und Schleimstoffe Substanzen, die nur im Knospenstadium zu finden
sind. Dazu gehoren viele embryonale Proteine, Enzyme und Wachs-
tumshormone. Die Knospenzellen sind zudem omnipotente Stamm-
zellen, die die gesamte genetische Information der Pflanze im aktiven,
das heiRt ablesbaren Zustand beinhalten.

Silberlinden erkennen

Der offensichtlichste Unterschied zwischen der Silberlinde und den
anderen Linden-Arten ist bei den Blittern erkennbar. Diese verwan-
deln die Silberlinde im Sommerkleid in einen Baumn mit griin-silbrig
gldnzender Krone, denn die Unterseite der Blitter ist silbern weif3-
filzig behaart. Die Harchen erkennt man beim genauen Betrachten
an mehreren Stellen der Silberlinde. Deutlich sieht man diese Hirchen
auf den Knospen der Silberlinde, wihrend die Knospen der Sommer-
und Winterlinden kahl sind. Die Knospen der Silberlinde sind breit-
eiférmig und wirken seitlich wie leicht zusammengedriickt. Die
Endknospe ist kaum groRer als die wechselstindig angeordneten,
vom Zweig deutlich abstehenden Seitenknospen. Der Winterschutz,
die sogenannten Knospenschuppen, sind ungleich grof und weisen
eine frisch-griine bis rétliche Firbung sowie eine deutliche Behaarung
auf. Findet man an den Asten eine Blattnarbe, also eine Stelle, an der
im letzten Jahr ein Blatt gewachsen und im Herbst abgefallen ist, so
zeigt sich diese hufeisenférmig mit mehreren Leitbiindeln, die in der
Blattnarbe als Punkte zu erkennen sind.

Verarbeitung der Knospen

Zur Herstellung eines Silberlinden-Gemmopriparats werden sowohl
Endknospen als auch Seitenknospen gesammelt. Wichtig dabei ist

der richtige Zeitpunkt: Die Knospen sollten im Zusfand kurz vor dem i
Aufspringen sein. Sie sind dann schon etwas am Anschwellen, weil
der Pflanzensaft in die Knospen stromt. Sind jedoch bereits Blatt- &
strukturen zu erkennen, ist es zu spit, denn dann sind bereits einige ¢
knospentypische Inhaltsstoffe abgebaut worden. ;

Silberlindenknospen

gegen psychische Beschwerden : |
Die Silberlinde gehort zu den wichtigsten Mitteln mit einer tiefen
Wirkung auf die Psyche. Ihre Indikationsgebiete sind praktisch durch- j-’
gehend im Bereich des Zentralnervensystems zu finden. Sie erstre- 1
cken sich von Beschwerden wie Schlafstorungen (auch Durchschlaf- &
stérungen), Nervositdt, Stress, Kummer, Traurigkeit bis hin zu
Depressionen, Angstzustinden und Burn-out. Da sich psychische
Probleme auch auf anderen Ebenen bemerkbar machen kénnen, ge-
héren funktionelle Herzbeschwerden wie Herzklopfen oder -rasen
in Stresssituationen und Beschwerden, bei denen die Psyche ,auf den
Magen schldgt®, ebenfalls zum Anwendungsbereich. ©

Rezeptur

Silberlinden-
Gemmoprdparat

Um die heilsame Wirkung der Silberlindenknospen - :
auf die Psyche nutzen zu kénnen, kann man ein ;
Gemmopraparat durch Ausziehen in einer Mischung aus
Ethanol und pflanzlichem Glycerin herstellen. Es handelt
sich dabei um ein definiertes Lésungsmittelgemisch,
das der Begriinder der Gemmotherapie, Dr. Pol Henry,
aufgrund seiner Forschungen ermittelt hat.

Zutaten

1g frisch gesammelte Silberlindenknospen
10 ml Ethanol 70% (V/V)

10 ml pflanzliches Glycerin 85 % (V/[V)

Zubereitung/Dosierung Silberlindenknospen klein #
schneiden und mit oben genannter Mischung aus Ethanol
und Glycerin ibergieRen. 3 Wochen ausziehen lassen.
Danach abseihen und als sogenanntes Muttermazerat in
eine Spriihflasche abfiillen. Alternativ kann das Mutter-
mazerat im Verhaltnis 1:10 mit der oben genannten
Mischung aus Ethanol 70% (V/V) und Glycerin 85% (V/V)
weiterverdiinnt und in Spriithflaschen abgefiillt werden.
Um eine mdglichst gute Aufnahme iiber die Mund-
schleimhaut und damit einen schnellen Wirkeintritt zu
gewahrleisten, ist es sinnvoll, Gemmopraparate mittels
einer Spriihflasche direkt in den Mund zu sprithen. Am :
besten nicht mit Wasser verdiinnen, da sich sonst die i
Resorption deutlich verschlechtert.

Die Anwendung richtet sich immer nach dem Beschwer-
debild: Je akuter die Symptome auftreten, desto haufiger
sollte das Gemmopréparat kurzzeitig angewendet
werden. Bei ldnger andauernden oder chronischen
Beschwerden sollte die Einnahme weniger oft, dafiir aber
langer andauern. Fiir Erwachsene reichen 2-3 SpriihstoRe
pro Gabe aus, bei Kindern, sensiblen Menschen oder
geschwéchten Patienten sind oft auch 1-2 Spriihst6Re
pro Gabe ausreichend.
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pie Anthroposophie beschreibt ein sehr differen-
-es System der Natur und Naturreiche. In diesen
spielen die Biume eine besondere Rolle. Baume
werden dabei als ,,Persénlichkeit” wahrgenominen,
sozusagen als eigener Mikrokosmos. Die Linde wird
in der anthroposophischen Medizin gemdf$ dem
anthroposophischen Verstdndnis und ihrer aus der
Erfahrungsheilkunde bekannten Wirkweisen
eingesetzt, zum Beispiel als Tee oder Ol Zudem ist
sie Wirtsbaum fiir die Lindenmistel, in welcher
ebenfalls ihr sanftes Wesen wirkt.

Im Vergleich zu anderen Bdumen ist die Linde sehr weich in ihrer
Gestalt und in all ihren Teilen, von den sanft behaarten Bldttern bis
ins Holz. Sie ist nicht so tief in den Mineralisierungsprozess einge-
bunden wie andere Biume. Dies zeigt unter anderem auch die Bildung
ihrer Schleimstoffe, die den baumtypischen Verfestigungsprozessen
entgegenwirken. Das etwas aus der Mode gekommene Wort , lind*
beschreibt sehr schon die Weichheit, Sanftheit und Milde, die die
Linde kennzeichnen. Sie wird neben den Planetenkréften von Merkur
und Jupiter eng mit denen der Venus in Zusammenhang gebracht.
Die Linde vermittelt das venusische Wirkprinzip {iber ihre durch-
wirmenden, entkrampfenden und schleimlésenden Eigenschaften
und ihre SiiRe. Um diese Wirkung zu verstarken, gibt es Empfehlun-
gen, Lindenbliitentee in einem Kupferkessel zuzubereiten oder mit
einem Kupferstab umzuriihren.

Mit Lindenbliiten Schleim verfliissigen

In der Phytotherapie werden Lindenbliiten vor allem zur Linderung
von Reizhusten eingesetzt. Die anthroposophische Medizin sieht
Lindenbliiten dagegen indirekt als schleimlésend an. Die schleim-
l16sende Wirkung entsteht in der anthroposophischen Sichtweise
dadurch, dass die Lindenbliiten durch die gespeicherte Sonnenwar-
me verfliissigend auferstarrte Sekrete wirkt - so wie Sonnenwdrme
erstarrte Fliissigkeit (Schnee) schmelzen kann. Es geht also primdr
nicht um sekretolytische Inhaltsstoffe, sondern vielmehr um die in-
nere Warmequalitét, die die Lindenbliiten in sich tragen.

Die Anwendung des Lindenbliitentees wird aus anthroposophischer
Sicht zur Durchwirmung, Entspannung und zur Schleimldsung bei
Erkdltungen, Bronchitiden und begleitend bei Lungenentziindungen
empfohlen. Er unterstiitzt auch bei nervésen Beschwerden und hilft
beim Einschlafen. Dafiir tibergief3t man 1-2 TL getrocknete Linden-
bliiten mit einer Tasse kochendem Wasser, ldsst sie 10 Minuten zie-
hen und seiht sie ab. Die Wirkung des Tees ldsst sich durch die Zu-

—

gabe von Lindenbliitenhonig verstirken. Um die Schleimldsung zu
unterstiitzen, eignen sich auch Teerezepturen, die neben Linden-
bliiten beispielsweise noch Malvenbliiten, Eibischwurzeln und Ho-
lunderbliiten enthalten.

Lindenbliitendl: wiarmt und {ordert den: Schiaf

Bider oder Massagen mit Lindenbliitendl regen den Aufbaustoffwech-
sels bei nervoser Erschdpfung, wie in der Rekonvaleszenz, an. Das 6]
wirkt umhiillend und regt die Wdrmeorganisation bei Neurasthenie,
Nervositit, Uberarbeitung und Schlafschwierigkeiten an. Bei Sdug-
lingen und Kleinkindern wirkt es als Warmehiille und solite zum
Beispiel nach dem Baden in die feuchte Haut eingerieben werden.

Rezeptur

Lindenbliitendl

Das duftende Ol eignet sich fiir Massagen oder Bider,
wirkt durchwarmend bei Erkdltungen und entspannend
bei Einschlafschwierigkeiten und nervéser Unruhe.

Zutaten
getrocknete Lindenbliiten (Tiliae flos)
Jojoba-, Oliven- oder Sonnenblumenél von guter Qualitat

Zubereitung/Dosierung

Lindenbliiten an einem sonnigen trockenen Tag ernten
und vor dem Einlegen in Ol ein paar Stunden im Schatten
antrocknen lassen. Dann die Bliiten in ein Schraubglas
geben und vollstindig mit Ol bedecken. Das Glas zunichst
offen stehen lassen und die Offnung nur mit einem
leichten Mulltuch bedecken, damit die Feuchtigkeit
verdunsten kann. Nach 2 Tagen das Glas verschlieBen und
fortan jeden Tag leicht schwenken. Nach ca. 2 Wochen
das Ol abseihen und in eine dunkle Flasche geben. Es hélt
ca. 9 Monate und eignet sich als Badezusatz oder kann

1- bis 2-mal téglich in die Haut einmassiert werden.

Lindenmistel: Anwendung »

in der komplementdren Krebstherapie

Arzneimittel aus den einzelnen Mistelarten werden hauptséchlich
im komplementiren Bereich der Onkologie eingesetzt. Dr. Johannes
Wilkens, ein anthroposophischer Arzt, hat sich intensiv mit Mistel-
zubereitungen und ihren spezifischen Wirkweisen auseinanderge-
setzt und dabei nach ihren Wirtsbdumen differenziert. So charakte-
risiert auch er die Linde als miitterlich, weich, sti8 und lind. Analog
beschreibt er Patienten, die gut auf die Lindenmistel reagieren, als
sanfte und linde Charaktere, in deren Biografien hiufig belastende
Familiendysfunktionen auffallen. Auf der kérperlichen Ebene hat die
Lindenmistel eine enge Beziehung zum Uterus, zur weiblichen Brust,
zum Herzen, zur Lunge und zu den Augen. Interessanterweise domi-
nieren hiufig sogenannte B-Symptome mit starker ndchtlicher
SchweifSneigung, Fieber und Gewichtsabnahme.

Haiufige Einsatzgebiete der Lindenmistel sind Tumoren der Lunge,
der weiblichen Brust und Uteruskarzinome. Die Lindenmistel gleicht
sehr dem Arzneimittelbild der Kiichenschelle (Pulsatilla). ®

Ganz nah Drei Sichtweisen
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