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Holunder: Was Wildnismentoren tUber den
Holler busch wissen

Wenn ich an meine Kindheit im Thiringer Wald denke, gibt es ein Bild, das mir sofort kommt.

Ein riesiger Holunderstrauch hinter dem Garten meiner Grof3eltern. Er war so grof3, dass wir Kinder
darunter ein eigenes Versteck hatten. Eine kleine Hohle aus Zweigen, in der wir stundenlang gespielt
haben.

Meine Grol3mutter hat dort jeden Sommer Bliten geerntet. Und im Spéatsommer Beeren.

Ich erinnere mich noch genau an den Geruch des kochenden Holundersafts in der Kiiche. Diese
tiefviolette Farbe, die sich Uberall festsetzte. Auf den Handen, dem Geschirr, dem Holzboden.

Alsich Jahre spéter in meiner Wildnispadagogik-Aushildung gelernt habe, dass der Holunder als Sitz der
Frau Holle galt — als heiliger Baum der Grof3mutter-Gottin — hat etwas in mir leise "Klick™" gemacht.

Natirlich war er das.

Meine Groldmutter wusste das vermutlich nicht bewusst. Aber sie hat ihn behandelt, dswére er Teil der
Familie. Niemand hétte ihn geféllt. Niemand hétte ihn auch nur stark zurtickgeschnitten. Er stand einfach
da. Gehorte dazu. Bekam jedes Jahr seine Aufmerksamkeit.

Heute weil3 ich: Das war kein Zufall. Das war Erbe.

Drea Arten —und du solltest alledre kennen

Bevor wir in die schonen Geschichten und Bushcraft-Anwendungen einsteigen, miissen wir kurz sachlich
werden.

Denn der Holunder ist nicht der Holunder.

Esgibt drei Arten in unseren Breiten —und wer sie verwechselt, hat ein Problem.
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Der Schwarze Holunder (Sambucus nigra)

Dasist unser Holunder. Der mit den weil3en Blitendolden, den schwarzen Beeren und dem
charakteristischen weilfen Mark.

Verholzter Strauch oder kleiner Baum bis 10 Meter
Tellerférmige, hédngende Bl Utenrispen

o Schwarze, glanzende Beeren in hédngenden Dolden
e Mark im Inneren der Zweige: weil
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Der Rote Holunder (Sambucus racemosa)
Auch verholzt, aber:

Braunes Mark statt weil3em

Bliht friher (April/Mai) mit gelblich-weiRen Bliten
Aufrechte, kegelfor mige Blutenrispen (nicht teller-formig)
Rote Beeren in aufrechten Trauben

¢ Wichtig: Kerne bleiben auch nach dem Kochen giftig —immer entsaften und passieren!

Der Zwerg-Holunder oder Attich (Sambucus ebulus)
Dasist der gefahrliche Verwandte.

o Krautige Staude, nicht verholzt

Stirbt im Winter komplett ab

50-150 cm hoch

Beerenstande stehen aufrecht, nicht hangend
Rote Staubbeutel (statt gelb)

Stinkt beim Zerreiben (daher " Stinkhol der")
Komplett giftig, auch nach dem Kochen
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Diese Verwechslung ist nicht trivial. Das Pflanzen-Vielfalt-Pflanzenportrét listet die Unterschiede sehr

sauber auf. Wer als Wildnismentor:in mit Gruppen unterwegs ist, sollte die drei Artenim Schlaf erkennen
konnen, um bei spielsweise auch essbare WildblGten sicher zu bestimmen.

?Mehr zu den Risiken beim Wildpflanzen-Sammeln allgemein: Wildpflanzen sammeln ohne Risiko

Warum Beeren nieroh essen?

Alle Holunderarten enthalten Sambunigrin — ein cyanogenes Glykosid. Im Magen wird daraus
Blausdur e freigesetzt.

Die Folgen: Ubelkeit, Erbrechen, Bauchkrampfe, Durchfall.

Die Ldsung: Sambunigrin zersetzt sich ab etwa 76 °C. Wer Holunderbeeren mindestens 20 Minuten bei
Uber 80°C erhitzt, hat sicheres Essen vor sich.

Diese Hitze-Regel ist die wichtigste Holunder-L ektion, die du an Kinder und Anfénger weitergibst.

Holunder als Bushcraft-M aterial — das unter schatzte Genie

Jetzt wird es spannend.

Denn der Holunder ist nicht nur Nahrung und Heilpflanze. Er ist eines der vielseitigsten Bushcraft-
Materialien, die wir in Mitteleuropa haben.

DasMark —ein Geschenk der Natur

Wenn du einen Holunderzweig durchschneidest, siehst du es sofort: einen grof3en, schaumstoffartigen
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Markkanal in der Mitte.
Dieses Mark ist Gold wert.

Als Feuer-Booster: Trockenes Mark aus toten Holunderasten nimmt eine Glut sofort an. Ich nutze es
regelmafdig, wenn ich bei feuchtem Wetter ein Feuer entfachen muss (trockene K ohle geht auch super).
Lars Konarek beschreibt diese Technik in seinem Beitrag zu Anzindmaterial und Zunder sehr
anschaulich.

Alsverkohltes Mark: Wenn du das Mark in einer Metalldose unter L uftabschluss verkohlst (genau wie
bei Char Cloth), bekommst du einen reaktiven Funkenfénger fir Feuerstahl und Schlageisen. Probier das
mal aus — es funktioniert hervorragend.

? Mehr zum Thema generell: Zunder sammeln und selbst herstellen (20+ Beispiele)

Der Feuerbohrer mit Holunder spindel

Holunderhol z — besonders das von einjahrigen, getrockneten Schisslingen —ist ein tolles Material fir den
Handdrill und auch fur den Bow Drrill.

Warum funktioniert das so gut?

Die Anatomie. Eine harte, ligninreiche Auf3enhtille umschlief3t ein weiches, zellulosereiches Mark. Beim
Bohren entsteht durch die Reibung schnell heifRer Holzstaub, und das Mark fungiert a's zusétzliches,
leicht brennbares Substrat.

Ich kombiniere die Holunderspindel gerne mit einem Bohrbrett aus Linde, Pappel oder Weide. Diese
Kombination — hartere Spinddl auf weichem Brett — maximiert den Abrieb des Brettmaterials. Und genau
das brauchst du fir die Glutbildung.
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Der Fiedelbohrer ist einer der bekntesten Bauweisen nes Feuerohrers
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? Mehr Hintergrund zur HOlzer-Auswahl: Welches Holz fur den Feuerbohrer

Pfeifen, Fl6ten und Blasrohre

Das Mark lasst sich mit einem Draht oder einem diinnen Stock einfach herausschieben —idealerweise im
frischen Zustand, denn beim Trocknen verfestigt es sich.

Woas Ubrig bleibt: eine perfekte Holzrohre fur Fléten oder Blasrohre.

Der dlteste archéol ogische Fund einer mittel europdischen Hol zfl 6te ist Ubrigens aus Holunder gefertigt —
das Fragment stammt aus der Pfahlbausiedlung Hagnau am Bodensee.

Holunderpfeifen waren tiber Jahrtausende das Spielzeug der Kinder und das Instrument der Hirten. Der
griechische Name sambyke bezeichnete bereits in der Antike ein harfenartiges I nstrument, das angeblich
aus Holunderholz gefertigt wurde.

floete aus knoeterich bauen

Bauanleitung Holler pfeife (vereinfacht):

Geraden, fingerdicken Zweig (ca. 15-20 cm) abschneiden

Mark mit Draht herausstol3en

Etwa 2 cm vom Mundende einen senkrechten 5-mm-Schnitt machen
Einen zweiten schragen Schnitt — kleines Labium entsteht

Block aus anderem Holz schnitzen, der den Mundbereich abdichtet
Block bis zum Labium einschieben

Hineinblasen —fertig

No ok wbdpE

Eine wunderbare Aktivitét fur Wildniskurse mit Kindern. Die Augen werden grol3, wenn aus einem
unscheinbaren Ast plotzlich ein echtes Instrument wird. Lies hier mehr zum Fl6tenbau aus japani schem
Knéterich.
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Das Feuer-Pustrohr
Hier kommt mein personlicher Favorit fr jedes Lagerfeuer.

Ein langerer Holunderast (60—80 cm) mit ausgehthltem Mark wird zum Pustrohr. Du legst das
Mundende an die Lippen und das andere Ende auf die Glut — und kannst gezielt Luft auf einzelne
Glutpunkte lenken, ohne dir die Augenbrauen abzusengen.

Eine "Verlangerung der Lunge", wie esim Bushcraft heifdt.

Wenn du keinen Pustrohr-Effekt aus Metall oder Plastik dabeihast: Holunder ist die Antwort.

Holunder im Naturhandwerk —das Mark als Spezialwer kzeug

Wer hétte gedacht, dass das Mark des Holunders einer der versteckten Stars der Wissenschaftsgeschichte
ist?

? In der Mikroskopie wurde Holundermark im 19. und friihen 20. Jahrhundert al's Standard-
Einbettungsmaterial verwendet. Das Mikroskopie-Forum hat dartiber ausfuhrlich diskutiert. Fir
hauchdinne Pflanzenschnitte — Halme, Blattstiele, feine Strukturen — klemmte man das Objekt zwischen
zwel Markhél ften, und konnte dann mit dem Rasiermesser saubere Schnitte machen, ohne dass das
Material zerquetscht wurde.

? In der Uhrmachere wird Holundermark bis heute zum Reinigen feiner Lager und zum Aufbewahren
von Olgebern verwendet.

? In der Physik dienten kleine Holundermark-K tigel chen tber zwei Jahrhunderte lang a's Pendel fur
Elektroskope. Wer a's Schiller in den 1980ern Physik hatte, hat damit vielleicht noch gearbeitet.
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Das Farben mit Holunder —ein eigenes kleines Univer sum

Dietiefe violett-rote Farbe der Beeren hat Menschen seit Jahrtausenden fasziniert.
Die Anthocyane in den Beeren reagieren je nach pH-Wert unterschiedlich:

e Insaurer Umgebung (Essig, Zitronensaure) — rosa-rot bis violett
¢ Inbasischer Umgebung (Soda, Asche) — blau-violett bis grau
¢ Mit Eisenbeize - tiefes Schwarzbraun

Im Mittelalter wurde Holunder-Tinte in Skriptorien hergestellt. Und ja—im 19. Jahrhundert wurde damit
auch Wein "verbessert” (also geférbt), was nicht selten illegal war.

Heute ist das Anthocyan unter der E-Nummer E163 a's L ebensmittel farbe zugelassen. Wenn du eine
violette Gummibarchen-Sorte siehst — Chance ist hoch, dass Holunder drin ist.

Falls du selbst farben willst: Pass auf die Lichtechtheit auf. Holunderfarben verblassen relativ schnell in
der Sonne. Wolle und Seide nehmen die Farben besser an als Baumwolle. Eine Beize mit Alaun ist
Standard.



https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Farbenspiel der Anthocyane %) Im Mittelalter wurde

%] Holunder-Tinte

s : \ ) % i:-;Skriptnrien F
pH ergestellt. |
oré - &id EISENBEIZE A

o N AT ET NG sy = / = Im 19. Jahrhundert
- e wurde damit auch
‘ . ' Wein “verbessert”,

i was oft illegal war. *

s\ Das Firben (&

SAURER BASISCHER _ mit Holunder -

pH-Wert (Essig, Zivonensaure) pH-Wert (Soda, Asche) o o . Tipps zum Selbstfarben
- rosa-rot - blau-violett emn elgenes k'el“es =D .“O”- Achtung Lichtechtheit:
bis violett bis grau N7 : 4

/7 """ Holunderfarben verblassen
N relativ schnell in der Sonne.

Universum

¢ Die tiefe violett-rote
Heute als E163 Farbe der Beeren hat
(Lebensmittelfarbe) ) Menschen seit
zugelassen. Jahrtausenden

Wenn du violette |~ oalS fasziniert. : | c
Gummibérchen siehst - G A

Chance ist hoch, dass
Holunder drin ist.

Wolle & Seide nehmen

L
=) o% ie Farben besser an Eine Beize mit
als Baumwolle. Alaun ist Standard.

Die Mythologie —warum unsere Vorfahren den Holunder
verehrten

"Vor dem Holunder muss man den Hut ziehen."

Das Sprichwort kennt heute kaum noch jemand. Aber bisins frilhe 20. Jahrhundert war dasin vielen
landlichen Regionen Mitteleuropas selbstverstandlich.

Frau Holleund der heilige Strauch

Der Holunder galt als heiliger Baum der Holda — der germanischen Erd- und Muttergdttin, aus der im
Mérchen "Frau Holle" wurde. Sie war zustandig fur Fruchtbarkeit, Geburt, Tod, Spinnen, Weben und das
Wetter.

Wenn Frau Holle ihre Betten ausschittelt, schneit es.

Und wo wohnte Frau Holle? In jedem Holunderstrauch, der an einem Hof stand.

Im skandinavischen Raum heifdt sie Hyldemoer —die "Hollermutter”. Die alte Regel: Bevor du einen
Zweig vom Holunder schneidest, musst du sie um Erlaubnis bitten:

"Frau Holle, gib mir was von Deinem, dann geb ich Dir was von Meinem!"
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Schutz und Bedrohung in eéinem
Der Holunder am Bauernhof galt als:

e Schutz vor Blitz

e Schutz vor Feuer

e Schutz vor bosen Geistern
e Schutz vor Hexen

¢ Schutz vor Krankheiten

Gleichzeitig war er aber auch Mahnung: Wer einen Holunder fallte oder mutwillig beschédigte, holte sich
Ungliick ins Haus. Manche Uberlieferungen sprechen sogar vom Tod im Familienkreis.

"Holler verdorrt — Tod im Haus." So einfach — und so eindrticklich —wurde diese Verbindung
beschrieben.
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Die keltische Schicht

Bel den Kelten war der Holunder ein Schwellenbaum — ein Baum zwischen den Welten. Er stand fiir Tod
und Wiedergeburt, weil er im Winter scheinbar tot ist und im Frihjahr wieder austreibt.

Im keltischen Baumkalender (nach Robert Graves) entspricht der Holunder dem Monat vom 25.
November bis 22. Dezember — der dunkelsten Zeit des Jahres. Genau dann, wenn alesin den Tod sinkt
und auf das neue Licht wartet.

Harry Potter und der Elderstab

Falls du mit Kindern oder Jugendlichen unterwegs bist: Der Elder stab aus Harry Potter — der méchtigste
Zauberstab der Welt —ist aus Holunderholz gefertigt.

J.K. Rowling spielt mit dem englischen Aberglauben "Wand of elder, never prosper” — und nutzt
geschickt die Doppel bedeutung von elder: Holunder UND Alterer.

Diese Briicke 6ffnet bel jungen Teilnehmern oft die Tur zur Mythologie. Pl6tzlich ist der Holunder hinter
dem Bauernhaus nicht mehr nur ein Strauch, sondern ein lebendiges Stiick européischer Geschichte.

Wasdir der Holunder im Wald Uber die Geschichte er zahlt

Hier kommt etwas, das ich besonders liebe.

Der Holunder ist ein Stickstoffzeiger. Er wéchst dort, wo der Boden besonders ndhrstoffreich ist —wo
also viel Mist, Urin oder organisches Material gelagert wurde.

Das bedeutet praktisch:

Wenn du im Wald oder am Waldrand auf einen alten, freistehenden Holunderbusch stof3t, der scheinbar
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mitten im Nirgendwo wéchst — dann war dort friher ziemlich sicher ein Hof, ein Stall, ein Misthaufen
oder eine Hiitte.

Holunder ist ein Siedlungs-Marker.

Ich habe mit Gruppen schon mehrfach im Wald solche Holunderbtische gefunden — und beim Suchen
drumherum tatséchlich verfallene Mauerreste oder alte Brunnenfundamente entdeckt.

Das macht den Holunder zu einem perfekten Werkzeug flr Naturkartierung und ortsbezogenes L ernen.
Lass deine Teilnehmer Holunderbiische im Wald markieren — und du hast eine |ebendige Geschichtskarte.

Die heilende Seite — kurz und sachlich
Ich will hier kein Pflanzenportrét schreiben, also fasse ich es kompakt:

?Holunderbliten sind a's anerkannte Arzneidroge bei beginnenden Erka tungen wirksam —
schweildtreibend, sekretolytisch, mild antiviral. Klassischer Holunderbl iitentee al's heif3e Schwitzkur ist
seit Jahrhunderten erprobt.

? Holunder beer en enthalten massive Mengen Anthocyane mit nachgewiesener antiviraler Wirkung.
Studien zu Sambucol haben in mehreren kleineren klinischen Untersuchungen gezeigt, dass

Holunderbeerextrakt die Krankheitsdauer bei Influenza verkirzen kann. Der NHV Theophrastus hat den
Schwarzen Holunder zur Heilpflanze des Jahr es 2024 gewéhlt.

Das alte Wort von der "Apotheke des Bauern™ hatte seinen Grund.

Praxis-ldeen fir deine Wildniskurse (BOX - hellblau)

Hier ein paar Ubungen, die ich selbst regelmafig einsetze:

Hollerpfeifen mit Kindern bauen: Klassiker, der immer funktioniert. Plant Zeit ein — Kinder sind
danach in der Regel nicht mehr aufzuhalten.

Mark-Verkohlen am L agerfeuer: Hervorragende Ubung zum Thema Pyrolyse. Mit der Aha-Wirkung,
dass am Ende ein wertvoller Funkenfénger entsteht.

Drei-Arten-Test im Gelande: Lass deine Teilnehmer Schwarzen, Roten und (falls vorhanden) Zwerg-
Holunder unterscheiden. Mit der Stell-dich-Frage: "Welcher wirde dich umbringen?”

Holunder blitensirup gemeinsam ansetzen: Funktioniert sogar im Tageskurs. Die Teilnehmer nehmen
ein Glas mit nach Hause.

Frau-Holle-Geschichten am L agerfeuer: Storytelling im besten Sinne. Funktioniert bei Kindern und
Erwachsenen.

Holunder als Siedlungs-Marker im Wald: Eine Wanderung mit dem Auftrag, alte Holunderblische zu
finden und nach Spuren menschlicher Nutzung zu suchen.

? Mehr Inspiration fur drauf3en: 41 Bushcraft-ldeen mit Kindern
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Sammeln und ernten —was du beachten solltest

Beim Sammeln in Deutschland gilt die Handstraul3r egelung (8 39 Bundesnaturschutzgesetz): Fur den
personlichen Bedarf darfst du in geringen Mengen wild wachsende Pflanzen ernten — solange du nicht in
einem Naturschutzgebiet bist und der Eigentimer (bei Privatgrund) nicht widerspricht.

Ich zeige dir das in meinem Ratgeber "Die HandstrauRRregel: Was du in Deutschland wirklich pflicken
darfst (und wo esrichtig teuer wird)" kurz und knackig, was du darfs und was nicht.

Stadtholunder ist meist sicherer als gedacht. Eine Studie der TU Berlin hat gezeigt, dass
Holunderbeeren in stadtischen Raumen Schwermetalle akkumulieren kénnen — aber bereits 10-20 Meter
Abstand zur Hauptstral3e oder eine abschirmende Hecke senken die Belastung deutlich. Mehr dazu auf

mundraub.org.

Wasich nie ernten wirde:

¢ An Bahndammen (Herbizide)

o An stark befahrenen Stral2en

o Auf Industriebrachen

o Direkt neben gespritzten Feldern

Ethik beim Sammeln: Uber 60 Vogelarten ernahren sich von Holunderbeeren. Lass mindestens die
Hélfte stehen. Der Strauch hinter dem Bauernhaus muss nicht vollstandig abgeerntet werden.

Was du diese Woche tun kannst

Geh raus.

Such einen Holunder. Im Garten, am Waldrand, an einem alten Bauernhof. Oder mitten in der Stadt — auf
einer Brache, am Bahndamm (zum Anschauen, nicht zum Ernten).

Schau ihn dir an. Wirklich.

Brich vorsichtig einen kleinen Zweig ab. Schau dir das Mark an. Atme den Geruch ein.
Und dann —wenn du magst — sag leise:

"Frau Holle, gib mir was von Deinem, dann geb ich Dir was von Meinem."

Du musst nicht spirituell sein, um das schén zu finden.

Aber du kannst damit nachvollziehen, dass unsere Vorfahren in einer Welt gelebt haben, in der jeder
Strauch eine Geschichte hatte. Eine Beziehung. Einen Namen.
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Wir konnen diese Welt nicht zuriickholen.
Aber wir konnen sie fir eine Sekunde wieder erleben.

Und dann — beim nachsten Wildniskurs, beim néchsten Familienausflug, bel der néchsten Begegnung mit
Kindern — kannst du diese Sekunde weitergeben.

Der Holunder wartet. Er hat Zeit.
Er hat schon auf unsere GrofReltern gewartet. Und auf deren Grof3eltern.

Wenn ich an meinen alten Holunder hinter der Gartenhiitte meiner Grof3eltern denke, dann weil3 ich: Er
steht heute wahrscheinlich immer noch da.

Frau Holle hat einen langen Atem.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

| Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.
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Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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