
## Jamu – traditionelle Kräuterkraft aus Indonesien

Ich lade dich ein, Jamu kennenzulernen – eine traditionelle Form der Kräutermedizin und 
Kräuterbehandlung, die in Indonesien seit dem 8. Jahrhundert praktiziert wird. Seit rund 1.200 
Jahren wird dieses wertvolle Wissen von Generation zu Generation weitergegeben. Im Jahr 
2023 nahm die UNESCO die Jamu-Wellness-Kultur in die Repräsentative Liste des immateriellen 
Kulturerbes der Menschheit auf.

Jamu steht für natürliche Rezepturen aus Kräutern, Gewürzen und weiteren pflanzlichen Zutaten. 
Diese werden traditionell verarbeitet und zu Getränken oder anderen pflanzlichen Zubereitungen
kombiniert. Ziel ist es, deine Abwehrkräfte zu stärken, dein allgemeines Wohlbefinden zu fördern
und deinen Körper in seinem natürlichen Gleichgewicht zu unterstützen.

Ein zentraler Bestandteil der Jamu-Lehre ist die Vorstellung, dass Gesundheit durch ein 
Gleichgewicht der Elemente „heiß“ und „kalt“ entsteht. „Heiße“ Beschwerden werden traditionell 
mit „kalten“ Heilmitteln behandelt – und umgekehrt. Darüber hinaus werden die Farben und 
Formen bestimmter Pflanzen mit den Farben und Formen von Organen in Verbindung gebracht, 
deren Gesundheit sie unterstützen sollen.

Ich lege großen Wert auf sorgfältig ausgewählte Zutaten und eine verantwortungsvolle 
Herstellung. Viele Jamu-Kräuter und Gewürze werden traditionell von den Herstellern selbst 
angebaut. Daraus entstehen Rezepturen, die an das Alter, den Lebensstil und die persönlichen 
gesundheitlichen Anliegen der jeweiligen Person angepasst werden können. So erhältst du kein 
beliebiges Produkt, sondern eine Zubereitung mit einer langen kulturellen Geschichte und einer 
individuellen Ausrichtung.

Jamu wird von Menschen jeden Alters verwendet. Die Herstellung und Anwendung liegen 
traditionell häufig in den Händen erwachsener Frauen. Das Wissen wird meist informell 
innerhalb von Familien und Nachbarschaften weitergegeben. Manche Praktizierende eignen es 
sich selbstständig an, während Jamu heute auch an Hochschulen unterrichtet wird. Zu den 
Beteiligten gehören alle Menschen, die Kräuter anbauen, Rezepturen entwickeln, Jamu herstellen,
vertreiben oder anwenden.

Wenn du dich für eine natürliche Wellness-Tradition mit jahrhundertealter Geschichte interessierst,
kannst du Jamu in deine persönliche Gesundheitsroutine integrieren. Die Anwendung ist eng mit 
Vertrauen, Vertraulichkeit und sozialer Verbundenheit verbunden. Jamu ist daher nicht nur ein 
pflanzliches Produkt, sondern auch ein Ausdruck gelebter Kultur und zwischenmenschlicher 
Fürsorge.

Entdecke die traditionelle Kräuterkraft Indonesiens und gönne dir eine wohltuende Auszeit mit 
Jamu. Bitte beachte: Jamu-Produkte ersetzen keine ärztliche Diagnose oder Behandlung. Bei 
Beschwerden, während der Schwangerschaft oder bei der Einnahme von Medikamenten solltest 
du vor der Anwendung medizinischen Rat einholen. 


