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,,Alter schiitzt vor Liebe nicht,
aber Liebe schiitzt bis zu einem
gewissen Grad vor Alter.*

Jeanne Moreau

Irgendwann werden wir alle dlter — genaugenommen beginnt dieser Prozess ja bereits
mit unserer Geburt. Wir werden dlter, aber wir wollen nicht alt werden. Besser: Wir
wdren gerne von den unangenehmen Begleiterscheinungen des Alterns verschont.

Ich halte es da wohl mit meiner GroBmutter, die immer meinte: ,,Der Korper kann schon
mal altern, solange unser Geist wach und rege ist, bleiben wir ja doch jung.*

Wir konnen namlich schon einiges dazu tun, dass unsere Gesundheit nicht zu schnell
entflieht und mit ihr unsere Aktivitit, unsere Agilitit. Und damit sollte man rechtzeitig
beginnen!



Was kann man nun gegen Hexenschuss und Zipperlein tun — und auch gegen so manches
andere Wehwehchen?

Meine Hausmittel konnen Thnen einen Besuch beim Arzt oder bei einem Spezialisten
nicht ersparen, aber im Fall des Falles dienen sie als Nothelfer und sie unterstiitzen das
Gesundwerden, ebenso wie sie vielleicht verhindern konnen, dass es iiberhaupt zum
Notfall kommit.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat Gesundheit iibrigens folgendermal3en
definiert:

,Gesundheit ist ein Zustand des umfassenden korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Beschwerden oder Krankheit ...*

In diesem Sinne sollten wir unsere Gesundheit auch selbstverantwortlich schiitzen
und — so es uns moglich ist — bewahren.

Dieses Buch enthilt also kein Jammern iiber verlorene Jugendlichkeit, es soll im
Gegenteil Mut machen, freudig édlter zu werden und die uns geschenkten Jahre gesund zu
genielen.

Egal, ob Sie dreiflig, fiinfzig oder neunzig sind: Die Tipps auf den folgenden Seiten
konnen Thnen vielleicht dabei behilflich sein ...

Unterstiitzt hat mich bei diesem Buch in erster Linie mein Mann Kurt John, der auch
diesmal mit kritischem Blick mein erster Leser war und nicht zuletzt der Urheber vieler
Bilder ist. Danke dafiir! Bedanken mochte ich mich auch bei einigen meiner
Kursteilnehmerinnen, die mir als ,,Models* fiir die Anwendungsbilder zur Verfligung
standen, bei meiner Familie, die wie immer tapfer meine Rezepturen ausprobierte, bei
meinen Freundinnen Daniela Mossier und Ingrid Puttinger fiir ihren fotografischen
Beistand und nicht zuletzt bei Siegrid Hirsch, Wolfgang Ruzicka fiir ihr Vertrauen in
mich und dem gesamten Team des Freya-Verlags fiir die Begleitung meines Vorhabens.

Ingrid Kleindienst-John
Buchbach, im Janner 2015
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Unsere Volksheilkunde

Krauter, Pflanzenwisser, Tees ... all das ist aus unserer Heilkunde schon lange nicht
mehr wegzudenken. Und vielfach waren es die weisen Frauen, die ihre Familien und ihr
Umfeld mit pflanzlichen Substanzen gesund erhielten, Krankheiten heilten und Wunden
versorgten. Vieles von diesem Wissen ist leider in Zeiten der Hexenverfolgung (und
auch spéter noch) verloren gegangen.

Von vielen Pflanzen weill man dennoch, dass sie bereits viele hundert Jahre zuvor zu
Heilzwecken verwendet wurden. Uber einen groBen Zeitraum hinweg waren die
Pflanzen rund ums Haus ja auch die einzigen Mittel, die den Menschen zur Verfligung
standen.

Vor verhidltnismaBig kurzer Zeit — vor knapp 100 Jahren — wurde die
Pflanzenheilkunde fiirs erste durch die pharmazeutische Industrie verdrangt. Doch auch
diese nahm und nimmt immer wieder Anleihen an der Pflanzenwelt ...

Heute sind wir sehr schnell mit der Gabe von Medikamenten, mit Prdparaten, die
manchmal viel zu rasch verordnet werden, um unsere Ungeduld zu befriedigen. Viel zu
oft werden Antibiotika sinnlos eingesetzt: nicht nur bei Erkrankungen, die mit
natiirlichen Mitteln einfacher zu behandeln wéren, sondern auch gegen virale
Infektionen, gegen die Antibiotika gar nicht helfen konnen. In vielen Féllen geht es doch
genaugenommen nur darum, dass wir dem Korper Zeit geben, ihm einen kleinen Schubs
in Richtung Selbstheilung, ,,Wieder-Gesund-Werden®, verpassen und uns in Geduld
liben.

Die Phytotherapie hat jedenfalls bereits im alten Agypten ihren Ursprung. Schon 2700 v.
Chr. entstanden dort die ersten schriftlichen Belege iiber Anwendungen mit Krautern.

In den wenigen Schriftstiicken der Antike findet man eine ganze Reihe Hinweise
tiber die Verwendung von Pflanzen zu Heilzwecken, Hippokrates (460-370 v. Chr.)
lehrte das und verfasste iiber 60 Abhandlungen zu Krankheitssymptomen und den dazu
empfohlenen Heilmethoden. Viele berithmte Namen begleiten die Krauterheilkunde
durch den Lauf der Jahrhunderte: Aristoteles, Dioskurides, Galenos von Pergamon,
Plinius — sie lebten in der Antike. Spéter dann — in der Zeit des Mittelalters — waren es
Avicenna, Hildegard von Bingen, Paracelsus, Tabernaemontanus, Hieronymus
Brunschwig, Otto Brunfels ... die Liste lie3e sich endlos fortsetzen ...



Auch Kaiser Karl der Grofie (747-814) war sich der Heilkraft der Krauter bewusst. In
seinen Schriften (,,Capitulare de villis* — Landgiiterverordnung) bestimmte er ganz
genau, welche Pflanzen in seinen Burggirten und seinen Klostern angebaut werden
sollten. Die Arzneipflanzen, die verwendet wurden, wuchsen vor allem in der
Umgebung des Wohnortes und so entstand das, was wir heute unter Volksheilkunde
verstehen.

In der neueren Zeit wurde dieses Wissen durch Pfarrer Kiinzle, Maria Treben,
Pfarrer Weidinger, die anthroposophische Bewegung nach Rudolf Steiner usw. in neuere
Bahnen gelenkt. Und wir haben die Moglichkeit, diesen Schatz des Volkswissens fiir
unsere Gesundheit zu niitzen.

In den letzten Jahren hat erfreulicherweise ein leises Umdenken begonnen: Immer mehr
Menschen denken dariiber nach, was denn durch die Anwendung von zu vielen
Pharmaka fiir Schaden angerichtet wird, wenn gleich beim ersten Anzeichen eines
Schnupfens oder Hustens mit starken Mitteln ,,gewaltsam™ die Arbeitsfahigkeit und
scheinbare Gesundheit wiederhergestellt werden. Der Korper braucht Zeit, um gesund
zu werden. Und ein zu rasches Riickkehren an den Arbeitsplatz kann bleibende Schiden
verursachen, die wir dann im Alter zu spiiren bekommen.



»Solange man neugierig ist,
kann einem das Alter nichts anhaben.®

Burt Lawcaster

Meiner personlichen Meinung nach ist es sicherlich besser, bei kleinen Beschwerden
erst einmal zu einem bewidhrten Hausmittel zu greifen. Das heif3t aber nicht, dass man
bedenkenlos darauflos therapieren soll!

Ernsthafte Erkrankungen gehéren immer abgeklart und dazu benétigen wir einen guten
Arzt oder Heilpraktiker unseres Vertrauens.

Mit phytotherapeutischen Anwendungen konnen wir jedoch auch selbst das
Immunsystem stirken, damit erst gar keine Krankheit ausbrechen kann. Und im
Krankheitsfall sollen unsere Kriuter, #therischen Ole und Hydrolate dabei helfen, die
Gesundheit rasch wiederherzustellen oder das Gesundwerden zu unterstiitzen.

Die in diesem Buch enthaltenen Empfehlungen und Rezepturen wurden sorgfaltig
erarbeitet und geben Ratschldge zur Selbsthilfe. Dennoch erfolgen die Angaben ohne



Gewdibhr. Bei1 Unklarheit tiber die Beschwerden ist umgehend drztlicher Rat einzuholen!

Bitte beachten Sie auch, dass die Rezepturen und Ratschlige keineswegs fiir
Kleinkinder und Kinder bis etwa 13 Jahre geeignet sind.

Fiir eventuelle Nachteile, die aus den praktischen Hinweisen des Buches
resultieren, konnen weder die Autorin noch der Verlag eine Haftung {ibernehmen.

Jeder Leser muss in Eigenverantwortung entscheiden, ob er die beschriebenen
Naturheilweisen oder Gesundheitstipps anwenden mochte.



Eine kleine Warenkunde

Was sind dtherische Ole und Hydrolate?

Pflanzen produzieren ihre Dufistoffe als Energiespeicher, Informationstriger,
Krankheitsschutz, Temperaturregler, Lockstoffe und Abwehrstoffe und vieles mehr.

Essenzen einer Bliite locken jene Insekten an, die der Pflanze genehm sind,
schrecken aber jene anderen ab, die die Pflanze nicht ,lieben”, sondern lieber
auffressen wollen. (Das hat man sich iibrigens bei der Insektenbekdmpfung mit
Duftfallen zunutze gemacht.)

Atherische Ole schiitzen die Pflanze auch vor Bakterien, Viren und Pilzen.

Die verdunstenden étherischen Ole schaffen ein Mikroklima um die Pflanzenteile, das
diese vor Hitze und Kilte schiitzen kann. Auch im Wurzelbereich kénnen sich Stoffe —
sprich: dtherische Ole — bilden, die Mikroorganismen abwehren kdnnen. Manches Mal
wirken sie sogar wachstumshemmend auf die benachbarten Pflanzen (wie z. B. beim
Eukalyptus).

Der Duft der Pflanzen sitzt in winzigen Oltrdpfchen in oder auf dem Pflan- zengewebe.
Bei einigen sieht man diese Oldriisen sogar mit bloBem Auge, nehmen wir nur die
Orange als Beispiel. Driickt man die Orangenschale ein wenig zusammen, dann kénnen
wir sie auf der Oberflache gut erkennen.

Halt man beispielsweise ein Blatt vom getiipfelten Johanniskraut gegen das Licht,
kann man auch hier die Oldriisen in Form von dunklen Piinktchen gut sehen.

Seit mindestens 6000 Jahren ist die Aromatherapie wohl schon bekannt. Sie war — den
Erkenntnissen unserer Forschung nach — schon in der Antike weit verbreitet.

Der Geruchssinn der Menschen fritherer Zeiten war sehr ausgepréagt — viel stirker als
unser heutiger. Zur Konservierung der Nahrung, als Verdauungshilfe und als Heilmittel
werden Krauter und aromatische Stoffe schon sehr lange eingesetzt.

Man kann itherische Ole durch Wasserdampfdestillation, aber auch durch Extraktion
herstellen.

Die meisten Pflanzen konnten destilliert werden, allerdings ist das nicht immer
sinnvoll. Dennoch: Etwa 80 % der Duftstoffe, die wir verwenden, sind #therische Ole.



Eine weitere Methode zur Gewinnung #therischer Ole ist auch die Kaltpressung.
Diese Methode wird bei der Herstellung von Zitrusdiifien angewendet.

Besonders stark duftende #therische Ole erhidlt man bei der Extraktion mit
Losungsmitteln. Diese étherischen Ole sind vor allem fiir die Herstellung von Parfums

geeignet.

Bei der Wasserdampfdestillation entsteht — neben dem itherischen Ol — auch ein
Pflanzenwasser, das sogenannte Hydrolat.

Diese Pflanzenwisser enthalten die wasserloslichen Wirkstoffe der destillierten
Pflanze. Im dtherischen Ol finden wir die fettloslichen Wirkstoffe.

Atherische Ole eignen sich daher hervorragend fiir Massagedle, Cremes oder Salben,
Hydrolate fiir Gesichtswisser, Bider, Duftlampen.!

Was sind die Qualititsmerkmale fiir ein gutes étherisches Ol oder
Hydrolat?

Man erkennt ein qualitativ hochwertiges itherisches Ol am Etikett. Das klingt jetzt
einfach, aber man sollte schon wissen, worauf man da schauen sollte:

1.) DIE BOTANISCHE BEZEICHNUNG
Das Wichtigste — neben dem deutschen Pflanzennamen — ist fiir mich die botanische
Bezeichnung der verarbeiteten Pflanze. Diese finden wir meist in lateinischer Sprache
auf dem Etikett. Sie ist der wissenschaftliche Name der Pflanze und wird durch den
Internationalen Code der Nomenklatur fiir Algen, Pilze und Pflanzen geregelt.

Dieser Name sagt uns ganz genau, welche Pflanze fiir unser #therisches Ol
verarbeitet wurde.

Als Beispiel mochte ich den Eukalyptus nennen. Im Handel sind mindestens 5
verschiedene Sorten. Nicht alle sind gleich gut fiir jeden Menschen geeignet. Wir sollten
also darauf achten, welches Eukalyptus6l denn nun wirklich in unserem Flaschchen drin
ist.

Beispielsweise ist Eucalyptus globulus nicht gut geeignet, wenn wir es mit eher
gesundheitlich schwachen Menschen zu tun haben. Es gibt Fucalyptus radiata, der ganz
spezielle Anwendungen begleiten sollte, und FEucalyptus stai- geriana, den ich
beispielsweise durchaus auch fiir Kinder empfehlen kann.



Also bitte: Zumindest eine botanische Zusatzbezeichnung auf dem Etikett wire
wichtig auf dem Produkt, das Sie kaufen wollen!

2.) WELCHER PFLANZENTEIL WURDE VERARBEITET?

Interessant fir die Anwendung ist auch, welcher Pflanzenteil verarbeitet wurde. Denn
oftmals schenkt uns eine Pflanze ein dtherisches Ol sowohl aus Bliite und Kraut, aber
auch aus der Wurzel. Und jedes dieser Ole kann andere Inhaltsstoffe besitzen und daher
auch anders wirken.

3.) WOHER KOMMT MEIN ATHERISCHES OL, MEIN HYDROLAT?

Auch das Herkunfisland ist interessant. Nicht jede Pflanze ist in jedem ihrer
Anbaugebiete  wirklich heimisch. Und nur dort, wo sie die besten
Wachstumsbedingungen hat, wird sie auch die fiir sie typischen Eigenschaften
entwickeln kdnnen.

Nehmen wir als Beispiel hier den Lavendel. Die wichtigsten Lavendelanbaugebiete
finden wir in Siidfrankreich, in Kroatien, in Siidengland und teilweise auch in
Bulgarien. Lavendel, der in China angebaut wird, kann dort nie sein Bouquet richtig
entfalten und wird immer nur ein miider Abklatsch eines franzosischen Lavendels sein
konnen. Der beste Lavendel ist {ibrigens meiner Meinung nach der Wilde Berglavendel
aus den hoheren Regionen Frankreichs ...

4.) WURDE DIE VERARBEITETE PFLANZE KONVENTIONELL ANGEBAUT? STAMMT SIE AUS
BIOLOGISCHER LANDWIRTSCHAFT ODER GAR AUS WILDWUCHS?

Nun, Sie werden leider nicht immer #therische Ole aus Demeter-Anbau bekommen
konnen (obwohl das die besten Qualititen sind). Vielfach werden &therische Ole in
kbA-Qualitit (kontrolliert biologischer Anbau) angeboten, aber die meisten stammen
doch aus konventioneller Landwirtschaft, was nicht heif3t, dass sie ,,schlecht* sind.

Bei Zitrusfriichten empfiehlt sich allerdings, wirklich darauf zu achten, dass das
dtherische Ol zumindest aus kontrolliert biologischem Anbau stammt, da bei der
Kaltpressung leider die Spritzmittel mit ins Ol kommen. Wildsammlung ist sehr selten,
es handelt sich dabei um wildwachsende Pflanzen, die destilliert wurden, Pflanzen, die
an threm natiirlichen Standort wachsen diirfen und dort alle ihre besonderen
Eigenschaften entwickeln konnen.

Wenn auf dem Flaschchen keine dieser Bezeichnungen angefiihrt ist, dann konnen Sie
annehmen, dass Sie es mit einem &therischen Ol aus konventionellem Anbau zu tun
haben.



5.) DIE HERSTELLUNGSWEISE

Zu guter Letzt sollte unbedingt auch die Herstellungsart auf dem Etikett vermerkt sein:
Wasserdampfdestillation, Kaltpressung, Alkoholauszug, Absolue (= Extraktion) oder
CO,-Extraktion.

Denn davon hiingt u. a. auch die Haltbarkeit des Ols ab, aber auch die
Einsatzmoglichkeiten. Ein Absolue beispielsweise konnen Sie wohl fiir ein Parfum
verwenden, nicht aber fiir eine Heilanwendung, denn darin kdnnte ja noch ein
Losungsmittelriickstand enthalten sein, der vielleicht auf der Haut eine Reizung
verursacht.

Produkte aus CO,-Extraktion eignen sich ebenfalls nicht unbedingt fiir die

Anwendung auf der Haut.
Beide Produkte konnten Sie aber ohne Weiteres fiir die Duftlampe verwenden.

6.) HALTBARKEITSDATUM UND CHARGENNUMMER
Auf dem Etikett muss auch eine Chargennummer angegeben sein, mit der man notfalls
das Produkt bis zum Erzeuger riickverfolgen kann.

Manche Firmen schreiben ein Haltbarkeitsdatum auf ihre Etiketten, manche das
Erzeugungsdatum.

Grundsdtzlich konnen Sie sich an folgender Faustregel orientieren:

» Atherische Ole aus Wasserdampfdestillation haben meist eine Haltbarkeit
bis zu vier Jahren (mit wenigen Ausnahmen, die ich spéter anfiihren werde).

» Atherische Ole aus Kaltpressung halten zwischen einem und eineinhalb
Jahren.

» Absolues und Produkte aus CO,-Erzeugung halten ebenfalls etwa vier
Jahre.

> Dennoch sollten Sie bei der Verwendung #therischer Ole und Hydrolate die
Produkte maximal ein Jahr nach dem Offnen der Flischchen verwenden.



Auch bei den fetten Pflanzendlen, die Sie fiir die Anwendungen auf der Haut benotigen,
ist es wichtig, auf eine gute Qualitét zu achten!

Nehmen Sie nur solche Ole, die Sie auch unbedenklich essen konnten! Was fiir den
Magen gut ist, ist auch gut fiir die Haut.

Also Ole, die aus erster Pressung und moglichst aus biologischem Anbau kommen.
Nur so kann verhindert werden, dass eventuell vorhandene Schadstoffe in die Haut
eingeschleust werden.

Die Kaltpressung sorgt fiir die Erhaltung wertvoller Néhrstoffe im Endprodukt
(Mineralstoffe, Vitamine und Fettsduren werden dabei nicht zerstort). Bei dieser
Methode diirfen die Temperaturen bei der Herstellung 60 °C nicht tiberschreiten.

Mazerate, das sind ,,angesetzte Ole, sollten ebenfalls nur mit solch qualitativ
hochwertigen Olen hergestellt werden.

Und bitte: Verwenden Sie keine synthetischen Ole — ganz wenige Anwendungen
ausgenommen! Diese Ole entziechen den tiefen Schichten der Haut Feuchtigkeit, lagern
sie in den obersten Hautschichten ab und die untersten Schichten trocknen aus. Zwar hat
man anfanglich ein feines, geschmeidiges Empfinden auf der Haut (weil die obersten
Hautschichten aufquellen), spater aber wird die Haut sprode, trocken und empfindlicher
als zuvor.

Achten Sie beim Kauf also bitte auch bei den fetten Pflanzendlen darauf, was auf dem
Etikett steht:

Verwenden Sie bitte wenn mdglich Ole erster Pressung (,,virgine*), naturbelassen und
urspriinglich (,,native*), moglichst riickstandsfrei und aus kontrolliert biologischem
Anbau (,,kbA* oder ,Demeter”). Nur dann ist, hoffentlich, gewdihrleistet, dass
Pestizide, Insektizide und Schwermetalle weitgehend ausgeschlossen werden konnen.

Beachten Sie bitte auch immer die Haltbarkeit der von Ihnen verwendeten Trégerdle und
verwenden Sie bitte niemals triibe, ranzige Ole! (Die einzige Ausnahme ist wohl das
Nachtkerzenol, das immer ein wenig ranzig riecht, aber — hoffentlich — nicht ranzig ist.)

Bedingt durch die in groBer Menge vorhandenen ungesittigten Fettsduren sind unsere
Tragerdle leider nur begrenzt haltbar. Die ungesittigten Fettsduren reagieren mit
Sauerstoff und dadurch wird das Ol ranzig (d. h. es oxidiert). Das heif}t also auch, je



reichhaltiger an ungesittigten Fettsduren unser Tragerol ist, desto rascher verdirbt es.

Auch wenn ein Ol It. Etikett noch eine Zeit lang haltbar wire: Bitte iiberpriifen Sie
regelmiBig, ob es noch gut riecht oder schon ,ranzelt*. Wenn nimlich eine Olflasche
einmal gedffnet wurde, beginnt bereits der Oxidationsprozess und dann kommt es
natiirlich vor allem auch darauf an, wie das Ol gelagert wird.

Ranzige fette Pflanzenole diirfen deshalb nicht am menschlichen Korper angewandt
werden, da sich durch die Sauerstoffzufuhr freie Radikale gebildet haben, die fiir uns
gesundheitsschidlich sind.

Die Qualitat der Krauter fur Teezubereitungen und andere
Anwendungen

Fiir viele stellt sich jetzt die Frage: Soll ich meine Kriuter selbst sammeln oder in einer



Apotheke kaufen?
In der heutigen Zeit mit ihrer teilweise groen Umweltbelastung ist diese Frage
berechtigt.

ERNTEN SIE BITTE SELBST NUR,

» wenn Sie die benotigte Pflanze sehr gut kennen,

» wenn Sie die Moglichkeit haben, in einer moglichst unbelasteten Umgebung
zu sammeln.

Sollte das nicht der Fall sein, so haben Sie vielleicht die Mdglichkeit, bei einer
Krauterfrau in Threr Umgebung die gewiinschten Krauter zu erwerben (und vielleicht
sogar bei einer Krauterwanderung diese gezeigt und erkléart zu bekommen).

Ansonsten empfehle ich lhnen, die Kréauter in der Apotheke Ihres Vertrauens
einzukaufen. In der Apotheke wird eine moglichst gleichbleibende Qualitit der Krauter
gewahrleistet.

Nur am Rande: Fiir Selbstsammler gibt es einige empfehlenswerte Kriuterbiicher mit
sehr guten Abbildungen und auch mit Sammelhinweisen zu Standort und Sammelzeit.

Aufbewahrung Threr Hausapotheke aus Olen, Hydrolaten und
Krautern

Bewahren Sie Ihre itherischen Ole, fetten Pflanzendle und Hydrolate IMMER unbedingt
an einem kiihlen, trockenen und moglichst dunklen Platz auf. Durch die Lichteinwirkung
wird der Oxidationsprozess, die chemische Verdanderung, beglinstigt.

Es hat sich bewihrt, alle diese Produkte in dunklen Flaschen (Braunglas, Blauglas oder
Violettglas) aufzubewahren, und zwar nicht im Kiihlschrank sondern bei ,,normaler*
Raumtemperatur, solange diese nicht tiber 25 °C betragt!

Die Aufbewahrung der getrockneten Krauter sollte moglichst unzerkleinert, staub- und
lichtgeschiitzt erfolgen. Am besten eignen sich dafiir braune Papiersiackchen.



Was hat es mit den Inhaltsstoffen der Pflanzen auf sich?

Dieser kleine Abschnitt soll Thnen helfen, die im Buch oftmals angefiihrten Inhaltsstoffe
ein wenig zuordnen zu konnen. Man versteht dann vielleicht besser, warum so manches
Kraut hilft und ein anderes nicht ...

In allen Pflanzen finden sich primire und sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Je nach der
vorliegenden Pflanze sind diese Stoffe unterschiedlich beschaffen und vorhanden. Aus
diesem Grund ist nicht jedes Krautlein fiir alle Beschwerden gleichermaf3en
verwendbar.

Die Inhaltsstoffe, die einer Pflanze ihre Struktur verleihen, konnen durch weiche
Substanzen gebildet werden, wie das die Kohlenhydrate, Eiweill und Fette sind, oder
aber durch holzartige Substanzen (Lignine und Zellulose). AuBlerdem finden wir im
Zellsaft auch verschiedene Stoffe, wie Mineralien, Vitamine, Sduren.

Und dann gibt es noch die fiir jede einzelne Pflanzenart besonderen Stoffe, wie

itherische Ole, Alkaloide, Glykoside, Schleimstoffe usw.

Dennoch: Auch wenn man versucht, die Pflanzen nach ihren Inhaltsstoffen zu ordnen —
man kommt immer wieder darauf, dass es die Pflanze in ihrer Ganzheitlichkeit ist und



nicht nur der einzelne Wirkstoff, der uns zur Heilung verhilft. Denn alle die chemischen
Bestandteile, die eine Pflanze enthilt, helfen d e m wichtigen Inhaltsstoff, leichter,
schneller und besser in unseren Organismus einzudringen und dort seine hilfreiche Kraft
zu entfalten. Durch dieses von der Natur wirklich ausgekliigelte System erhélt die
jeweilige Heilpflanze ihre spezielle Wirkung!

Da einige der Pflanzeninhaltsstoffe wasserloslich sind, finden sie sich in unseren Tees
und auch in den Hydrolaten wieder. Andere wieder sind fettloslich — sie kommen dann
in den #dtherischen Olen und in den Pflanzenfetten zum Tragen.

Primdre Pflanzeninhaltsstoffe kommen in allen hoheren Pflanzen vor. Diese Stoffe
liefern unserem Korper jene Energie, die fiir uns lebensnotwendig ist. Sie geben der
Pflanze vor allem die festen Strukturen (also Form und Aussehen), sie bilden aber auch
Verbindungen im Zellsaft und sind so fiir die Erndhrung sowohl der Pflanze als auch der
Menschen wichtig.

PRIMARE PFLANZENINHALTSSTOFFE GLIEDERN SICH IN DREI
GROSSE GRUPPEN:

» Kohlenhydrate
» Eiweilstoffe
» Fette

Sekundére Pflanzeninhaltsstoffe bilden den kleineren Anteil in der Pflanze. Sie werden
vor allem gebildet, um als Schutz- und Abwehrstoffe gegen Schiadlinge zu helfen, sie
locken auf der anderen Seite aber jene Insekten an, die sie fiir ihre Fortpflanzung
benotigen. Auch als Hormone dienen sie der Pflanze. Farbe und Duft entstehen ebenfalls
durch diese sekundiren Pflanzeninhaltsstoffe — sie sind fiir jede Pflanze ganz spezifisch.
Und das macht sie auch fiir unseren Korper so wertvoll: Auch uns schenken sie ihre
Schutzwirkung, vor allem auch gegen freie Radikale, sie konnen Krankheitserreger
abtoten, unser Immunsystem schiitzen, unterstiitzen und stirken.

Diese Stoffe sind aber fiir uns keine ,,Nahrungsmittel®. In einigen Pflanzen findet
man sie in allen Teilen, in anderen Pflanzen wiederum nur in Teilbereichen.

Fir die Verwendung ist daher sehr wichtig, dass wir darauf achten, welcher
Pflanzenteil fiir unsere Anwendungen einzusetzen ist.



DIE WICHTIGSTEN SEKUNDAREN PFLANZENINHALTS-STOFFE
MOCHTE ICH HIER KURZ ERKLAREN. ES SIND:

» Alkaloide

» Bitterstoffe

» Gerbstoffe

» Glykoside (Saponine, Herzglykoside, Flavone und Flavonoide, Anthocyane)
» Kieselsdure

» Schleimstofte

» dtherische Ole

» Harze

In den Empfehlungen dieses Buches werden Sie keine Pflanze finden, die Alkaloide
enthilt. Diese Pflanzen eignen sich normalerweise nicht fiir eine Tee-Anwendung. Die
Einnahme wire absolut schdadlich, wenn nicht sogar todlich!

Eine Untergruppe der Alkaloide sind die Pyrrolizidinalkaloide. Sie kommen zwar in
einigen der beschriebenen Pflanzen vor, richten aber bei mdBigem Einsatz der Pflanzen
keinen Schaden an.

Krauter, die Bitterstoffe enthalten, schmecken tatsdchlich bitter. Diese Bitterstoffe
wirken besonders gut bei Blahungen, Verstopfung und anderen Verdauungsproblemen.
,,Was bitter im Mund, ist fiir den Magen gesund*“ — so heil}t es in einem alten Spruch.
Bitterstoffe unterstiitzen unser Immunsystem, vorausgesetzt, sie sind sparsam dosiert.
Sollte so ein Teekraut zu bitter sein, so konnen Sie Thr Getrdnk natiirlich dennoch siif3en.

Tees, die Gerbstoffe in hoherer Dosis enthalten, werden gerne duflerlich angewendet.
Gerbstoffe sind oftmals in Krautern, Friichten und Rinden enthalten. Sie bilden auf
unserer Haut eine Art Schutzschicht, die widerstandsfahiger gegen Keime und Bakterien
macht.

Gegen starkes Schwitzen werden diese Drogen ebenfalls gerne eingesetzt. Wir
haben als Kinder mit Salbeitee gegurgelt, der viele Gerbstoffe enthdlt, wenn wir
Halsschmerzen oder nach dem Zihneziehen eine Wunde im Zahnfleisch hatten.
Getrunken haben wir den Salbeitee allerdings nicht.

Die Seifenstoffe — Saponine — konnen die Oberflachenspannung von Wasser



herabsetzen (genaugenommen wie handelsiibliche Seife). Beim Schiitteln bilden sie
einen milden Schaum. Bei starkem Husten oder Bronchitis konnen die Saponine dabei
helfen, zdhen Schleim zu verfliissigen und ihn besser abhusten zu kénnen.

Herzglykoside sind wichtig fiir die Pharmaindustrie. Aus ihnen werden viele
Medikamente hergestellt, die eine Wirkung auf die Herzmuskulatur besitzen. Fiir uns
sind sie allerdings nicht anwendbar, da sie giftig sind! Pflanzen, die Herzglykoside
beinhalten, kommen in unserem Buch nicht vor. Das gilt auch fiir Blausdure-Glykoside.

Senfolglykoside findet man in Kreuzbliitlern. Sie sind wohl in dem einen oder anderen
Hausmittel enthalten und Sie werden Hinweise dazu in dem einen oder anderen
Pflanzensteckbrief wiederfinden.

Die Farbstoffe der Pflanzen haben verschiedene Namen, die wichtigsten davon sind
Flavonoide (das sind die gelben, orangen und roten Farbstoffe). Sie wirken keimtdtend
und entziindungshemmend. Zu dieser Gruppe gehdren auch Flavone und Anthocyane.

Sehr wichtig flir uns sind — im Erkéltungsfall — auch die Schleimstoffe. Sie besitzen die
Fahigkeit, gemeinsam mit Wasser stark aufzuquellen. So entsteht eine schleimige
Flissigkeit. Schleimstoffe sind nicht schleimlosend! Sie bilden — ganz im Gegenteil also
— einen schiitzenden Film iiber der entziindeten Schleimhaut des Rachens, aber auch des
Magens. Beim Husten kann so die Rachenschleimhaut besser und schneller abheilen, da
sie nicht immer wieder aufgeraut wird.

Vorsicht ist geboten, wenn man zu Verstopfung neigt, denn Schleimstoffe kdnnen
diese Tendenz verstirken.

Tees aus Schleimstoffdrogen sollten Sie allerdings nicht lange anwenden. Sie
behindern sonst die Aufnahme von Nahrstoffen aus dem Darm. Tees aus
Schleimstoffdrogen schmecken meist recht gut, denken wir nur an den Eibisch-Tee.

Auch ditherische Ole sind ja sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Sie kommen allerdings in
einer sehr geringen Menge — bis maximal ca. 3 % — in der Pflanze vor. Das sollte sich
auch darauf auswirken, wie wir sie in unseren Zubereitungen dosieren.

Harze finden Sie im Rezeptteil bei der einen oder anderen Zubereitung. Sie werden von
Béaumen gebildet, die thre Wunden damit verschlieBen. Harze gelten allgemein als
heilungsforderlich und konnen vor allem bei Schrunden und kleinen Wunden sehr gut
eingesetzt werden.




1 Siehe auch mein Buch ,,Hydrolate — Sanfte Heilkrdfte aus Pflanzenwasser®, Freya-Verlag 2012
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,,An Rheumatismen und an
wahre Liebe glaubt man erst,
wenn man davon befallen wird.*

Marie von Ebner-Eschenbach

Hilfe, die Hex’ hat auf mich geschossen!

Au weh! Hexenschuss! Das kennen Sie sicherlich auch: Eine unachtsame Bewegung, die
Kiste falsch aufgehoben und schon ist es passiert! Ich kann mich kaum mehr richtig
aufrichten — mein Kreuz schmerzt, aber wie!



Was ist das eigentlich, so ein Hexenschuss?

Die korrekte Bezeichnung dafiir ist ,,Lumbalsyndrom* oder auch ,,Ischias Syndrom®. Es
handelt sich um einen plotzlich auftretenden Schmerz, stechend und anhaltend, der den
Lendenwirbelbereich betrifft. P16tzlich ist jede Bewegung von Schmerz begleitet.

Viele Beschwerden, die auf eine degenerative und auch funktionelle Storung im
Bereich der Lendenwirbelsdule zuriickzufiihren sind, sind dhnlich gelagert. Aber der
Hexenschuss geht meist so schnell wieder, wie er gekommen ist.

WARUM KANN DAS PASSIEREN?

Wir haben bemerkt, dass die typischen starken Schmerzen vor allem beim Aufrichten
aus einer gebeugten Haltung auftreten. Dabei verspannt sich die Riickenmuskulatur. Man
vermutet, dass beim Hexenschuss der Ischiasnerv, der im Lendenwirbelbereich
beheimatet ist, eine leichte Quetschung erfihrt. Auch eine Erkdltung kann dafiir
verantwortlich sein, aber natiirlich auch ein Sturz. Schuld daran, dass es iiberhaupt
passieren kann, ist meistens eine nicht sehr stabile Riickenmuskulatur. Dagegen hilft mir
nur Gymnastik oder entsprechende Bewegungstherapie. Aber doch erst dann, wenn der
Schmerz abgeklungen ist!

Jetzt ist es also so weit — der Schmerz hat mich in seinen Féangen, die Hex’ hat mich
erwischt: Was kann ich tun?

JOHANNISKRAUTOL

Das erste Mittel meiner Wahl ist eine Einreibung mit Johanniskrautdl, in das ich ein
paar Tropfen itherischer Ole gebe.

Sie mischen also fiir Thr Erleichterung verschaffendes Hexenschuss-Ol die folgenden
Zutaten in einem Flaschchen zusammen:

» 50 ml Johanniskrautol (Hypericum perforatum)

» 5 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi) oder Niaouli (Melaleuca
quinquenervia)

» 3 Tropfen Lavandin (Lavandula intermedia)

» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus aurantium paradisi)

(Einige Varianten zu diesem schmerzlindernden Massagedl finden Sie im Rezeptteil.)



Johanniskrautdl ist ein Mazerat — also ein Olauszug aus dem Pflanzenmaterial. Man kann
es Uibrigens auch selbst herstellen, wenn man mochte (siehe Rezeptteil).

Johanniskraut

Hypericum perforatum

Es hat im landlichen Sprachgebrauch noch einige andere Namen, darunter ,, Hartheu*
und ,, Blutkraut“, wichst vor allem an Weg- und Waldrandern, man findet es aber auch
auf Wiesen und Feldrainen. Es bliiht vom Juni bis zum September.

Das Kraut wird 25-100 cm hoch (je nach Standort), ist stingelig-verzweigt und
bliiht mit goldgelben Trugdolden.

Wenn man nicht ganz sicher ist, ob es sich beim gefundenen Pflinzchen wirklich um
Johanniskraut handelt, kann man das sehr rasch durch Zerquetschen eines aufgebliihten
Bliitenblattes feststellen: Die Finger werden rot vom Bliitensaft, der Hypericin enthélt.

Der Name ,,Johanniskraut™ verweist auf die Bliitezeit, denn zumeist beginnt es um den
Johannistag, den 24. Juni, zu bliihen. Der Tag der Sommersonnenwende ist eine
magische Zeit und von daher ranken sich auch viele Legenden um das Johanniskraut?.

Schon im Mittelalter benutzte man das blilhende Kraut als Hilfe gegen den
,,Wahnsinn“ (vielleicht auch gegen Hysterie), man dachte ja, der Teufel sei in die
betroffene Person gefahren. Aber auch Olausziige und Tinkturen wurden damals schon
daraus hergestellt. Johanniskraut anzuwenden hat demnach schon lange Tradition.

Durch den Farbstoff Hypericin in den orangegelben Bliitenblittern und auch in den
Blittern des Stingels, die im Licht wegen ihrer Oldriisen-Behélter wie durchldchert
aussehen (woher das lateinische Beiwort ,,perforatum" stammt), kam man auf das
Symbol des Blutes: Die austretende rote Farbe sei das vergossene Blut Christi. Oder
die Pflanze habe nach der Enthauptung Johannes des Téufers die rote Farbe bekommen.

Viele sagenhafte Geschichten ranken sich um dieses Kraut. Im Mittelalter wurde es
benutzt, um den Teufel auszutreiben. Der Gehornte personlich soll es namlich gewesen
sein, der die Pflanze gegen sich aufbrachte: Er stach sie mit einer Nadel, bis ihre Blitter
ganz durchlochert waren.

Die Locher sind aber gar keine, sondern winzige Oldriisen, in denen die wirksamen
Stoffe stecken, welche die Pflanze so niitzlich machen. Wegen der roten Farbe des



wichtigsten Inhaltsstoffes, des Hypericins, wurde der Saft der Pflanze als ,,Blut Jesu
Christi* bezeichnet.

Die klassischen Arzte Griechenlands und Roms kannten das Johanniskraut ebenfalls
schon und verwendeten es zur Wundheilung.

Paracelsus wiederum duflerte sich begeistert: ,,Es ist nicht moglich, dass eine
bessere Arznei fiir Wunden in allen Lindern gefunden wird. “

Warum wirkt das Johanniskraut so gut bei Hexenschuss? Es regt die Blutzirkulation an,
es tragt Aufbau- und ,,Erndhrungs*‘-Prozesse bis in die Nervensphére hinein.

Johanniskrautol wirkt beruhigend, schmerzlindernd, aber es wirkt auch wundheilend und
kann daher auch bei Schrunden und Hautreizungen, die mit Rotungen einhergehen,
wunderbar eingesetzt werden. Bei leichten Verbrennungen wirkt es phdnomenal, ebenso
wie bei rheumatischen Beschwerden und Verstauchungen.

Fiir mich gehort es in jede Hausapotheke!

Nach einem Sonnenbad hingegen hilft das Johanniskrautol, die Rotung schneller
verschwinden zu lassen!

Wir haben auch dtherische Ole im Hexenschuss-Ol verwendet, die ich hier kurz
beschreiben mochte:

Cajeput

Melaleuca cajeputi

wichst als Baum in Australien, Indien und Indonesien. Der Baum gehort zu den
Myrtengewéchsen (Myrtaceae) und seine Blitter und Zweigspitzen werden fiir die
Herstellung des #therischen Cajeput-Ols verwendet. Der Duft des Ols ist frisch und kiihl
und erinnert ein wenig an Eukalyptus.

Seine Wirkung ist vor allem schmerzstillend. Es wird aber sehr gerne auch bei
Erkéaltungen eingesetzt, da es auch schleimlosend wirkt. (Nur nebenbei bemerkt: Cajeput



ist KEIN Ol fiir Babys?.)

Niaouli

Melaleuca quinquenervia

Auch das itherische Ol Niaouli wird von einem Vertreter der Myrtengewichse
(Myrtaceae) gewonnen. Ebenso wie Cajeput wirkt es schmerzlindernd und ist
erkaltungswirksam.

Sein Dutft ist leicht medizinisch, was aber in unserer Mischung nicht storend wirkt.
Als Alternative konnen Sie es anstelle von Cajeput verwenden. Beides gemeinsam in
die Mischung zu tun, ist allerdings nicht sinnvoll.

Niaouli stammt ebenfalls aus Australien. Man kann es iibrigens auch sehr gut bei
rheumatischen Beschwerden und bei Herpes einsetzen.

Lavandin super

Lavandula intermedia, Lavandula hybrida

Dieses itherische Ol wirkt in jedem Fall aufmunternd und aktivierend. Eingesetzt wird
es gerne bei Erkdltungen, aber auch, um den Kopf , klar* zu bekommen. Der Duft von
Lavandin 1st kampferartig und wirkt besonders gut, wenn es ums Thema ,,Durchatmen
geht.

Da das Ol auch stark durchblutungsfordernd wirkt, verwende ich es sehr gerne in
jenen Mischungen, bei denen es um Schmerzlinderung geht.

Lavandin-Ol riecht schirfer und klarer als das dtherische Ol des Lavendels. Es wirkt
vor allem auf unsere linke Gehirnhilfte (unseren ,,Computer*) ein und unterstiitzt uns
daher auch beim Lernen und Erinnern.

Grapefruit

Citrus aurantium paradisi

,Und wozu die Grapefruit“, werden Sie sich vielleicht denken. Das i#therische Ol der
Grapefruit wirkt ausgleichend und harmonisierend. Und wer braucht nicht einen
frohlichen Duft, wenn es thm nicht besonders gut geht?



Hilfreich bei Hexenschuss ist auch eine Einreibung mit Arnika-Tinktur oder mit
MidesiiB-Tinktur. Uber die Arnika werden wir etwas spéter noch einiges horen. Sie
gehort ja zu den geschiitzten Pflanzen unserer Heimat.

Das Madesiif3

Filipendula ulmaria

gehort zu den Rosengewichsen (Rosaceae) und wiachst bei uns auf feuchten Béden, an
Boschungen und an Uferrdndern. Ich mag diese zarten, weillen Bliiten, wenn sie auf
thren hohen Stiangeln (bis zu gut einem Meter hoch) sanft im Wind schwanken. Man
findet die blithende Staude den ganzen Sommer lang, von Juni bis September.

MaédesiiB3 hat einen ganz eigenen Geruch: etwas sii3lich, aber doch auch medizinisch. Es
enthilt Gerbstoffe, Schleimstoffe, aber vor allem auch Salicylsdure. Die Salicylsdure ist
schmerzlindernd. Thr Nachteil ist, dass sie nicht von jedem vertragen wird. Also bitte
Vorsicht in der Anwendung!

Unsere Heilpflanze wird fiir vielerlei Zwecke gebraucht: Man kann wohlschmeckenden
Tee damit zubereiten (wir werden Midesii3 fiir unseren Grippe-Tee verwenden, aber
auch als ,,Blutreinigungstee*), sie hilft in Form eines FuBlbades bei geschwollenen
Beinen.

Ieh destilliere Midesifs auch sebr gerne und verwende dann das

Hydhslat fir Kesmetita, aber auch sum Verfeinern ven Speisen
und Gebréinken’

MADESUSS-TINKTUR

Dazu benotigen Sie ein Glas mit weitem Hals, das sich auch verschlieBen ldsst. Fiillen
Sie das Glas gut zur Halfte mit noch nicht ganz aufgeblithtem Médesii3 und {ibergielen
Sie die Pflanzen mit Doppel-Korn (70 %).



Den Tinktur-Ansatz im Warmen fiir etwa 4-6 Wochen stehen lassen, danach
abseihen und in dunkle Flaschen fiillen. Bei Bedarf mit ein paar Tropfen einreiben.

Maidesii3-Tinktur kann bei Kopfschmerzen auch eingenommen werden: 5-10
Tropfen in einem kleinen Glas Wasser gelost, kann den Kopfschmerz rasch vertreiben.

2 Siehe ,,Pflanzen und Elemente®, Freya-Verlag 2013
3 Siehe auch mein Buch ,,SOS Hustenzwerg! Atherische Ole und Kriuter fiir Kinder von 0-12%, Freya Verlag 2014

4 Siehe ,,Die Krauter in meinem Garten*, Siegrid Hirsch & Felix Griinberger, Freya-Verlag und ,,Hydrolate — Sanfte
Heilkrifte aus Pflanzenwasser®, Ingrid Kleindienst-John, Freya-Verlag 2012



,,Falls 1thr die Wahl von zwei
Wegen habt,
dann wahlt den der Natur!“

Aristoteles

Der Nacken schmerzt, die Schulter tut weh

Zu viel am Computer gearbeitet und die Sitzhohe des Biirostuhls falsch eingestellt?
Oder vielleicht zu schwer gehoben? Keines von beiden? Dann héngt sich vielleicht ein
seelisches Problem an ... Was auch immer die Ursache der Schmerzen im Schulter-
Nacken-Bereich sein mag — es fiihlt sich absolut nicht gut an!

Zuerst einmal ist hier Erste Hilfe angesagt! Wéirme — am besten mit einem
Dinkelspelzen- oder Hirsekissen, das schmiegt sich gut an, oder manchmal schon durch



einen warmen Schal — tut immer gut.
Ein Massageol, das die Durchblutung fordert und unterstiitzt, kann grundsatzlich
auch nicht schaden.

MASSAGEOL

Hier ein feines Massageol-Rezept speziell fiir diesen Bereich:
» 30 ml Mandelol (Prunus dulcis)
» 20 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)
» 3 Tropfen Lavandin Super (Lavandula intermedia)
» 2 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis)
» 2 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol (Rosmarinus var. 1,8-Cineol)

» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

Mischen Sie die Zutaten in einem ausreichend groflen Flaschchen und dann heif3t es:
mehrmals tiglich sanft damit die betroffenen Stellen einreiben (bitte OHNE Druck im
Bereich der Wirbelséule!!!).

Bleibt der Schmerz besonders im Nacken dennoch erhalten, kann eine Untersuchung der
Halswirbelsdule nicht schaden — es konnte sich auch um einen Bandscheibenschaden
handeln (vor allem, wenn zeitweise die Finger ,bamstig“ werden, leicht mal
anschwellen und zu kribbeln beginnen ...

Durch ein Zuviel an Sitzen, aber auch durch einseitiges Arbeiten kann die
Halswirbelsdule schon stark {iberstrapaziert werden.



[[] schadetasis

. Dens
[] oberes Koplgelenk

Eoz'a
™
[] unteres Kopfgelenk =

[] 2 Halswirbebhorper \

(HWY)
[l Bandscheitre nm /
mEL
] vandscheibe may f
a— kleine
] 4.nwk < L] Wirbelgel.

[ sendscheibe vy | |

T EAS n-

I3 sandscheibevim | J \\H. a D -
T L \ S
[] Bandscheibe Vi | \H

] 7.vwx

Die Halswirbelsdule besteht aus sieben Wirbeln, der oberste — er heif3t ,,Atlas* — tréagt
den Kopf (die Assoziation mit der mythologischen Gestalt des Atlas, der die Welt tréagt,
liegt nahe ...). Er ermoglicht uns, den Kopf nach links und rechts zu drehen und das
funktioniert deshalb, weil er auf dem zweiten Wirbel, ,,Axis®, sitzt, dessen K&pfchen
ithm diese Bewegungen erlaubt.

Die Halswirbelsdule hilft uns dabei, den Kopf zu heben, zu senken und zu drehen,
aber auch, ihn seitlich zu neigen.

Ist allerdings die Beziehung zwischen Atlas und Axis nicht ganz in Ordnung, stimmt
sozusagen die Statik der Wirbelsdule hier nicht ganz (und da handelt es sich meist um
Bruchteile von Millimetern!), dann verspannt sich die Nackenmuskulatur und das wirkt
sich auf unser gesamtes Wohlbefinden aus.

Schmerzen kénnen durch Fehlhaltungen, aber auch durch ein Schleudertrauma und
durch ganz ,,gewohnliche* Verschleiflerscheinungen entstehen.



Zwischen den einzelnen Wirbelkdrpern sitzen die Bandscheiben (Ausnahme:
Zwischen Atlas und Axis gibt es keine!). Die Bandscheiben haben sozusagen eine
»Stoldadmpfer-Funktion®.

Wird der Druck auf die Bandscheiben zu groB, dann werden die Nerven im
Halsbereich belastet und die dabei entstehenden Schmerzen spiirt man dann im Nacken-,
Schulter- und Armbereich.

Beim Schleudertrauma wird durch die Uberstreckung des Nackens vor- und riickwirts
eine Muskeliiberdehnung herbeigefiihrt und oftmals auch eine Bandscheibe dabei in
Mitleidenschaft gezogen. Solche Verletzungen treten zumeist bei Auffahrunfillen auf,
aber auch bei Schi- und anderen Sportunfillen kann es dazu kommen. Haben Sie so
einen Unfall, sollten Sie unbedingt erst einmal einen Arzt zu Rate ziehen!

Tut aber nicht nur der Bereich der Halswirbelsdule weh, sondern der ganze Schulter-
Nacken-Bereich, so kann das beispielsweise durch andauernden Stress entstanden sein,
der besonders hier fiir massive Muskelverspannungen sorgen kann. Innere
Anspannungen 10sen gerne solche Muskelverspannungen aus, oftmals werden sie
besonders durch verkrampfte Haltung hervorgerufen. Auch schlechtes Sehen kann daran
beteiligt sein ... und natiirlich zu wenig Ausgleichssport!

Und man konnte sich auch einmal mit seiner Seele auseinandersetzen: Was belastet mich
so, dass es mich ,,hinunterzieht“? Das sprichwortliche ,,Seelen-Rucksacklein® ... Meine
Grofimutter hat das immer mit dem Satz definiert: ,,Die Trud sitzt mir im Nacken ...

Die ,, Trud*, darunter verstand sie vor allem auch alles, was einen abends nicht
einschlafen ldsst, Probleme, die einen einfach nicht mehr loslassen und die sich so
anhdngen, dass sie formlich Schmerzen verursachen.

Dic Trud, Thvud sdor, Drud wan wrspriinglich eine Gittin den
nerdischen Mythelsgie. Sie erscheint dont als Gittin der Béume,
Bllumen, und Griisen, ssusio allor Natunuwsesen. I albentindischen
in Verbindung gebracht. Thre ibormenschliche Kaft setst oie
entusedor helfond sdor verdorbond oin. Sio gehint 3u den



Meine GroBmutter kannte auch noch den Begriff des ,, Witwenhiigels*“ — das ist der
Bereich, in dem die Halswirbelsdule mit der Brustwirbelsdule zusammentrifft, also der
7. Halswirbel. Hier schlagen sich bei vielen Menschen ebenfalls schmerzliche
Belastungen (vor allem psychischer Art) nieder und lassen diese Stelle formlich
anschwellen.

Seelische Belastungen sind also oftmals stark daran mitbeteiligt, wenn uns der Schulter-
Nacken-Bereich Schmerzen verursacht. Da hilft nur, sich ernsthaft mit dem Problem
auseinander zu setzen und — wenn man es nicht selbst 16sen kann — professionelle Hilfe
in Anspruch zu nehmen. Schon ein Gesprich mit jemandem, der wirklich zuhort, kann
Erleichterung bringen!

Der Hals — und damit natiirlich auch die Halswirbelsdule — haben einen starken Bezug
zum Hals-Chakra. Und vielleicht hilft es Thnen, sich mit der Farbe dieses Chakras
auseinanderzusetzen: Es i1st ein wunderschones zartes Himmelblau, das diesem Bereich
zugeordnet wird.

Ich habe schon friih gelernt, dass das ,,Wegschreiben von Problemen auch dazu
beitragen kann, dass man sie leichter 16st. Tagebiicher sind da eine ganz groBe Hilfe.
(Es muss kein versperrbares Buch sein, wie wir es in unserer Schulzeit hatten, ein
einfaches Schreibheft oder ein Kalender tun es auch!) Schreiben kann sehr befreiend
sein — versuchen Sie es doch einmal!

Und es gibt auch aus der Krauterstube Hilfe: Ein entspannendes Bad oder eine
wohltuende Kompresse am Abend helfen nicht nur dabei, besser einzuschlafen, sondern
lindern auch Schmerzen.

KRAUTERBAD FUR ABENDS

» 1 gehdufter Essloffel getrocknete Melissenblétter (Melissa officinalis)



» 1 gehidufter Essloffel getrocknete Rosenbliiten (Rosa damascena)
» 1 gehdufter Essloffel Lavendelbliiten (Lavandula officinalis)

werden 1n ein kleines Stoffsdckchen gefiillt und ins warme Badewasser gehingt. Duftet
wunderbar entspannend.

Lassen Sie sich fuir Ihr Bad ausreichend Zeit und genieBen Sie das wohlig-warme
Wasser, vielleicht horen Sie stimmungsvolle Musik dazu — Sie werden sehen, ein Teil
des Stresses, der sich in Ihrem Nacken manifestiert hat, fallt rasch ab.

Danach wieder den Nacken und die Schultern mit unserem schmerzlindernden Ol
einmassieren, eventuell noch ein weiches Halstuch umlegen und ab ins duftende Bett.

Ieh habe mir - wedl ich immer wieder auch Prsbleme mit
verspanntem Nacken durch Computerarbeit babe — ein
Dinkelspelzen gefillt und passt sich gany nach Bedarf meinem

Orbslsamer Schlaf st verpregrammient!

Geht sich das Bad nicht aus, weil es schon zu spéat dafiir ist oder weil die Zeit dazu
einfach fehlt (oder weil man keine Badewanne hat), dann hilft auch eine warme
Kompresse aus den genannten Krautern.

Dazu bendtigen Sie lediglich ein kleines Handtuch (Géstehandtuch, grofBer
Waschhandschuh) und heiflen Kréiutertee, den Sie aus den vorher genannten Kréutern
herstellen (bitte 10 Minuten ziehen lassen!). Tauchen Sie das Handtuch in den
Krauterabsud ein, danach gut auswringen und so warm wie moglich in den Nacken
legen.

Ein trockenes Wolltuch dariiberlegen und die Kompresse liegen lassen, solange sie
Wirme abgibt. Danach wird das schmerzlindernde Ol aufgetragen und ein wirmendes
Tuch um den Hals gelegt.

Heute wird auch sehr gerne von Physiotherapeuten mit Kinesiotapes gearbeitet. Der



Schmerz wird sozusagen ,,weg geklebt* — dazu gibt es bereits einiges an Biichern und
Ihr Therapeut kann Thnen sicherlich zeigen, wie das funktioniert. Die dabei verwendeten
Tapes sind luftdurchldssige Pflaster, die in bestimmter Form auf die schmerzenden oder
belasteten Stellen geklebt werden und so die Muskulatur, die Gelenke, die Bander und
Sehnen entlasten konnen.

Eine weitere Moglichkeit der Schmerzbehandlung — nicht nur bei Schulter-Nacken-
Problemen — ist die Akupunktur, die von einem TCM-Arzt durchgefiihrt werden sollte.
Bitte nicht selbst versuchen, Nadeln zu setzen! (Die Spezialnadeln gehdren an ganz
genau definierte Punkte gesetzt!)

Auch Akupressur oder Akupunkt-Massage konnen eventuell hilfreich sein, ebenso
wie Osteopathie, Cranio-Sakral-Therapie und dhnliche Anwendungen.

Allerdings: auch hier wieder meine Empfehlung, dazu Thren Therapeuten oder Arzt
aufzusuchen!

Mandelol

Prunus dulcis

Mandelol wird aus den Mandelkernen kalt gepresst. Ich verwende es sehr gerne als
Basis fiir meine Massagedle, gemeinsam mit Jojoba-Ol.
Verwendet werden fiir dieses wohltuende fette Pflanzenol siile Mandeln.

Der Mandelbaum gehort zu den Rosengewichsen und war urspriinglich im zentral- und
westasiatischen Raum beheimatet. Wenn Sie im Friihling eine Reise ins Landesinnere
der Tiirkei machen, dann fahren Sie stundenlang durch eine wunderschon bliiteniibersite
Landschatft.

Mandeldl besitzt einen hohen Olsiureanteil, der einen positiven Effekt auf die Haut
ausiibt. Neben der Olsiure (einer einfach ungesittigten Fettsiure) enthilt Mandeld] auch
noch viele Vitamine und Mineralstoffe sowie Linolsdure (eine zweifach ungesittigte
Fettsdure).

Es eignet sich — nebenbei bemerkt — auch sehr gut zur Pflege trockener Haut (auch
bei Kindern) und hilft vorbeugend gegen Schwangerschaftsstreifen.

Lagern Sie IThr Mandeldl bitte kiihl und dunkel, aber nicht im Kiihlschrank! Es ist bei
richtiger Lagerung etwa 1 Jahr haltbar.



Jojobaol

Simmondsia chinensis

Jojobadl ist — genau betrachtet — eigentlich ein fliissiges Wachs. Wir haben es daher mit
einem besonders gut haltbaren Ol zu tun. Unter einer Temperatur von 7 °C wird es fest,
bei normaler Zimmertemperatur schmilzt es aber sehr rasch wieder zu seiner fliissigen
Form.

Die Pflanze, aus deren Niissen das Ol gewonnen wird, findet man in der Wiiste
Arizonas und in New-Mexico. Dort wurde sie bereits von den Ureinwohnern als
Heilpflanze verwendet.

Jojobadl eignet sich fiir jeden Hauttyp und ich verwende es gerne in Kombination
mit Mandelol oder mit Macadamianussol.

Es hilt sich nach meiner Erfahrung sehr lange, ohne Probleme jedenfalls 45 Jahre.

Rosmarin

Rosmarinus officinalis

Rosmarin verwenden wir oft als Kraut in der Kiiche. Mein Mann — er kocht vorziiglich
— bereitet mit Rosmarin immer wieder Fischgerichte, aber auch Erdapfelauflauf zu. Hier
geht es aber nicht um die Qualitit eines guten Gerichtes, das mit Rosmarin verfeinert
werden soll, sondern in erster Linie um seinen Einsatz fiir unsere Gesundheit ...

Vom Rosmarin gibt es viele verschiedene Unterarten, die unterschiedliche atherische
Ole liefern. Nicht jedes Rosmaringl ist fiir jeden Menschen gleich gut geeignet. Vorsicht
sollten Sie grundsitzlich walten lassen, wenn Sie einen hohen Blutdruck haben.

Dennoch kénnen Sie auch dann Rosmarindl einsetzen, allerdings in geringer Dosis
und vor allem das fiir Sie ,,richtige®.

Die wichtigsten im Handel erhiltlichen dtherischen Rosmarinéle:

Rosmarin officinalis

NICHT GEEIGNET bei hohem Blutdruck, da er einen zu hohen Anteil an Ketonen und
Phenol enthilt, was den Blutdruck in die Hohe schnellen lassen kann.



Rosmarinus 1,8-Cineol

Diesen Rosmarin — er enthdlt besonders viele Oxide (das 1,8-Cineol) — setzt man gegen
Schmerzen und Erkéltungen ein. Auch bei hohem Blutdruck kénnen Sie ihn verwenden,
allerdings bitte mit Bedacht und nicht stindig.

Rosmarinus Verbenon

— der mildeste Rosmarin-Typ (er wird in der Aromatherapie auch ,,Kinder-rosmarin‘
genannt). Er ist der Vertraglichste der hier angefiihrten.

Melisse
Melissa officinalis L.

Die Melisse (auch Zitronenmelisse) stammt urspriinglich aus dem Orient. Heute ist sie
beinah in jedem Garten zu Hause — sie verbreitet sich unglaublich rasch und sucht sich
gerne selbst den Platz aus, an dem sie wachsen mochte.

Der Name ,,Melisse* stammt aus dem Griechischen und bedeutet ,,Honigbiene*. Und die
Pflanze ist eine wahre Bienenweide!

Sie enthilt leider nicht sehr viel dtherisches Ol, darum wird dieses besonders teuer
gehandelt und oftmals auch mit anderen Olen ,,gestreckt*. Also bitte genau schauen, was
Sie einkaufen! Die Melisse ist aber vor allem auch als Kraut fiir unsere Gesundheit sehr
wertvoll. Ich verwende sie gerne als Tee, als Zusatz fiir eine Kompresse, in einem
Schlafpolsterl (das Rezept dafiir finden Sie im Kapitel {iber den gesunden Schlaf), aber
in Form des #therischen Ols auch gerne in der einen oder anderen Massagemischung,
Sie wurde iibrigens bereits im , Hortus Sanitatis“ — dem ersten gedruckten
Krauterbuch aus dem Jahr 1485 — als Frauenmittel und Herzenstroster genannt. Dieses
Buch, auf Deutsch ,,Gart der Gesundheit“, wurde von Bernhard von Breidenbach,
einem Mainzer Domherrn, in Auftrag gegeben. Der Frankfurter Stadtarzt Johann
Wonnecke von Kaub schrieb den Text und Erhard Reuwich aus Utrecht fertigte den

GroBteil der darin vorhandenen Abbildungen ar’.

Lavendel

Lavandula angustifolia




Wer kennt nicht diesen Duft nach Lavendel? Viele Menschen denken dabei unwillkiirlich
nostalgisch an vergangene Zeiten, als noch die Lavendelfrauen mit ihrem kleinen
Liedchen die Lavendel-Strau3chen zum Verkauf angeboten haben:

An Lavendel, an Lavendel,

an Lavendel bhob. ¢ ds!

Fiinfyig Graschen bost des Biischert
An Lavendel bauft' s ma of

Tulss Groscheon fins Biischorl Lavendel
An Lavendel bob. ¢ do/
VWer bauft ma an o?

Der Duft des Lavendels — egal ob in Form des itherischen Ols oder des Krauts —
besinftigt und beruhigt die Sinne und die Muskulatur. Er entspannt und hilft beim
Einschlafen, wie wir spater noch horen werden ...

Das itherische Ol kann in verschiedene Massagemischungen gegeben werden (bitte
sanft dosieren, sonst riechen Sie die anderen verwendeten dtherischen Ole nur sehr
schwach).

Das Kraut verwenden wir vor allem fiir Bader und als Tee (natiirlich auch fiir
Kriuterkissen!). Und man kann damit auch ein wunderbares Lavendelmazerat herstellen.
Diesen Olauszug verwende ich gerne fiir eine beruhigende FuBmassage am Abend.

Vom Lavendel gibt es auBBerdem ein angenehm und nicht zu intensiv duftendes Hydrolat,
ein Pflanzenwasser. Auch dieses ldsst sich sehr gut einsetzen, beispielsweise fiir die
Hautpflege®.



5 http://daten.digitale-sammlungen.de/~db/0003/bsb00032745/image 167
6 Siehe auch mein Buch ,,Hydrolate — Sanfte Heilkrdfte aus Pflanzenwasser®, Freya-Verlag 2012



Tennisarm

Ach ja, Sport! Einen ,,Tennisarm* bekommt man aber nicht nur vom Tennisspielen,
glauben Sie mir! (Es hat Thnen hoffentlich auch niemand mit einem Tennisschlager eine
Verletzung am Arm zugefigt ...). Wir haben es allerdings beim sogenannten Tennisarm
mit einer schmerzhaften Angelegenheit zu tun.

WAS VERSTEHT MAN DARUNTER?

Genaugenommen ist das eine kleinste Verletzung der Sehnen. Die Muskeln, die wir fiir
das Bewegen unseres Handgelenkes und unserer Finger bendtigen, setzen teilweise an
einem kleinen Knochenvorsprung an der Aullenseite des Ellenbogens an. Wenn Sie
vorsichtig tasten, konnen Sie diesen Knochenvorsprung recht gut fithlen. Und genau an
dieser Stelle spiirt man den Hauptschmerz beim sogenannten Tennisarm. Der hat auch
eine medizinische Bezeichnung: Epicondylitis humeri radiales.

»Radiales* weist schon darauf hin, dass der Knochenvorsprung etwas mit



Drehbewegung zu tun hat — es handelt sich dabei um das Radialkopfchen.

Muskeln enden in Sehnen, die wiederum mit den Knochen verbunden sind und uns auf
diese Weise Bewegungen ermoglichen. Sind nun in diesen Sehnen kleinste Risse, so
haben wir Schmerzen. Durch eine Uberbeanspruchung unserer Sehnen und der
Muskulatur im Arm wird das Gewebe iiberbeansprucht. Dadurch entsteht erst eine
Reizung und in der Folge — wenn man nichts dagegen tut — eine Entziindung.

Die dabei entstehenden Schmerzen konnen zwar von allein wieder vergehen, allerdings
kann sich der Schmerz auch so stark manifestieren, dass er jahrelang spiirbar ist. Das
wollen wir allerdings nicht hoffen! Ubrigens sollen besonders Menschen iiber 40 Jahren
betroffen sein, unter ihnen trifft es die Frauen hiufiger als die Ménner.

Nun, nicht nur Tennisspieler konnen einen Tennisarm bekommen, sondern vor allem
kann die Verletzung auch durch eine immer wieder wiederholte gleichformige
Bewegung entstehen. Alle Bewegungen, bei denen man kréftig zugreifen muss und dabet
den Ellenbogen gebeugt hilt, konnen dafiir eine Ursache bilden.

Die Schmerzen sind unangenehm. Dazu kommt noch ein Problem beim Zugreifen, denn
das Handgelenk fiihlt sich meist sehr schwach.
Interessant ist, dass man im Rontgenbild keinerlei Problem feststellen kann.

»  Wir kiihlen das Ellenbogengelenk! Aber bitte nicht zu kalt und nicht zu lange!
(Wenn Sie einen Eisbeutel dafiir benutzen, dann sollte dieser immer iiber der
Kleidung aufgelegt werden und das fiir maximal 20 Minuten.)

» Schonen Sie den betroffenen Arm.

» Bewegen Sie den Arm — vorsichtig, aber doch mit ein wenig Spannung (am
besten lassen Sie sich einige entsprechende Ubungen von Threm Arzt,
Physiotherapeuten oder Masseur zeigen).

> Und natiirlich hilft auch eine Mischung mit #therischen Olen gegen die Schmerzen
(siehe Rezeptteil ,,Anti-Schmerz-Mischung*).

Zusatzlich konnen Sie Thren Ellenbogen auch mit einem Krduterauszug baden, den mir
schon meine GrofBmutter empfohlen hat (das hat iibrigens auch geholfen, nachdem ich
einen Ellenbogen eingegipst hatte und der Gips entfernt wurde). Dazu verwenden Sie
am besten Rosmarin, der schmerzlindernd und durchblutungsfordernd wirkt.



ROSMARINAUSZUG

Sie benotigen dazu zwei gehdufte Essloffel Rosmarinkraut, iibergieBen es mit 1 Liter
heilem Wasser und lassen den Auszug 10—15 Minuten ziehen. Danach bitte abseihen und
bei etwa 35 °C den Ellenbogen darin baden. Das lindert sehr!

LOWENZAHN-SCHNAPS

Von meiner UrgroBmutter liberliefert ist das Rezept fiir einen Léwenzahn-Schnaps (ein
Ansatz-Schnaps), der als Geheimrezept in der Familie weitergegeben wurde und der bei
Gelenksschmerzen besonders gut helfen soll: der Lowenzahn-Wurzelschnaps.

Dazu grabt man im Herbst die Lowenzahnwurzeln aus, wéscht und putzt sie gut. Dann
werden sie klein gehackt. Man fiillt die Wurzelstiickchen in ein grof3es Glas (das Glas
sollte zur Halfte damit befiillt sein) und fiillt mit klarem Schnaps auf. Meine
UrgroBmutter empfiehlt in ihrem Rezeptheft Zwetschkenbrand (ich vermute, weil der in
Osterreich dafiir iiblich war).

Der Ansatz sollte dann am moglichst sonnigen Fenster warm stehen — fiir etwa sechs
bis acht Wochen. Immer wieder schiitteln. Mehr ist da nicht zu tun, also ein recht
einfaches Rezept.

Nach der ,,Ziehzeit“ wird abgeseiht. Man nimmt tdglich mindestens ein bis drei
Teeloffel des Lowenzahn-Wurzelschnapses ein, eventuell mit etwas Wasser vermischt
(Obwohl das den Geschmack des ,,Zwetschkernen* ziemlich beleidigen kann, finde ich

).

Lowenzahn

Taraxacum officinalis

ist wohl eines der bekanntesten ,,Un*“-Krauter, er wichst in beinah jeder Wiese, oftmals
zum Leidwesen der Besitzer. Ich freu mich jeden Frithling auf die ersten gelben
Kopfchen, die sich in unserem Garten zeigen. Lowenzahn ist meistens schon Ende Mirz,
Anfang April da — erst einmal mit seinen zarten, kostlichen jungen Blittern — die passen
dann gut in unsere Friihlingssuppe oder wir verwenden sie als Salat; auch ein Smoothie
daraus ist schnell gemacht (schmeckt hervorragend mit jungen Karotten).



Auch Lowenzahn ist eine alte Heilpflanze, der viele — auch magische — Krifte

zugeschrieben werden. Er wurde vor allem als harntreibendes Mittel eingesetzt, aber

auch als appetitanregendes Mittel und bei rheumatischen sowie Gelenksbeschwerden.
Bei Gallenleiden ist er ebenfalls einsetzbar, meist in Form von Tee.

Lowenzahnbliiten und -wurzeln enthalten vor allen Dingen Bitterstoffe (Taraxin ist einer
davon), Carotinoide (also die Vorstufe fiir unser Vitamin A), Saponine, Eiweile,
Spurenelemente, Kalium und vor allem auch Sesquiterpenlactone sowie viele andere
Pflanzeninhaltsstoffe.

SEHNENSCHEIDENENTZUNDUNG

Zu viel am Computer gearbeitet oder das Handgelenk anders iiberstrapaziert? Die
Sehnenscheidenentziindung (medizinisch nennt man sie ,,7endovaginitis‘‘) entsteht fast
immer durch eine iibermiBige Beanspruchung.

Auch hier haben wir es mit Sehnen zu tun. Sie sind an besonders stark beanspruchten
Stellen von einer Sehnenscheide umgeben. Diese dient dazu, die Sehnen vor Reibung am
Knochen zu schiitzen. Die Sehnenscheiden bestehen aus Bindegewebe und sind mit
Gelenkschmiere gefiillt. Durch diese Schmierfliissigkeit gleitet die Sehne leichter hin
und her. Das muss sie ja auch, wenn wir beispielsweise die Hand und die Finger
bewegen.

Allerdings: Wenn wir die Hiande zu stark beanspruchen, dann kann sich dieses
Sehnenscheiden-System entziinden. Und schon schmerzt das Handgelenk oder die Hand
tut weh. Im Prinzip kann jede einzelne der Sehnen einer Hand betroffen sein, die in einer
Sehnenscheide geflihrt wird.

Chronische Uberbelastungen oder eine akute starke Belastung kdnnen der Ausloser fiir
die zu starke Reibung an der Innenseite der Sehnenscheide sein. Es entsteht eine Reizung
bzw. auch eine Abnutzungserscheinung, manchmal auch die eine oder andere kleine
Verletzung der Sehne oder der Sehnenscheide, und schon ist es passiert.

Natiirlich ist nicht nur das Computerarbeiten (frither war’s das Hammern auf die Tasten
einer Schreibmaschine) Ausloser dafiir, es gibt viele Griinde fiir eine
Sehnenscheidenentziindung: Sportliche Betdtigungen (Golf, Klettern, Tennis, Turnen
etc.), aber auch Musizieren (besonders gefdhrdet ist man durch Klavierspielen, Gitarre,



Geige usw.) sind oftmals nicht besonders ,,gesund* fiir die Hande.

Ich hab mir sehr oft Sehnenscheidenentziindungen zugezogen, vor allem beim
Schreibmaschinschreiben, aber auch interessanterweise bei der Gartenarbeit (ndmlich
beim Unkrautzupfen!). Es gibt also viele Moglichkeiten ...

WIE BEMERKT MAN, DASS MAN EINE SEHNENSCHEIDENENTZUNDUNG HAT?

Ziehende und stechende Schmerzen im Bereich der betroffenen Sehnenscheide (meist
am Handgelenk) treten anfangs nur bei bestimmten Bewegungen auf. Spéter schmerzt
dann die betroffene Stelle auch in Ruhelage, sie kann auch anschwellen, heill und rot
werden.

Auch knirschende Reibungsgerdusche beim Bewegen konnen vorkommen. Das klingt
dann nicht sehr beruhigend in den Ohren!

Eine Sehnenscheidenentziindung kann schon mal chronisch werden, wenn wir nicht
aufpassen. Dann wird’s langwierig!

KUHLENDE UMSCHLAGE

Bitte verwenden Sie keine eiskalten Umschlidge, das wire kontraproduktiv. Besser ist
es, mit ca. 20 °C temperierten Umschlidgen zu arbeiten (also ,,handwarm®).

Fiir eine solche kalte Kompresse taucht man einen Waschlappen oder Wattebausch in 20
°C ,,warmes* Wasser, dem man zuvor etwa 5—-6 Tropfen &therisches kithlendes Ol
beigefiigt hat (z. B. Pfefferminze). Damit sich das itherische Ol mit dem Wasser
vermischt, verwenden wir 1 Kaffeeloffel Salz, darauf wird das Ol getropft und dann
wird es im Wasser aufgelost.

Heilerde

Friiher, als ich noch viel auf meiner alten mechanischen Schreibmaschine in der Schule
und spiter 1m Biiro herumgeklopft habe, hatte ich relativ oft eine
Sehnenscheidenentziindung. Meine GroBmutter gab mir damals den Rat, einen Heilerde-
Umschlag zu machen.



Erde kann heilen? Ja, kann sie! Denn wir haben es mit besonderer Erde zu tun, die da
verwendet wird. Heilerde ist ein uraltes Naturheilmittel, es wurde bereits zu Zeiten von
Hippokrates eingesetzt.

Es gibt Heilerde in unterschiedlichen Farben, jede besitzt verschiedene
Inhaltsstoffe. Je nach Verwendungszweck wird die jeweils richtige Heilerde
ausgewahlt. Letztlich handelt es sich bei der in Europa am meisten gebrduchlichen
Heilerde um Loss, der in der letzten Eiszeit (im sogenannten Diluvium) entstand.
Damals waren grof3e Flachen mit dicken Eisschichten bedeckt. Diese extrem schweren
Eisschichten der Gletscher zermalmten alle Gesteine, die sich darunter befanden.
Daraus wurde feiner Sand, der — nach dem Schwinden der Eisdecke — durch die
Erosion noch weiter zerkleinert wurde.

Es gibt aber auch sogenannte Ablagerungs-Tonerden, die lediglich durch die Windkraft
auf der Erde entstanden sind oder solche, die durch das Zerfallen von Feldspat oder
Lava entstehen.

SchlieBlich sammelten sich die zu Staub zerfallenen Gesteine — woher sie auch immer
stammten — in Bodensenken an. Durch die spéter hinzugekommenen Erdschichten wurde
wieder Druck darauf ausgeiibt und aus dem Staub wurde Loss.

Je nachdem, wo die Heilerde abgebaut wird, enthdlt sie — neben einem grof3en
Quarzanteil (etwa 45-50 %) auch Mineralstoffe und Spurenelemente. Aber egal, woher
die Heilerde stammt — ihre Eigenschaften sind fiir uns sehr hilfreich. Denn die kleinsten
Staubkornchen, aus denen sie besteht, verleihen ihr die Moglichkeit, viel Fliissigkeit
aufzunehmen. Andererseits ldsst sie sehr wenig Fliissigkeit durch, eben durch diese
kleinsten Staubkornchen.

Fiir duBere Anwendungen werden eher grobkornige Erden eingesetzt, fiir innere
Anwendungen sollte man feinkérnige verwenden.

Eine zweite Gruppe der heilenden Erden ist die Tonerde. Die wird vor allem
kosmetisch eingesetzt.

Aber bleiben wir zunidchst bei der Heilerde fiir unsere schmerzenden Gelenke — sei es
das Ellenbogengelenk, das Handgelenk oder das Knie.



HEILERDE-UMSCHLAG

Wenn Sie also einen Heilerde-Umschlag machen wollen, so funktioniert das so:

1-2 Essloffel Heilerde werden mit so viel Wasser vermischt, dass ein dicker Brei
entsteht. Empfehlenswert ist es, diesen Brei auf einen Leinenfleck aufzustreichen (ca. Y2
cm dick) und diesen dann auf die gewlinschte Stelle aufzulegen. Dariiber gibt man
beispielsweise ein Flanelltuch oder ein kleines Handtuch.

Der Heilerde-Brei erwiarmt sich durch die Korpertemperatur, dabei werden die
oberflichlichen Hautgefile zusammengezogen. Und dadurch entsteht eine erhdhte
Durchblutung. Die wiederum wirkt entziindungshemmend und schmerzlindernd.

HILFREICHE MISCHUNG MIT ATHERISCHEN OLEN

» 30 ml Johanniskrautdl (Hypericum perforatum)
» 5 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 2 Tropfen Wintergriin (Gaultheria procumbens)
» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

Mischen Sie die Zutaten in einem ausreichend groflen Flaschchen, moglichst aus
braunem oder blauem Glas. Bei Bedarf mehrmals tiglich auf die schmerzenden Gelenke
auftragen.

Cajeput und Grapefruit kennen wir bereits. Aber was versteckt sich hinter dem Namen
Wintergriin?

Wintergriin

Gaultheria procumbens

Auch hier haben wir es mit einem hochwirksamen und schmerzstillenden dtherischen Ol
zu tun. Wintergriin gehort zu den sogenannten Heidekrautgewéchsen (Ericaceae) und ist
eigentlich ein immergriiner Bodendecker. Im Herbst und Winter schmiickt sich der
Kleinstrauch mit leuchtend roten Beeren.

Der Geruch des dtherischen Ols ist sehr medizinisch und wir verwenden es in der
Aromatherapie als schmerzlindernden Zusatz bei so mancher Mischung gegen



rheumatische Beschwerden und Muskelschmerzen.

DOCH VORSICHT BITTE:

Sollten Sie eine Unvertrdglichkeit auf Salicylate haben (dazu gehort
beispielsweise auch Aspirin) oder Asthmatiker sein, so ist von der Verwendung
von Wintergriin-Ol abzuraten. Auch in der Schwangerschaft oder fiir
Kleinkinder ist dieses Ol kontraindiziert!

Bitte halten Sie sich unbedingt an die Dosierungsempfehlung!

Denn ein Zuviel an Wintergriin in einer Mischung kann stark hautreizend
wirken.




Die Sache mit dem Knie

,,Omi, mein Ball ist unterm Bett. Ich krieg ihn nicht hervor.“ Nun, was macht man als
brave GroBmutter, wenn der kleine Enkel mit seinen drei Jahre alten Armchen nicht bis
unter die Mitte des Bettes reichen kann: Man geht auf die Knie und bemiiht sich, streckt
sich unter das Bett, fischt mit Bravour den vermissten Ball hervor und — oje, man hat
doch glatt vergessen, dass das rechte Knie nicht mehr so ganz fit ist ...

SCHLEIMBEUTEL-ENTZUNDUNG

Die Schleimbeutel-Entziindung (Bursitis) macht sich bei einem Kniestand sofort wieder
bemerkbar und es schmerzt — zum Gliick wissen wir ja, was in so einem Fall zu tun ist,
oder?



WAS IST EINE SCHLEIMBEUTEL-ENTZUNDUNG?
Schleimbeutel besitzen wir iiberall dort, wo unser Korper erhohten mechanischen
Druckbelastungen ausgesetzt ist. Diese kleinen, mit Fliissigkeit gefiillten Sackchen sind
dafiir zustindig, den Druck und die Reibung zwischen Knochen, Muskeln, Sehnen und
Haut zu reduzieren.

Dort, wo wir Sehnen haben, liegen sie zwischen den Sehnen und den Knochen, auch
dort, wo die Haut direkt auf einem Knochen aufliegt, sind sie eingelagert. Und es gibt
auch noch die Bandschleimbeutel, die zwischen Bindern und Knochen platziert sind.

Die wichtigsten Stellen sind im Bereich des Kniegelenks auf dem inneren Seitenband
(unser ,,aktueller Fall, es gibt im Knie aber noch weitere Schleimbeutel). Andere
Schleimbeutel finden wir in der Schulter, in der Hiifte, bei den Sehnenscheiden der
Hinde und im Knochel, am Ellenbogen, zwischen dem Fersenbein und der
Achillessehne u. v. a. m.

Ob es sich bei Schmerzen im Knie tatsdchlich um eine Schleimbeutel-Entziindung
handelt oder um ein Problem mit dem Meniskus oder den Kreuzbzw. Seitenbiandern, das
kann Thnen nur Thr Arzt sagen.

Grundsétzlich gehort ein schmerzendes Knie unbedingt vom Arzt oder Heilpraktiker
untersucht.

Allerdings haben wir die Mdglichkeit, mit Kriutern und &therischen Olen eine
Erste-Hilfe-Anwendung durchzufiihren — meist passiert ja so etwas immer an
Wochenenden und Feiertagen ...

Meine ,,personliche® Schleimbeutelentziindung im Knie entstand durch Druck und
Uberlastung beim Sport ... jetzt ist sie latent vorhanden, aber immer, wenn sie sich
meldet, weil} ich schon, was ich selbst tun kann.

MEIN PERSONLICHES ERSTE-HILFE-REZEPT
Hier also mein personliches Erste-Hilfe-Rezept, wenn es im Knie knackst:

» 20 ml Johanniskrautol (Hypericum perforatum)
» 4 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis)
» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)



» 3 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

Damit reibe ich mein Knie zwei- bis dreimal tiglich ein — das wirkt jedenfalls sehr
beruhigend auf den Schmerz.

Diese Olmischung sollte man immer im Erste-Hilfe-Schrinkchen haben, man weil3
ja nie! Und sie hilft auch bei anderen Schmerz-Attacken kurzfristig. Oder probieren Sie
es doch mal mit einem selbstgemachten Senf-Pflaster, ein Rezept meiner Urgrof3mutter,
das bereits lange Zeit in unserer Familie in Verwendung ist. Das funktioniert recht
einfach:

SENF-PFLASTER

100 g Senfmehl (kann man aus den gelben Senfkdrnern selbst herstellen: einfach gut
morsern oder fein mahlen — das geht prima in einer alten Kaffeemiihle) mit 50 g
Leinsamen vermischen, ca. 45 °C heifles Wasser oder Krautertee dazu gie3en und dabei
stindig rithren (Sie bendtigen nur so viel, dass ein dicker, streichfdhiger Brei entsteht).

Ein altes Leinentuch mit dem Senf-Leinsamen-Brei bestreichen, zu einem Packerl
falten und auf die betroffene schmerzende Stelle legen.

Sicherheitshalber bitte das Knie (oder die Schulter oder das Kreuz) vorher
anfeuchten.

Nur kurz einwirken lassen (maximal 10 Minuten!).

KOHLWICKEL

Alternativ dazu wire ein Kohlwickel moglich (das ist sozusagen die ,,milde* Variante
meiner GrofSmutter):

3 frische, groBe, rohe Kohlblitter 16st man vom Stdngel, wéscht sie gut und schneidet
die dicke Mittelrippe heraus. In einer Kasserolle erhitzt man Wasser und hélt die
gereinigten Blatter in einem Kiichensieb liber den Dampf. Wenn noch grof3e Rippen drin
sind, vorher mit dem Nudelwalker ein wenig anquetschen.



Die warmen Blatter auf die schmerzende Stelle legen, mit einem Tuch abdecken und das
Ganze mit einer Binde fixieren. Mehrere Stunden auf der betroffenen Stelle lassen.
Danach gut abwaschen (mit lauwarmem Wasser). Die benutzten Kohlblétter bitte im
Kompost entsorgen! Danach mit Johanniskrautdl einreiben.

Lasst der Schmerz dann nach oder haben wir bereits mit dem Arzt gesprochen, dann
kann auch ein Beinwellbalsam als Zusatzpflege eingesetzt werden. Das Rezept dafiir
finden Sie im Rezeptteil. (Sie erhalten so einen Balsam auch in der Apotheke, falls Sie
nicht selbst Salbenriihren wollen.)

Wacholder

Juniperus communis L.

Der Wacholder ist ein immergriiner Strauch. Er kann bis zu 10 m hoch werden und
gehort zur Familie der Zypressengewichse. Seine nadelformigen Blétter sind stechend
und abwehrend und aus seinen Bliiten reifen kleine Zapfen — die Wacholderbeeren. Im
ersten Jahr sind sie griin und ungenieBbar, im zweiten Jahr reifen sie erst und dann
werden sie blauschwarz.

Die Beeren des Wacholders sind bereits im Altertum als Antiseptikum bekannt
gewesen. Sie wirken harntreibend, desinfizierend und sie sind Bestandteil vieler
Blasentees.

Das #therische Ol wirkt vor allem durchblutungsfordernd und ist besonders fiir seine
krampflosende und wiarmende Wirkung bekannt. Der frische Duft wirkt anregend und ist
auch gut bei Erkiltungen.

Mit dem Wacholder wurde schon alles Mogliche angestellt. Bereits Vergil (70-19 v.
Chr.) beschreibt in seinen Vers-Epen, ,,dass Stille mit den Beeren von Juniperus
ausgerdauchert wurden™ (iibersetzt bedeutet ,Juniperus iibrigens ,,die Beeren der
Gottermutter Juno®).

Wacholderasche wurde als recht wirksamer Brei gegen Gicht und Rheuma auf die
schmerzenden Gelenke geschmiert. Und aus dem 18. Jahrhundert stammt der folgende
Bericht: ,,Die Alchymisten sagen, dass die brennenden Kohlen von Weckholder-
Holz, mit seiner eigenen Asche bedeckt, iiber etliche Monat glithen.“ (Ob das
wirklich stimmt, habe ich leider bis jetzt noch nicht ausprobieren konnen ...)



Und der Spruch: ,,Effit’s Kranawitt und Bibernell, dann sterbt ihr nit so schnell.*
findet sich in so manchem Krauterbuch der Vergangenheit.

Beinwell
Symphytum officinalis

Vom Beinwell werden in erster Linie die Wurzeln verwendet, frither wurde auch das
Kraut fiir volksheilkundliche Zwecke eingesetzt. Beinwell wird in vielen alten
Krauterbiichern aus dem 16. und 17. Jahrhundert als eines der wichtigsten Heilmittel
angefiihrt.

Beinwell bliiht violett-blau oder auch gelblich und gehort zu den Rau-
blattgewéchsen.

Die in den Wurzeln enthaltenen Gerbstoffe und Schleimstoffe, aber vor allem auch die
Kieselsdaure und das Allantoin haben eine besonders gute Wirkung auf die
Zellneubildung. Daher hat man Beinwell in alten Zeiten vor allem bei gebrochenen
GliedmaBen und bei Prellungen eingesetzt. Der Begrift ,,Symphytum* kommt von
wSymphyein“, dem griechischen Begrift fiir ,,z7usammenwachsen®.

Allantoin kommt {ibrigens im Beinwell in sehr hoher Dosis vor und gerade dieser
Stoff ist wichtig fiir die Stirkung von Bindern und Muskeln (gerade auch beim Knie).

Beinwellbalsam hilft auch heute noch ausgezeichnet, wenn man schwache Bénder und
Muskeln hat, aber auch bei Blutergiissen, Schwellungen und Prellungen verwende ich
diese selbst hergestellte Salbe sehr gerne. Die Schleimstoffe kiihlen und beruhigen, die
Gerbstoffe unterstiitzen die Heilwirkung bei allen stumpfen Verletzungen, aber auch bei
rheumatischen Beschwerden.

Die in der Pflanze enthaltenen Pyrrolizidinalkaloide sind giftig. Sie sind in allen
Pflanzenteilen enthalten, allerdings in sehr geringer Menge. Grundsitzlich wurde daher
die Einnahme von Beinwell verboten.

Beinwellwurzeln sammle ich bevorzugt im Herbst, wenn die Bliitezeit vorbei ist und
die Pflanze einzuziehen beginnt. Die Wurzeln sind tiefreichend und ich nehme immer nur
ein Stiick davon, damit die Pflanze im kommenden Jahr wieder austreiben kann.

Wie Sie einen Beinwellbalsam selbst herstellen konnen, finden Sie im Rezeptteil.



Knieschmerzen sind immer ein Warnsignal des Korpers. Nicht immer ist es — so wie bei
mir — eine Schleimbeutel-Entziindung. Oft entstehen diese Schmerzen auch durch eine
Bénderzerrung, einen Meniskus-Einriss oder eine -Quetschung, aber auch eine Prellung
der Kniescheibe kann schmerzen, ebenso wie eine Verletzung des Knorpels. Auch eine
Fehlbelastung Thres Knies kann Schmerzen verursachen.

Wie ich zu Beginn dieses Abschnitts schon geschrieben habe: Kniepro- bleme
gehoren immer abgeklart!

Auf jeden Fall ist es sinnvoll, diejenigen Bewegungen zu vermeiden, die den Schmerz
auslosen. Ignorieren Sie ihn nicht! Hier noch ein rasches Hilfsmittel, das einer
Entziindung vorbeugt:

TOPFENWICKEL

Sie brauchen dazu eine Packung Topfen, ein Baumwoll- oder Leinentuch und eventuell
ein paar Tropfen Lavendeldl.

Der Topfen enthilt Milchsaure, die in das Gewebe eindringen kann und es anreizt.
Das wiederum ist flir die Durchblutung hilfreich. Der feuchte und kiihle Topfen senkt die
Gewebetemperatur, wirkt so abschwellend und lindert den Schmerz.

Topfenwickel helfen nicht nur bei Knieproblemen, man kann mit einem
Topfenwickel auch Halsschmerzen lindern und Blutergiisse vermeiden.

Er begleitet mich nun schon seit vielen Jahren sehr erfolgreich. Mein personliches
Rezept dafiir:

3 Essloffel Topfen werden mit 6 Tropfen Lavendelol vermischt. Dann auf die
schmerzende Stelle etwa fingerdick auftragen, Leinentuch dariiberlegen und so lange aut
der betroffenen Stelle liegen lassen, bis der Topfen warm wird. Jetzt sollte man den
Topfenwickel abnehmen, die Haut gut abwaschen und trocknen und danach mit
Johanniskrautol einreiben.

Diesen Topfenwickel kdnnen Sie unbedenklich mehrmals tiglich durchfiihren.

Gerade eben wurde ich gefragt, ob man diese Selbstanwendungen auch nach einer Hiift-
oder Knie-Operation durchftihren konne.

Grundsitzlich ja, wenn IThr behandelnder Arzt keine Probleme darin sieht. Eine
hilfreiche Pflegemischungen zu diesem Thema finden Sie im Rezeptteil ,,Massagedle
gegen Schmerzen‘!



Nur ein 749/9 am Rande: 77%,{@ durch Hauwsmittel brauwcht Zeit!

Schenteen Sie 1hrem Kirper und
Lbnem Geist die Méglichkeit, sich
bei bleineren Beschwerden selbst su bheilen,
aber probieren Sie nicht alle finf
Minuten ein anderes Mittelchen!

Bitte haben Sie Geduld!




,,Der Dicke aber —
,Autsch! Mein Bein!‘ —
hat wieder heut
das Zipperlein!*

Wilhelm Busch

Die Sache mit dem Zipperlein

Wilhelm Busch benutzte diesen Ausdruck in einem seiner Werke, ndmlich 1m
,Neidischen Handwerksburschen®, das er 1867 geschrieben hat. Es muss sich also um
eine sehr schmerzhafte Angelegenheit handeln beim Zipperlein.

Auch in den Worterbiichern der Briider Grimm findet sich dieser Begriff aus dem
15. Jahrhundert. Hier steht: ,,... als spottname fiir einen, der trippelt, und deutet
damit auf den gefiihlsgrund, aus dem der name entsprossen ist, hin.“ Sie meinten
auch, dass es als typisches Wort fiir den Trippelgang eines vornehmen Lebemanns
verwendet werde’.

Der Begriff ,,Zipperlein® ist eigentlich ein althochdeutsches Wort, das sich im
umgangssprachlichen Gebrauch eingebiirgert hat. Aber was bedeutet es nun wirklich,
dieses Zipperlein?

GICHT

Man benutzt dieses Wort fiir die Trippelschritte eines dlteren Menschen, aber auch fiir
gekriimmte Zehen. Dieser Trippelschritt (genauso wie die gekriimmte groB3e Zehe) ist
oftmals ein typisches Erscheinungsbild der Gicht. Letztendlich beschreibt ,,Zipperlein®
vor allem eine besondere Form der Gicht, die ,, Arthritis urica“ oder auch FuBgicht®
genannt. Bei der Fulgicht ist das GroB3zehengrundgelenk so stark entziindet, dass man
sich nur unter Schmerzen bewegen kann. Daher kommt dann auch der typische
Trippelschritt.



Vielfach meldet sich diese Form der Gicht besonders stark, wenn man extremen Stress
hat. Aber auch mangelhafte Durchblutung oder ein zu hoher Alkoholkonsum kdnnen
daran beteiligt sein. Der damit einhergehende Entziindungsprozess zeigt sich nicht nur in
starken Schmerzen, sondern auch durch Schwellungen, Erhitzungen des Gelenks,
Rotungen und Beriihrungsempfindlichkeit.

Keine Sorge: Es trifft nicht nur dltere Menschen! Die FuBBgicht bekommen oftmals schon
Mainner (auch Frauen) zwischen 25 und 45 Jahren zu spiiren. In vielen Fillen haben wir
es mit einer ererbten Erkrankung zu tun. Der Korper produziert zu viel Harnsédure, die
dann nicht ausreichend ausgeschieden werden kann. Und — vor allem am Grundgelenk
der groBen Zehe — sammeln sich dann die Kristalle der Harnsdure, die sogenannten
Urate. Und gemeinerweise setzen sie den Entziindungsprozess in Gang. Unfair!

So eine Kristallansammlung kann es auch in den Fingergelenken geben. Einer meiner
Klienten hatte sie im Bereich des Ohrknorpels. Andere Menschen wiederum klagen
dariiber, dass 1thre Biander und Sehnen betroffen sind.

WAS LOST SO EINEN GICHTANFALL DENN AUS? KANN MAN DAS VERMEIDEN?

Ja, man kann’s vermeiden, wenn man versucht, zu viel deftiges Essen in Kombination
mit zu viel Hochprozentigem einfach auszulassen.

Ein Gichtanfall wird oftmals durch falsches Essen und Trinken gefordert. Einige
Spezialisten meinen auch, dass zu viel Kaffee bis zu einem gewissen Grad beteiligt ist.

So ein Anfall kann zwischen zwei und vier Tagen dauern. Dann ist zum Gliick
wieder Ruhe fiir ein paar Wochen.

WAS KONNEN SIE SELBST TUN, WENN SIE ALSO VOM ZIPPERLEIN BEFALLEN WERDEN?

Das erste sollte sein: viel Wasser trinken! Aber bitte keins mit Kohlensédure, das konnte
die unangenehme Situation verstirken. Das Wasser hilft dem Korper, die
Harnsaurekristalle wieder loszuwerden.

Und gegen den Schmerz im Zehengrundgelenk: Beinwellbalsam, Arnikabalsam oder
alternativ Weihrauchbalsam (Rezepte dafiir finden Sie auch im Rezeptteil).

Ubrigens: Hier hilft auch ein Kohlwickel (den finden Sie beim Thema ,,Knie*). Und
nicht zu vergessen:



SELLERIE-SAFT

Dazu benétigen Sie eine Sellerie-Knolle, die Sie fein raspeln und dann das Mus durch
ein Tuch pressen. Der Saft wirkt sehr harntreibend und hilft nicht nur be1 Gicht, sondern
auch bei rheumatischen Beschwerden, bei Ischias, Gelenksproblemen und bei
Ubersiuerung allgemein, ebenso wie bei Blasen- und Nierenleiden.

Sellerie konnen Sie aber auch als sehr schmackhaftes Heilmittel zu Salat bereiten,
alternativ kann man Sellerie auch iiberbacken oder zu einem Brei (dhnlich wie
Kartoffelbrei) kochen ...

Hier ein kostliches Rezept fiir

UBERBACKENEN SELLERIE

» 1 Sellerieknolle in fingerdicke Scheiben schneiden.

» Die Selleriescheiben werden in eine gefettete Pfanne gegeben, mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wiirzen und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

» 2 geschilte Paradeiser (mein Mann — er kocht leidenschaftlich gern — nimmt dazu
die italienischen aus der Dose) kleinschneiden und auf den Selleriescheibchen
verteilen.

» Mit diinnen Scheiben Gouda belegen und im vorgeheizten Backrohr {iberbacken.

» Dazu serviert man am besten Toastbrot.

Mit diesem einfachen vegetarischen Gericht haben Sie gleich mal etwas fiir Thre
Gesundheit getan (und die Herren vielleicht auch etwas gegen Potenzprobleme?).



ARNIKA-TINKTUR UND ARNIKABALSAM



Auch die Arnika (Arnica montana) hilft bei rheumatischen Beschwerden oder bei

gichtigen Gelenken. Am besten verwenden Sie daflir einen Arnikabalsam oder eine
Arnika-Tinktur fir Ihre Einreibungen.

Ich erinnere mich noch gut daran, dass es auf dem Hochwechsel, dem Ausliaufer der
Alpen in Niederosterreich und der Steiermark, wogend blithende Arnikawiesen gegeben
hat, als ich so vor etwa 40 Jahren gerne dort gewandert bin.

Auch heute wandern mein Mann und ich gerne iiber die Almwiesen dort oben, aber
heute muss man schon sehr genau schauen, will man die Arnika finden. Sie ist beinahe
ausgerottet. Nicht von den Kiihen, die dort auf der Weide stehen, nein, die vermeiden
die Arnika wegen ihrer Unvertraglichkeit fiir ihre Magen. Wir Menschen haben hier
Raubbau betrieben.

Zum Gliick ist die Arnika heute geschiitzt und man darf nur ganz wenige Bliiten ernten.
Dennoch halten sich viele Menschen leider nicht daran.

Im letzten Sommer hatten Kurt und ich die Freude, im Béarental in Kédrnten wieder
eine mit Arnika tibersdte Almwiese zu sehen ... hoffen wir, dass sie das auch in den
nachsten Jahren noch bleiben darf!

Aber nun zu unserem Arnika-Balsam und der Arnika-Tinktur.

ARNIKA-TINKTUR

Fiir eine Arnika-Tinktur bendtigen Sie die Zungenbliiten der Arnika und Ansatzkorn.
Fiillen Sie dafiir ein Schraubverschlussglas etwa 5 hoch mit Bliitenbléttern und gieen
Sie den Korn dariiber (am besten wire Doppelkorn mit ca. 70 %). Diese Tinktur bleibt
nun etwa 5 bis 6 Wochen an einem warmen Ort stehen (nicht in die Sonne stellen).
Danach wird abgefiltert und bei Bedarf nimmt man ein paar Tropfen gegen Schmerzen
ein.

Man kann diese Tinktur aber auch in einen Balsam mit einriihren.

Und hier das Grundrezept fiir meinen

ARNIKA-BALSAM

» 1 Handvoll Arnikabliitenblatter



» 250 ml Mandel6l oder Olivenol
miteinander in ein Kochgeschirr geben und langsam erwarmen. Keinen Deckel darauf
geben! Die Temperatur sollte 60 °C nicht iiberschreiten. Lassen Sie das Ganze nun etwa
2 Stunden auf dem Herd. Danach wird der Topf mit dem Auszug fiir ca. 24 Stunden in
Ruhe gelassen — mit einem Geschirrtuch abdecken, damit keine Verunreinigung
stattfinden kann.

Am nédchsten Tag wird dann leicht erwédrmt und abgefiltert. Das mit den Wirkstoffen
der Arnikabliiten versehene Ol wird nun mit 5 g geschmolzenem Bienenwachs zu einem
weichen Balsam verriihrt und in einige Tiegel abgefiillt.

Arnikabliiten sollten Sie vorsorglich in der Apotheke Thres Vertrauens kaufen.

7 Das weist auch auf die Lebensweise dieser Oberschicht hin, die sich der Véllerei hingeben konnte, im Gegensatz zur
drmeren Bevolkerung

8 Wird auch Podagra genannt.
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Magen und Darm

Wenn wir schon bei der Erndhrung gelandet sind — beim Zipperlein spielt sie ja eine
grofle Rolle — so wollen wir uns jetzt mit anderen Themen zu Magen und Darm
beschiftigen.

Unserer Verdauung konnte man ein ganzes Buch widmen. Dafiir ist hier leider kein
Platz, also in Kurzfassung;

Unsere Verdauungsorgane beginnen in der Mundhéhle mit der Zunge, den Zihnen und
dem Gaumen. Weiter geht es durch die Speiserdhre in den Magen, von dort in den Diinn-
und den Dickdarm.

Die Verdauung wiirde aber ohne die Anhangsdriisen und -organe nicht funktionieren,
die die Verdauungsorgane, siche oben, unterstiitzen. Das sind die Speicheldriisen, die
Leber, die Gallenblase und die Bauchspeicheldriise. Beteiligt sind aber auch die
Lungen, denn ohne Zufuhr von Sauerstoff wiirde das System ebenfalls nicht
funktionieren. Und auch die Nieren (und in weiterer Folge die Blase) sind dafiir



wichtig, denn sie scheiden mit dem Urin auch Harnsédure aus.

Und nebenbei: Unsere Zunge ist fiir den Geschmack zustindig. Uber sie empfinden wir
die finf Geschmacksqualititen sauer, salzig, bitter, siil und umami (das letztere hab ich
auch erst vor kurzem entschliisselt: Es bedeutet ,,fleischiger Geschmack®).

Unser Magen besitzt innen eine Schleimhaut, die von einer oberflachlichen
Schleimschichte iiberzogen ist, die ihn vor Verletzung durch Salzsdure und Pepsin
schiitzt. Im Magen wird unsere Nahrung chemisch zerkleinert. Der Magensaft ist extrem
sauer: Sein pH-Wert liegt zwischen 1,3 und 2,1.

Der Diinndarm — er ist zwischen 4 und 5 m lang — ist ebenfalls mit einer Schleimhaut
ausgekleidet. Durch Kontraktionen und Wellenbewegungen wird sein Inhalt durchmischt
und weiterbewegt. Hier findet die eigentliche Verdauung statt.

Die Bauchspeicheldriise unterstiitzt den Dinndarm durch Neutralisierung der
Magensaure. Sie ist auch zustindig fiir Hormonproduktion (beispielsweise Insulin, das
wichtig ist fiir den Blutzuckerspiegel).

Unser Dickdarm als nichster Teil ist ,,nur* zwischen 1,5 und 1,8 m lang. Er hat eine
Ausbuchtung — den Blinddarm — an dem der Wurmfortsatz sitzt. Auch der Dickdarm ist
innen mit Schleimhaut tiberzogen. Seine Aufgabe ist vor allem die Resorption von
Wasser und Salzen, die mit den Verdauungssiften in den Darm gelangen. Hier werden
die Reste der unverdauten Nahrung eingedickt, bevor sie ausgeschieden werden.

Damit das alles gut funktioniert, benotigen wir eine gesunde Darmflora.

Die Leber 1st die groflte und wichtigste Driise in unserem Korper. Sie produziert
Gallensaft (das macht NICHT die Galle!) und spielt eine entscheidende Rolle in
unserem Stoffwechsel.

Sie speichert Spurenelemente, Proteine, Vitamine, wandelt sie in Glucose um und
hat noch eine ganze Liste weiterer Aufgaben. Nicht zuletzt ist sie fiir den Abbau von
Fremdstoffen und deren Umwandlung in ungiftige Substanzen verantwortlich. Und sie
aktiviert und bildet einige Hormone.

Die Gallenblase unterstiitzt die Leber und dickt die Gallenfliissigkeit ein. Sie gibt
diesen Saft iiber den Gallenblasengang bei Bedarf in den Diinndarm ab. Galle ist
wichtig flir die Fettverarbeitung im Korper!



Es gibe noch viel iiber unsere Verdauung zu erzihlen, aber wie eingangs erwihnt,
wiirde das den Rahmen dieses Buches bei weitem sprengen!

DURCHFALL

Der kann schon mal vorkommen. Was tun, wenn ,,das Bduchlein weint“ (Ausspruch
meiner GrofSmutter)?

Durchfall (,, Diarrhoe ) kann verschiedene Ursachen haben. Man spricht von Durchfall,
wenn man mindestens dreimal tdglich die Toilette aufsuchen muss, die Stuhlmenge
erhoht ist und wenn der Fliissigkeitsgehalt des Stuhls steigt.

Durchfall kann durch Infektionen ausgelost werden, aber auch durch
Lebensmittelvergiftungen, ein Zuviel an Obst (meist sind es die Kirschen oder
Zwetschken), ein moglicher Grund konnen Medikamente sein. Auch Angst ist manches
Mal der Ausloser von Durchfall, ebenso wie die ungewohnte Kost in fernen Lindern
(verbunden mit Keimen und Bakterien, die unser Korper nicht kennt).

Langer als zwei Tage andauernder oder haufig wiederkehrender Durchfall gehort vom
Arzt oder Heilpraktiker abgeklart! Vor allem, wenn Sie Blut im Stuhl bemerken, sollten
Sie sich auf den Weg zum Arzt machen! (Kinder gehdren in so einem Fall — besonders
wenn sie auch noch unter Bauchkrampfen leiden — SOFORT zum Arzt!).

Da Durchfall eine Dehydrierung des Korpers verursachen kann, ist es wichtig,
ausreichend Flissigkeit zu sich zu nehmen. Fiir mich empfiehlt sich hier immer eine
Gemiisebriihe aus Karotten, Sellerie, gewiirzt mit Krdutern und Salz (verwenden Sie
bitte keine fertigen Suppenpulver, sondern nehmen Sie frisches Gemiise).

SUPPENREZEPT

Karotten und Sellerie schilen und klein schneiden, gemeinsam mit ca. der gleichen
Menge Wasser im Mixer piirieren. In eine Kasserolle schiitten, nochmals etwas Wasser
dazu geben und langsam garen, bis die Hilfte der Fliissigkeit verdampft ist. Wiirzen mit
Salz und ein wenig Traubenzucker.



OBST

Auch ein fein geriebener Apfel (mit der Schale gerieben), gemischt mit einer
zerdriickten Banane, kann helfen und schmeckt nicht nur Kindern!

KRAUTERTEE

Ein Tee aus gerbstoffhaltigen Kréautern ist oftmals auch gut geeignet,
Durchfallerkrankungen gut zu iiberstehen. Grundsétzlich gilt: 2 Teeloffel der gemischten
Krauter mit 200 ml heilem Wasser tibergielen, 10 Minuten ziehen lassen und in kleinen
Schlucken trinken.

Entsprechende hilfreiche Teekriduter sind Brombeerblitter, Himbeerblatter, Melisse,
Hagebutte.

Ach ja: Und Schotslade hillt immeon ...

HEILERDE

Auch Heilerde kann man trinken, schmeckt zwar etwas eigenartig, hilft aber recht gut
bei Durchfall: 1 Teeloffel wird in einem Glas (200 ml) Wasser (not-falls stilles
Mineralwasser) vermischt. Gut verrithren und ziigig trinken.

VERSTOPFUNG

Bei der Verstopfung (,,Obstipation*) haben wir es mit Darmtrigheit zu tun. Auch
Darmtragheit kann einfach mal plotzlich aufireten oder — im schlimmeren Fall —
chronisch werden.

Wenn Sie zur Verstopfung auch noch Schmerzen haben, einen geschwollenen Bauch
oder Fieber und Erbrechen dazu kommen, dann bitte SOFORT zum Arzt und nicht selbst



versuchen, die Verstopfung zu losen! Das gilt auch dann, wenn Sie Blut im Stuhl
feststellen.

Meistens entsteht Verstopfung allerdings durch Stress, durch mangelnde Bewegung,
falsches Essen und/oder ungeniigende Fliissigkeitszufuhr. Auch Himorrhoiden kénnen an
haufiger Verstopfung beteiligt sein.

Vor allem Stress ist oftmals der Grund, denn man , hat keine Zeit”, um die Toilette
aufzusuchen. Durch das Zuriickhalten wird der Stuhl, der nun ldnger im Darm verbleiben
muss, harter. Und dadurch lasst er sich schwerer abgeben.

WANN SPRICHT MAN VON VERSTOPFUNG?
Wenn Sie weniger als dreimal pro Woche Stuhl haben, wenn der Stuhl sehr hart und

klumpig ist, wenn Sie sich also beim Stuhlgang extrem ,,plagen® miissen.

Abfiihrmittel sind meist keine wirkliche Hilfe. Eine Umstellung Ihrer Erndhrung kann da
schon viel mehr bewirken! Vollkornprodukte, Obst, Gemiise, Joghurt und Dorrpflaumen
beispielsweise konnen gute Hilfe leisten. Auch viel Wasser zu trinken unterstiitzt.

Leider auch der Verzicht auf zu viele Siiligkeiten — ich weil3, sehr, sehr schwer!

VWenn Sée nicht nur reines Wasser buinken wollen, wirgen Sie es
Pleffermingblittern, Zitronenmelisse sder frischen Frichten ...

Eine sanfte Bauchmassage ohne Druck mit meiner bevorzugten Massagedlmischung —
immer im Uhrzeigersinn und bei aufgestellten Beinen ausgefiihrt — hilft dabei, den Darm
etwas zu entspannen und zu entkrampfen und damit auch den Stuhlgang zu erleichtern:

BAUCHMASSAGEOL BEI VERSTOPFUNG

» 20 ml Mandelol (Prunus dulcis)
» 2 Tropfen Fenchel st} (Foeniculum dulcis)

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)



» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Mandarine rot (Citrus reticulata)

Wenige Tropfen dieses Massagedls auf dem Bauch verteilen und sanft im Uhrzeigersinn
einmassieren.

DARMTRAGHEIT

Nicht immer ist es Verstopfung, die uns quilt, manchmal ist einfach nur der Darm trége.
Mit einer sanften Bauchmassage und diesem Massageol kann man da ein wenig Abhilfe
schaffen:

MASSAGEOL

» 50 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 5 Tropfen Fenchel sii} (Foeniculum dulcis)

» 3 Tropfen Anis (Pimpinella anisum)

» 2 Tropfen Kiimmel (Carum carvi)

» 3 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

MAGENSCHMERZEN

Wenn Magenschmerzen nicht auf eine Gastritis (Magenschleimhautentziindung)
zuriickzufiihren sind, wenn auch keine andere ernsthafte Erkrankung dahinter steckt, dann
kann man selbst etwas dagegen tun.

Meist dann, wenn sie nach einer zu lippigen Mahlzeit aufireten, wenn sie die Folge einer
stressigen Situation sind oder wenn sie wahrend eines Aufenthaltes 1im Ausland
vorkommen, dann gibt es einige gute Tipps, die ich Thnen hier nicht vorenthalten mochte.

,Das hat sich mir auf den Magen geschlagen oder ,Ich hab halt alles in mich
hineingefressen” — das sind die typischen Sitze, wenn wir in einer Situation sind, die



uns belastet. Das kann Angst sein, Stress oder auch Trauer — Griinde dafiir gibt es
einige. Sind es immer nur voriibergechende Magenschmerzen, dann helfen meist
Entspannungsiibungen, um sie wieder aufzulosen.

Auch falsche Essgewohnheiten sind oftmals der Grund fir Magenschmerzen: Hastiges
Essen, Essen im Stehen, einfach so nur zwischendurch, zu viel Alkohol, Kaffee oder
lippige und zu fette Gerichte — all das macht einen flauen Magen.

Versuchen Sie, Ihr Essen immer in ruhiger und entspannter Atmosphére einzunehmen,
das hilft unbedingt! Ein schon gedeckter Tisch ist schnell gerichtet — auch im Biiro ist
das meist gar nicht so schwierig ... Allerdings: Essen am Schreibtisch sollte es halt auch
nicht gerade sein.

Wenn Sie allein essen miissen: Zelebrieren Sie es trotzdem! Eine Serviette, ein
Tischtuch, ein Bliimchen — und das Essen macht gleich mehr Freude. Und besonders
auch dann, wenn es hiibsch angerichtet auf dem Teller liegt.

Krautertees gegen Magenschmerzen

Es gibt mehrere Pflanzen, die Sie fiir einen Magentee verwenden kdnnen.

TAUSENDGULDENKRAUT-TEE

Mein Vater hat da immer auf Tausendgiildenkraut-Tee geschworen. Der Tee ist bitter,
aber er hilft sehr schnell, vor allem, wenn man einen verdorbenen Magen hat.

1 Teeloffel getrocknetes Tausendgiildenkraut wird mit einer Tasse kochendem
Wasser libergossen. 10—15 Minuten ziehen lassen, dann abseihen. Man trinkt diesen Tee
ca. 30 Minuten vor den Mahlzeiten.

KAMILLENTEE

Eine andere Teevariante ist der Kamillentee, den wohl jeder von uns schon als Kind zu
trinken bekommen hat. Die Kamille hat eine sehr entspannende und anti-entziindliche
Wirkung auf die Magenschleimhaut. Verwenden Sie bitte lediglich 1 Teeloffel



Kamillenkraut fiir % Liter kochendes Wasser. Fiinf bis zehn Minuten ziehen lassen,
abseihen und dann in kleinen Schlucken trinken. Diesen Tee nimmt man ebenfalls
zwischen den Mahlzeiten zu sich.

MELISSENTEE

ist besonders dann hilfreich, wenn die Magenschmerzen psychische Ursache haben. Er
wird wie der Kamillentee zubereitet.

PFEFFERMINZTEE

wirkt entkrampfend auf den Magen und hilft vor allem dann, wenn die Magenschmerzen
mit Ubelkeit einhergehen. Schon allein der Duft der Pfefferminze kann einen
rebellierenden Magen beruhigen.

INGWERTEE

Ebenso hilft Ingwertee bei psychischen Magenbeschwerden. Dafiir bendtigen Sie ein

Stiick Ingwerwurzel, die geschilt wird und dann 10 Minuten lang in Wasser sanft

gekocht wird. Dieser Tee schmeckt ein wenig scharf. Wenn Sie ihn nach der Mahlzeit

trinken, hilft er als Vorbeugung gegen Magenschmerzen und unterstiitzt ihre Verdauung.
Trinken Sie 1thn vor der Mahlzeit, so wird der Appetit angeregt.

MAGENTEE

Ein Magentee-Rezept meiner GroBmutter hat mir 1immer bei nervosen
Magenbeschwerden geholfen:

Mischen Sie je 1 Teil von Kamille, Pfefferminze, Melisse und Hopfenzapfen. Von
dieser Mischung wird 1 gehdufter Teel6ffel mit ¥4 Liter Wasser iibergossen. 5 Minuten
zie hen lassen, abseihen und in kleinen Schlucken trinken.

Dieser Tee schmeckt erfrischend und ist dennoch beruhigend — eine perfekte Mischung,
wenn Sie gestresst oder genervt sind (und jede Mutter beispielsweise ist das doch hin
und wieder einmal, oder etwa nicht?).

WAS NOCH HILFT:
Meistens hilft auch Warme gegen leichte Magenschmerzen. Und da kann unser kleines,



angewdrmtes Krduterkissen (oder Kirschkern- bzw. Hirsepolsterl) gute Dienste
leisten.

Auch eine sanfte Baucheinreibung mit einer ,,Bauchmassage-Mischung* (siche
Rezeptteil) und nachfolgender feucht-warmer Kompresse kann unterstiitzend wirken.

LEINSAMEN-WICKEL

Legen Sie doch einen Leinsamen-Wickel auf. Dazu brauchen Sie angequetschten
Leinsamen, den Sie in ein kleines Sackchen fiillen. Gut verschlieBen und in heif3es
Wasser legen. Etwa 10 bis 15 Minuten lang erwdrmen und anschlieBend auf den Bauch
im Magenbereich auflegen. Es warmt sehr gut und lindert durch diese Wéarme auch die

Schmerzen.

Ein Teeloffel Honig vor dem Schlafengehen eingenommen, kann die Magenschleimhaut
beruhigen und regenerieren.

Tausendgiildenkraut

Centaurium erythraea

» Bitter im Mund, dem Magen gesund.“ So wie es uns dieser alte Spruch lehrt, wird
das Tausendgiildenkraut schon seit Jahrhunderten von den Arzten als Mittel gegen alles,
das uns innerlich ,wurmt“, eingesetzt. Die fiir den Geschmack des Krauts
verantwortlichen Bitterstoffe regen bei der Einnahme bereits iiber die Mundschleimhaut
die Produktion der Magensifte an und damit die Verdauung.

Lt. Pfarrer Kneipp sollte man es bei Magenschmerzen und Sodbrennen einsetzen, denn
deren Ursachen sind ja hiufig ,,unverdauter Arger.

Der lateinische Name ,, Centaurium‘ soll angeblich vom Namen des griechischen
Centauren Chiron kommen, der mit dem Tausendgiildenkraut schlecht heilende Wunden
versorgt haben soll. Andererseits vermutet man in diesem Wort eine Zusammenziehung
der lateinischen Begriffe fiir Hundert (,, centum ) und Gold (,, aurum ). Grundsétzlich
wire das nicht unlogisch — in diesem Fall hiefe die Pflanze allerdings
,,Hundertguldenkraut“ — sie sollte ja nicht nur Gesundheit, sondern auch Geld in die



Taschen bringen.

Seit dem Mittelalter heilt sie allerdings ,, Tausendgiildenkraut“. Im Elsass
allerdings sprach man von einem ,,Dreitausigguldekraut“, im Raum um Speyer von
einem ,, Hunnerttausiggildigkraut“ und in Norddeutschland sogar vom
wMilijontusendkrut“. Mehr wurde allerdings nicht geboten ...

Das zweijdhrige Tausendgiildenkraut gehort zur Familie der Enziangewéchse. Es ist in

Europa stark verbreitet, bevorzugt sonnige Wiesen und Waldlichtungen. Es ist streng

geschiitzt, also sollte man sich die Pflanze fiir den Tee in der Apotheke besorgen. Das

Kraut enthdlt sehr viele Bitterstoffe, was man sich auch bei der Herstellung von

Magenbitter zunutze macht. Die Bitterstoffe (v. a. Erythrocentaurin), ebenso wie

Flavonoide, dtherisches Ol und Cumarine befinden sich in der Bliite.
Tausendgiildenkraut bliiht von Juli bis September.

Kamille

Matricaria recutita

Die Kamille ist wohl eine der am hiufigsten verwendeten Heilpflanzen der
Volksheilkunde. Sie wird besonders gerne als Hilfe bei Magen- und Darmbeschwerden
eingesetzt, aber auch bei Hauterkrankungen sind Waschungen mit Kamillenabsud
hilfreich. Das #therische Ol der Kamille findet in der Aromatherapie hiufig
Verwendung.

Da die Kamille zu den Korbbliitlergewéchsen (Asteraceae) gehort, konnte es bei
manchen Menschen zu allergischen Reaktionen kommen. Bitte also um Vorsicht!

Ingwer
Zingiber officinalis

Das scharfe Gewilirz ist schon seit mehr als 3000 Jahren als Heilpflanze bekannt und
stammt vermutlich aus China. Verwendet wird das Rhizom (der Wurzelstock). Ingwer
enthidlt Scharfstoffe, die die Magensaftproduktion anregen und dadurch die Verdauung
unterstutzen.

Pfefferminze




Mentha piperita

Die Pfefferminze ist ein Lippenbliitler (Familie der Lamiaceae) und wichst nahezu auf
jedem Boden. Sie wurde bereits in den altigyptischen Grabern aus der Zeit von ca.
1200 v. Chr. gefunden und es ist bewiesen, dass sie in der Volksmedizin auch in Europa
einen groflen Stellenwert besessen hat und noch heute besitzt.

Das dtherische Ol der Pfefferminze sollte in keiner ,,Atherisch—C)l—Reiseapotheke“
fehlen, denn es wirkt bei Ubelkeit wahre Wunder: Nur ein Tropfen des Ols auf ein
Taschentuch gegeben und daran schnuppern, das beruhigt den aufgewiihlten Magen.
AuBerdem 16st es jeden Kopfschmerz im Nu auf — allerdings darf es nie in die Nihe der
Augen gelangen, ein starker Trinenfluss ist uns sonst gewiss!

Und das #therische Ol ist absolut ungeeignet fiir kleine Kinder und alte Menschen.
Es sollte bei diesen Menschen nie pur auf die Haut gelangen, ebenso wie bei
Schwangeren, da es auf die Gebarmutter einwirken kann.

Im Duschgel machen zwei bis drei Tropfen nichts, da wird es ja schnell wieder
abgewaschen.

Das Hydrolat (Pflanzenwasser) der Pfefferminze hilft gegen Juckreiz und wirkt kiihlend.
Es kann auch in der Duftlampe verwendet werden, als Deospray oder einfach zur
Erfrischung.

Leinsamen

Linum usitatissimum

Leinsamen ist eine der bekanntesten Quellstoff-Drogen, die schon seit vielen
Jahrhunderten angewendet wird. Man nimmt Leinsamen fiir Verdauungsprobleme auch
ein. Leinsamen wird aber auch als natiirliches Abflihrmittel bei Verstopfung eingesetzt.
Und bei Magenschleimhautentzindung wird Leinsamen zum Schutz der
Magenschleimhaut eingenommen (Wirkstoff sind hier die Schleimstoffe).



Leinsamen enthélt ca. 25 % Ballaststoffe und davon wiederum sind etwa 10 % schwer
verdauliche Mehrfachzucker. Etwa 30-50 % der Leinsamen bestehen aus fettem Ol (mit
vielen ungesittigten Fettsduren wie z. B. der Alpha-Linolensdure) und aus Eiweil3.
Zusétzlich finden sich Schleimstoffe in den Leinsamen. Er schmeckt etwas nussartig.

In unserem Fall haben wir Leinsamen fiir einen Wickel verwendet. Ich verwende ihn
ibrigens gerne auch bei Nebenhohlen-Entziindung — ebenfalls als heifle Auflage.

UND WAS NOCH HILFT:
Bei nervosen Magen- und Darmbeschwerden hilft mir auch eine sanfte Bauchmassage

(ohne Druck im Uhrzeigersinn arbeiten!) mit dieser Mischung:

BAUCHMASSAGE-MISCHUNG

» 1 Essloftel Mandelol st (Prunus dulcis)
» 3—4 Tropfen Anis (Pimpinella anisum)

Brombeere und Himbeere

Rubus fruticosus und Rubus idaeus

Brombeerblatter (Rubus fruticosus) und Himbeerblitter (Rubus idaeus) beinhalten vor
allem Gerbstoffe, Flavonoide und Vitamin C, aber auch Schleimstoffe — alles
Bestandteile, die bei Magen-Darm-Beschwerden hilfreich einsetzbar sind, aber auch
bei Erkdltungen, wenn es darum geht, die Schleimhdute zu schiitzen.

Hagebutte

Rosa canina

Auch Hagebutten enthalten viel Vitamin C, Gerbstoffe, Schleimstoffe, Proteine und
andere sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Sie werden als harntreibende und
blutzuckersenkende Bestandteile von Tees eingesetzt. Sei es bei einer
Erkéltungskrankheit, sei es bei Magen-Darm-Erkrankungen: Sie passt sehr gut zu den
meisten Teemischungen und ist obendrein noch schmackhaft!



Aber jetzt fiirs Erste einmal genug von Weh und Ach!
Im néachsten Kapitel mochte ich Sie zum guten Schlafen einladen ...



,,Was fur ein herrliches
Leben hatte ich!
Ich wiinschte nur, ich hatte

es friher bemerkt ...!*
Colette

24 Jahre traumhaft gesunder Schlaf

Irgendein gescheiter Wissenschaftler hat herausgefunden, dass wir im Durchschnitt 24
Jahre unseres Lebens schlafend im Bett verbringen. Das ist ein ziemlich groBer Teil
unserer Zeit! Aus diesem Grund ist es wichtig, dass unser Schlafplatz frei von Storungen
jeder Artist: Denn der Schlaf ist fiir unsere Korpersysteme von groer Bedeutung.



Ich mochte Thnen heute vor allem Tipps geben, was Sie selbst zu einem erholsamen
Schlaf beitragen konnen.

Vorerst aber sollten wir uns kurz damit beschéftigen, was gesunder Schlaf eigentlich
ist.

Gesunde Lebenseinstellung + Gesundes Umfeld = gesunder Schlaf

WAS BEDEUTET DIESE ,,RECHNUNG*?

Jede zweite Frau und jeder vierte Mann klagt iiber Einschlaf- oder
Durchschlafstorungen, wobei die Ursache meist Stress durch berufliche Belastungen,
durch familidre oder gesundheitliche Probleme ist.

Machen Sie sich einmal bewusst, ob einer dieser Faktoren auf Sie zutrifft. Einiges
davon kénnen Sie sicherlich dndern ...

Durch Stress und Unruhe ausgeloste Schlafstorungen konnen vielfach mit alternativen
Schlafmitteln und Naturheilverfahren gelindert und abgebaut werden.

Titigkeiten, die innere Erregung und Arger verursachen, sollten abends vermieden
werden. Arbeiten bis kurz vor dem Zubettgehen und intensive Diskussionen, z. B. mit
dem Partner iiber Probleme, fiihren oft zu unbewusster innerer Anspannung, die das
Einschlafen erschwert.

Wenn man nachts im Bett liegt und nicht schlafen kann und unruhig wird, sollte man
aufstehen und etwas tun (z. B. aufrdumen oder etwas lesen). Das ist immer noch besser,
als sich im Bett zu wilzen! Auch kleine Zwischenmahlzeiten oder Getrdnke einnehmen
1st moglich. Gehen Sie erst dann wieder ins Bett, wenn Miidigkeit zu spiiren ist.

Liegen Sie nachts wach im Bett, denken Sie einfach: ,,Wie schon, dass ich noch nicht
aufstehen muss" und genieflen Sie das entspannte Liegen.

Wichtig ist jedoch vor allem, dass unser Schlafzimmer, unser Schlafplatz, frei von
storenden Einfliissen ist.

Mit dem Begriff ,storungsfrei verbinde ich nicht nur die Einfliisse von
unterirdischen, nicht sichtbaren Wasseradern oder geopathischen Gitternetzen,
mindestens ebenso wichtig sind die Einfliisse der Gegenstinde in [hrem Schlafzimmer.

Es gibt keine wirklich funktionierende Abschirmung gegen diese geopathogenen
Belastungen (Ach ja, ich wei}, da steche ich immer wieder in die Wunden der
Entstorungsgerite-Erfinder). Das einzige wirksame und erprobte Mittel ist es, die



storenden Gegenstinde aus dem Schlafzimmer zu entfernen und das Bett auf einem
neutralen und nicht belasteten Platz aufzustellen.

Dazu gehort auch die Verwendung von Naturmaterialien im Schlafbereich —
Kokosfasern, Schafwolle, Leinen, Hanf, Seide ... ein bisser]l Luxus darf’s schon mal
sein, denn Produkte aus Naturfasern sind leider nicht ganz billig. Eine gute Matratze,
Bettzeug in hellen Farben, ein Bettrahmen moglichst aus Holz (am besten Zirbe) sind
ebenso wichtig fiir Ihren gesunden und erholsamen Schlaf.

Elektrogerite sollten einen groBeren Abstand zum Bett haben, Fernseher, Videorecorder,
Computer etc. gehdren genaugenommen gar nicht ins Schlafzimmer!

Reduzieren Sie — soweit das moglich ist — auch Dinge, die belastenden Charakter
haben konnten, wie z. B. Bankordner, Buchhaltungsunterlagen und Ahnliches — die
Gedanken kreisen letztlich sonst immer um die Arbeit, wenn man darauf schaut und das
verhindert ebenfalls die Erholung im Schlaf.

Auch Raumtemperatur, Lichtverhéltnisse und Larmpegel konnen den Schlaf erheblich
beeinflussen. Das Schlafzimmer sollte also so angenehm und gemiitlich wie moglich
gestaltet sein, ohne Gegenstinde, die an den Beruf oder an seelische Belastungen
erinnern.

ABER WAS TUN, WENN DER SCHLAFPLATZ GANZ IN ORDNUNG IST UND SIE TROTZDEM
UNTER SCHLAFSTORUNGEN ODER EINSCHLAFSTORUNGEN LEIDEN?

Guter, erholsamer Schlaf ist ein Grundbediirfnis des Menschen — das wird oft
unterschitzt. Nicht einschlafen zu konnen, i1st nicht nur unangenehm, sondern kann auch
chronisch werden. Wer im Alltag viel Stress hat und am Abend nicht in der Lage ist,
,,herunterzukommen" und zu ,.entschleunigen", sollte nicht gleich zur Schlaftablette
greifen, sondern besser Entspannungstechniken erlernen. Schlafmangel lidsst schneller
altern, kann Ubergewicht verursachen, Bluthochdruck und Diabetes ausldsen. Ursachen,
die in einer Storung des Korperrhythmus liegen, kdnnen mit Hilfe von Einschlafritualen
und Entspannungstechniken behoben werden.

Moglichkeiten fiir ein Einschlafritual: Vor allem sich von den Belastungen des Tages
durch ein Bad oder eine ausgiebige Dusche zu befreien, sich zu reinigen, kann oftmals
schon Erleichterung bringen. Aber es gibt noch andere Moglichkeiten ...

Gegen den Stress im Alltag ist oft nichts zu unternehmen, jedoch muss sich dieser nicht
auf Thren Schlaf auswirken. Wer hdufig iiber Stress und psychische Strapaziertheit klagt,



sollte seine Probleme nicht mit ins Bett nehmen, sondern sich ihrer entledigen, indem er
sie in ein Tagebuch aufschreibt.

Diese Methode wirkt wahre Wunder, da es beinahe so ist, als ob man jemandem
Verstandnisvollen seine Probleme und Sorgen anvertrauen wiirde. Auf diese Weise baut
sich der Stress des Tages allmihlich ab und Sie miissen sich nicht noch im Schlaf den
Kopfiiber den Tag zerbrechen.

Durch ein Einschlafritual wird dem Gehirn signalisiert, dass es sich allmdhlich auf den
Schlaf einstellen muss. Besonders gut tut hier das Trinken einer Tasse Tee (eventuell mit
Milch und Honig) oder aber auch die Einnahme einiger Tropfen Baldrian.

ABENDLICHER EINSCHLAFTEE

Diese Kriutertee-Mischung wurde bereits von meiner UrgroBmutter des Ofteren
gebraut, wie mir meine Mutter einmal erzihlte. Er findet sich auch in ihrer
Rezeptsammlung wieder, die zum Gliick noch vorhanden ist.

Sie benotigen dazu:
» 1 Teil Hopfenbliiten
» 1 Teil Zitronenmelisse
» 1 Teil Lavendelbliiten

Nehmen Sie fiir eine Tasse 1-2 gehdufte Essloffel der zerkleinerten Mischung und
tibergieBen Sie die Kriuter mit einer Tasse heilen Wassers. Lassen Sie den Tee auf
jeden Fall 5 Minuten ziehen. Dann abseihen.

Getrunken wird der Tee (eventuell mit einem Kaffeeloffel Honig gesiiB3t) eine halbe
Stunde vor dem Schlafengehen.

Die Kréuter beruhigen innerlich, der Duft des Tees auch duB8erlich ...

einen [eil Resenbliiten mitverwenden. ..



Eine weitere Teemischung zum Einschlafen finden Sie im Rezeptteil!

Hopfen

Humulus lupulus

Der Hopfen wurde bereits im Mittelalter fiir medizinische Zwecke eingesetzt.
Erst einige Zeit spiter wurde er fiir die Bierbrauerei entdeckt.

Im Hopfen sind viele wertvolle Inhaltsstoffe versteckt, vor allem seine Bitterstoffe
werden fiir die entspannende und auch schlaffordernde Wirkung verantwortlich gemacht.
Gegen Wechselbeschwerden sind seine Phytodstrogene hilfreich.

AuBerdem enthilt er dtherische Ole und Gerbstoffe. Letztere wirken sich positiv auf
Darm, Leber, Galle und Bauchspeicheldriise aus (sie helfen bei der Fettverdauung),
aber auch bei Nieren- und Blasenentziindung,

Verwendet werden die weiblichen Zapfen. Sie enthalten viel mehr wertvolle
Pflanzeninhaltsstoffe als die minnlichen (abgesehen davon: Sie sind auch viel
auffalliger!)



Eine kleine Hopfengeschichte
x

An dieser Stelle mochte ich Thnen von einer netten Begebenheit erzéhlen:

Eines Tages im Frithherbst — ich war gerade zu einem Rehabilitationsaufenthalt im
Landeskrankenhaus Wolfsberg in Kérnten — war ich wieder einmal mit meinen Nordic-
Walking-Stdcken unterwegs, um meinen Therapieplan zu erfiillen.

Mein Weg fiihrte mich zwischen Gérten und Wiesen auch an {lippig-griinen Hecken
vorbei. Schon von weitem sah ich bei einer dieser Hecken ein altes Weiblein stehen. Ich
konnte allerdings nicht erkennen, was sie dort so eifrig machte.

Als ich ndher kam, sah ich, wie sie vor mir ein Sackerl zu verstecken versuchte, es



aber dann doch bleiben lief3, denn das Sackerl war schon zu prall gefiillt.

Ich blieb bei ihr kurz stehen, weil sie mich ansprach: ,,Weiit eh, Dirndl, darfst mich
nicht verraten ...“ — Mein verstdndnisloser Blick schien sie zu amiisieren. ,,Kannst gut
schlafen? Nein? Nicht wirklich?* Ich schiittelte erstaunt meinen Kopf. ,,Musst dir auch
Hopfenbliiten pfliicken. Aber — pssst! — nicht weitersagen, sonst holen sich alle
welche!* ,,Was mach ich mit den Hopfenbliiten?*, fragte ich. ,,Die musst gut trocknen
und dann kannst zweierlei damit tun: Einerseits kannst dir daraus einen Tee kochen vor
dem Schlafengeh’n und auBlerdem kannst dir welche in ein Schlafpolster] fiillen ...*
Sprach’s, drehte sich um und pfliickte hurtig weiter ...

Da erinnerte ich mich daran, was schen meine Ungrafymutter in
hat, nimlich an das Schlafpslster.

Ein Schlafpolsterl aus Schafwollvlies, gefiillt mit Hopfenbliiten, Kamillenbliiten,
Rosenbliitenblattern, Lavendel und Dinkelspelzen (eventuell auch Zirbenholz-
Hobelspine) konnen Sie selbst sehr leicht herstellen. Mit einem hiibschen Uberzug aus
einem Baumwollstoftf passt es in jedes Schlafzimmer ...

Legen Sie es neben IThr Kissen oder stecken Sie es in den Uberzug Ihres Polsters —
bester Schlaf ist garantiert!

Oft hilft auch eine warme Dusche oder ein Bad vor dem Schlafen gehen, um
auszuspannen. Duftendes Badesalz, sanfte Musik — und danach gleich ins Bett
(gemeinsam mit Ihrer Tasse Einschlaftee ...)

REZEPT FUR EIN ENTSPANNENDES BAD

» 1 Tropfen Jasmin (Jasminum sambac)

» 1 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

» 1 Tropfen Ylang-Ylang (Cananga odorata)
» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

» 2 Essloffel Totes-Meer-Salz



Gut miteinander vermischen und ins 38 °C warme Badewasser emulgieren. Anstelle von
Badesalz konnen Sie natiirlich auch 1 Kaffeeloffel Honig oder 1 Essloffel Kaffeesahne
verwenden.

(Haben Sie keine Badewanne? Diese Duftmischung konnen Sie auch als Zusatz in
ein neutrales Duschgel geben, das Sie flir Thr abendliches Duschvergniigen verwenden

)

Zum besseren Einschlafen hilft zusatzlich eine

DUFTLAMPENMISCHUNG NR.1

Geben Sie VOR dem Zubettgehen von der nachfolgenden Mischung max. 3 Tropfen in
Ihre Duftlampe:

» 4 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori) oder Orange siil} (Citrus sinensis)
» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

» 1 Tropfen Narde (Valeriana jatamansi)

Dass Lavendel (Lavandula angustifolia) eine beruhigende Wirkung auf unser
Nervenkostiim hat, hat sich mittlerweile ja schon herumgesprochen. Aber was kann das
itherische Ol der Narde (Valeriana jatamansi)?

Die Narde gehort zu den Baldriangewédchsen und besitzt grundsitzlich dhnliche
Eigenschaften wie der Baldrian. Bei den Baldriangewéchsen stecken die wertvollen
Inhaltsstoffe in den Wurzeln. Und so wird auch das itherische Ol der Narde aus den
Wurzeln gewonnen.

Der Duft ist nicht jedermanns Sache. Er ist stark erdig, ein wenig holzig und er wirkt
stark entspannend und beruhigend auf das vegetative Nerven-system und die Muskulatur.
Ein Tropfchen davon in einer Mischung ist genug und bewirkt doch sehr viel.

Sollten Sie Lavendel fein nicht mogen, so konnte die Duftmischung zum Einschlafen
auch so aussehen:

DUFTLAMPENMISCHUNG NR.2



» 1 Tropfen Arabischer Jasmin (Jasminum sambac)
» 1 Tropfen Rhododendron (Rhododendron anthopogon)
» 1 Tropfen Rose bulgarisch (Rosa damascena)

» 5 Tropfen Orange suB3 (Citrus aurantium dulcis)

Auch davon werden nur jeweils bis zu 3 Tropfen in die Duftlampe gegeben.

Ein wenig Lesen bei geddmpftem, sanftem Licht trigt zudem zur Entspannung bei, da die
Augen langsam schwerer werden. Trotzdem sollten Sie nicht unbedingt einen Thriller
oder einen Horrorroman lesen, denn diese fordern die Aufmerksamkeit und machen das
Schlafen noch schwieriger.

Arabischer Jasmin

Jasminum sambac

Fiir 1 kg des Absolues bendtigt man 1000 kg Bliiten! Echtes Jasminol ist daher nicht
wirklich billig, aber es ist ein wunderbar duftendes Geschenk der Natur. Jasmin wéchst
vor allem in den siidlichen Lindern rund ums Mittelmeer, Jasminum sambac kommt
vorwiegend aus Indien. Im 16. Jahrhundert kamen die ersten Jasminpflanzen aus Indien
nach Europa. Hier gelangten sie bei den Parfumeuren rasch zu grof3er Beliebtheit.

Der Duft von Jasmin wirkt geradezu legendédr entspannend, hat aber auch eine
stimmungshebende Eigenschaft, verbreitet ein Gefiihl von Vertrauen und Optimismus
und wird so gerne auch als Aphrodisiakum angesehen (wir werden dem Jasmin auch in
anderen Abschnitten dieses Buches wieder begegnen ...).

Mittel aus der klassischen Naturheilkunde wie Baldrian, Johanniskraut, Melisse und
Lavendel werden heute oft als alternative Schlafmittel eingesetzt. Auch schon in
fritheren Jahrhunderten hat man mit Pflanzensubstanzen besser geschlafen: Im
Hochmittelalter wurde z. B. Hopfen als Schlafmittel entdeckt. Als Hopfenkissen oder in
Verbindung mit Baldrianwurzel als Extrakt zum Einnehmen wurde er Ende des 18. Jh.
als natiirliches Schlaf- und Beruhigungsmittel genutzt.



Rhododendron
Rhododendron anthopogon

Das itherische Ol des Rhododendron wird aus den Blittern gewonnen. Urspriinglich
war Rhododendron im Himalaja-Gebiet zu Hause. Heute wichst er als liebgewonnene
Zierpflanze mit seinem immergriinen Laub in vielen Gérten, so auch in meinem. Sieht
man sich die Bliiten ndher an, dann kann man seine Verwandtschaft mit den
Heidekrautgewéchsen (so z. B. mit dem bei uns heimischen Almrausch) erkennen.

Das Thema des #therischen Ols ist vor allem ,,Kraftspenden®. In der Aromatherapie
wird es gerne auch bei Erkdltungen eingesetzt, es wirkt antiviral und antibakteriell und
es stimuliert das Immunsystem. Aber es ist auch ein wenig schmerzlindernd und kann
daher gut in Massageolmischungen bei Muskelkater oder rheumatischen Beschwerden
eingesetzt werden.

Auf der seelischen Ebene schenkt es ebenfalls Kraft und wirkt — beispielsweise mit
dem siiBen Duft der Tonka-Bohne — besonders starkend.

Immer wieder treffen wir auch auf die

Rose

Rosa damascena

Rosenduft wirkt harmonisierend, beruhigend, er kann aber auch seine sinnlich-
anregende Wirkung nicht verleugnen. Rosendl, aber auch das Hydrolat der Rose, wirkt
entspannend und hilft dabei, Stress abzubauen.

Reines Rosendl ist sehr stark duftend — ich verdiinne es gerne mit etwas Jojobadl,
damit der Geruch nicht zu aufdringlich ist.

Die Konigin der Pflanzen ist nicht nur ein traditionelles Symbol fiir Liebe und
Verehrung der oder des Angebeteten. In vielen Jahrhunderten wurden Rosen den Géttern
als Geschenk dargebracht. Man kannte Rosenol und Rosenwasser in Mitteleuropa
bereits im 10. Jahrhundert und schatzte schon damals die der Rose innewohnende

Heilkraft’.

Sandelholz

Santalum album




Der Duft von Sandelholz hat mich in den 60er- und 70er-Jahren durch meine ,,wilde
Zeit begleitet ... Es gab nicht nur jede Menge Parfums mit Sandelholz, jeder verheizte
immer und tiberall Raucherstibchen mit Sandelholzduft, Sandelholzkistchen wurden als
Schmuckkéastchen verwendet und was weill ich noch alles ... Dieser sanfte Geruch
verzauberte — gemeinsam mit dem Duft von Patchouli — eine ganze Generation!

Das itherische Ol des Sandelholzes wird leider immer seltener — ein Sandelholz-Baum
braucht mindestens 40 Jahre, bis er die entsprechende Qualitit und Menge an
Sandelholzol in seinem Holz gebildet hat, dass sich seine Verarbeitung lohnt.

Sandelholzod] ist ein sehr dickfliissiges, schwer tropfendes Ol. Es ist eine wahre
Kostbarkeit und nicht wirklich billig. Aber seine Wirkung ist mild und sehr vertraglich
fir die Haut, es ist entziindungshemmend und wirkt vor allem psychisch stabilisierend
und harmonisierend.

Ylang-Ylang

Cananga odorata

Dieses dtherische Ol eines Flaschenbaumgewichses ist wohl der Inbegriff von
Sinnlichkeit! In Indonesien werden die intensiv duftenden Bliiten auf die
Hochzeitsbetten gestreut, um die Lebensfreude und Sinnlichkeit der Eheleute anzuregen.

Ubrigens: Es ist auch Bestandteil des beriihmten ,,Chanel No. 5¢. Ylang-Ylang-Ol
wirkt aber auch sehr entspannend bei Stress und hilft, zur Ruhe zu kommen. Nebenbei
senkt es auch den Blutdruck ein wenig ...

Bergamotte

Citrus bergamiae

Nochmals eine Zitrusfrucht, die uns ein #therisches Ol schenkt. Die Bergamotte ist vor
allem in Reggio di Calabria zu Hause. Diese Stadt liegt in Siiditalien an der
Meeresenge von Messina. Hier und in Sizilien wéchst die Bergamotte, deren Friichte im
Winter reifen. Die Schale der Friichte wird gepresst und filtriert.



Der Duft der Bergamotte wirkt besonders ausgleichend auf unsere Psyche ein, es
lindert Stress und Nervositét, egal ob Sie es in die Duftlampe geben oder ob Sie es in
einem Massageol verwenden. Es macht klar und hell im Kopf, wenn die Probleme zu
intensiv auf uns einwirken.

Ein paar Tropfen Bergamotte auf ein Taschentuch und aufs Armaturenbrett — das liebt
Kurt bei langen Autofahrten. Es erhoht die Aufmerksamkeit und macht munter.

9 Siehe auch ,,Hydrolate — Sanfte Heilkrdfte aus Pflanzenwasser Freya Verlag 2012 und ,,SOS Hustenzwerg.
Atherische Ole und Kriuter fiir Kinder von 0-12 Freya Verlag 2014



,,Heut 1st mir
alles herrlich, wenn’s

nur so bliebe!*
Johann Wolfgang von Goethe

Damit haben auch Morgenmufiel keine
Chance!

Am Morgen sollten Sie — nach erquickendem Schlaf — ausgeruht erwachen. Und
vielleicht schaffen Sie es sogar, bei offenem Fenster (ausgenommen, es ist zu kalt) ein



wenig sanfte Gymnastik zu machen. Wenn nicht: Ausgiebig strecken und réakeln sind
zumindest angesagt.

Wenn Sie jedoch nicht so gut aus dem Bett kommen, vor allem aber auch, wenn Sie zu
niedrigem Blutdruck neigen, hilft vielleicht ein kleines ,,Zauberflischchen® auf dem
Nachtkasterl:

MORGENMUFFEL-MISCHUNG

» 5 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)
» 3 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol
» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

in einen Roll-on fiillen und morgens auf den Handgelenken verteilen, ein wenig
verreiben und daran schnuppern — Sie werden hellwach! Danach ein wenig riakeln und
strecken und raus aus dem Bett, wenn es auch noch so kuschelig sein mag! Und jetzt zum
Friihstiick? Nein! Zuerst eine Tasse Morgentee und dann unter die Dusche, so beginnt Thr
Tag gleich wunderbar erfrischt.

MEIN MORGENTEE-REZEPT

Dieses Rezept stammt von meiner Grofmutter. Ich habe es mit Begeisterung von ihr
tibernommen und kann es Thnen nur empfehlen — es weckt die Lebensgeister erst mal
besser als Kaffee und 1st dazu noch gesund!

» 1 Teil Pfefferminze

» 1 Teil Brombeer- oder Himbeerbléatter
» 1 Teil Malve

» 1 Teil Goldmelisse

Auch diese Kréauter werden — wie bei der Abendtee-Mischung — mit heilem Wasser
libergossen, 5—10 Minuten ziehen lassen, abseihen und schluckweise trinken.



MORGENDLICHES DUSCHBAD

Auch Thr Lieblings-Duschgel konnen Sie sich einfach selbst herstellen! Dazu bendtigen
Sie lediglich eine neutrale Duschbasis (die erhalten Sie im guten Fachhandel) und ein
paar Tropfen #therischer Ole nach Geschmack. Wihlen Sie fiir den Morgen frische
Diifte. Am besten eignen sich Zitrus- Ole, wie beispielsweise Grapefruit oder
Bergamotte. Kombiniert mit Jasmin, Rose oder Neroli und Rosenholz oder Ho-Blatt
kommt sicherlich ein toller Duft zustande. Insgesamt sollten Sie fiir 100 ml Duschgel
aber nicht mehr als 10-20 Tropfen dtherischer Olmischung hineingeben.

Hier mein bevorzugter Morgenduft fiir die Dusche:
» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)
» 2 Tropfen Ho-Blatt (Cinnamomum camphora hosho)
» 2 Tropfen Rose bulgarisch (Rosa centifolia)

» 1 Tropfen Arabischer Jasmin ( Jasminum sambac)
auf 100 ml neutrales Duschgel.

Nach dem Abtrocknen wird die noch etwas feuchte Haut mit einem selbstgemischten
Balsam eingecremt.

KOKOSOL-BALSAM FUR VERWOHNTE HAUT

» 50 ml Kokosdl (halbfest), nativ (duftet herrlich!)

» 10 ml Jojobadl
werden gut miteinander vermischt. Bei Zimmertemperatur ist der Balsam ziemlich
fliissig!

Wer das nicht mag, kann eventuell 2 g Bienenwachs aufschmelzen und unterriihren.



Wenn Sie wollen, kdnnen Sie jetzt noch insgesamt 5 Tropfen der von Thnen bevorzugten
dtherischen Ole daruntermischen, mehr braucht es nicht, sonst ist der herrliche
Kokosduft tibertont.

Ich empfehle, auch hier eher zu frischen Diiften zu greifen, wenn Sie den Balsam
morgens verwenden wollen. (Beispielsweise konnten Sie die gleiche Mischung
verwenden, wie flir das Duschgel ...)

Nach dem Eincremen gibt es endlich Friihstiick und der Tag kann ganz in Ihrem Sinne
ablaufen.



,,Jch bin stolz
auf die Falten.
Sie sind das Leben in

meinem Gesicht.
Brigitte Bardot

Weise Frauen

Ich denke, es ist an der Zeit, dass ich ein wenig iiber jene Frauen unserer
Familie spreche, denen ich so vieles verdanke ...

Eine meiner UrgroBmiitter, Karoline, war ,Masseurin und Badefrau“ in einem
Thermalbad in der Nahe Wiens (,,Badefrau” war damals etwa gleichzusetzen mit dem
heutigen Begriff fiir Physiotherapeutinnen). Sie war als Tochter eines Weinbauern auch
pflanzenkundig und ist vermutlich die Urheberin meines Interesses flir Volksheilkunde,



obwohl ich sie selbst nie kennenlernen durfte. Sie starb eine Woche vor meiner Geburt
und meine Mutter meinte immer, ihr Geist sei in mich gefahren ...

UrgroBmutter Nr. 2, Maria, war Bduerin im Wienerwald und ist als ,,Wen- derin*
bekannt gewesen. Als ,,Wenderin® wurden (und werden) jene Frauen bezeichnet, die bei
Krankheit durch Kriautermedizin und teilweise Handauflegen, aber auch durch
Segensspriiche und kleine Rituale diese Beschwerden vom Patienten ,,abwenden‘
konnten. Sie hat einige Krauterrezepte hinterlassen, die in diesem Buch — teilweise in
etwas modernisierter Form (also unseren Moglichkeiten angepasster Weise) —
vorkommen.




Und schlieBlich die dritte meiner UrgroBmiitter, die sich mit Pflanzenkunde beschéftigte,
Theresia. Auch von ihr gibt es in der Familie viele Geschichten.

Meine GroBmutter, auch sie hiel Maria, lebte in Wien und hat dennoch den Bezug zu

threr ldndlichen Herkunft nie verloren. Sie war es in erster Linie, die mich zur
Naturheilkunde hinfiihrte.

Unsere Mutter hat in der Nachkriegszeit meine Schwestern und mich vor allem mit den
Naturheilmitteln unserer Grof3mutter und der UrgroBmiitter gesund erhalten und bei allen
unseren kleinen und groen Beschwerden damit behandelt. Wir hatten damals kaum
andere Moglichkeiten, gleich nach dem Zweiten Weltkrieg. Und meine Schwestern und
ich sind auch ohne viele Medikamente gesund und munter geblieben und wir haben alle
Krankheiten gut bewaltigt.



Meine Tante Traute, ihres Zeichens Botanikerin, die bereits in der knapp 6-jdhrigen
Ingrid die Liebe zur Natur und den Pflanzen der Heimat erweckte, die in mir bis heute —

60 Jahre spiter — immer noch erhalten geblieben ist, sie reiht sich in diese Gruppe
ebenfalls ein.

Sie alle weilen langst nicht mehr unter uns, aber ithr Verméchtnis ist heute noch lebendig
wie ehund je!



Wenn die Kochin erkrankt, wird die Tafel
schlecht bestellt.
*

Ich besitze ein altes Kochbuch aus dem Jahr 1858. Es heifit: ,,Die wirthschaftliche und
geschickte Wiener Kochin®“. Und in diesem Biichlein, das iibrigens eine Schatztruhe
voller kostlicher alter Rezepte ist, findet sich auch ein Kapitel tiber die Gesundheit der
Kochin, das ich Thnen auszugsweise hier gerne wiedergeben mochte:

,,Eine Kochin ist sehr vielen schadlichen Einfliissen ausgesetzt, welche ihre
Gesundheit untergraben, und Krankheiten erzeugen.*

1.) SCHADLICHE ABKUHLUNG



Da das Kiichenfeuer fortwéahrend durch frische Luft gendhrt werden mul3, so ist in jeder
Kiiche mehr oder weniger Luftzug, welcher leicht Rheumatismen, und bei grellem
Temperaturwechsel Katarrh erzeugt. Besonders werden die Fiifle leicht erkiihlt, da die
kalte eintretende Luft als die natiirlich schwerere immer zuerst am Fullboden hinzieht.
Die schiadliche Einwirkung dieses Luftzuges ist vorziiglich in der kalten Jahreszeit zu
fiirchten ...

... Vor allem muf} die Kochin sich die Fiille schiitzen, welches am besten durch Patschen
geschieht ...

... Um in der kalten Jahreszeit die Hinde vor dem Aufschwellen, Rothwerden und
Aufspringen (rissig werden), so wie vor

2.) FROSTBEULEN (GEFROR)
zu schiitzen, darf die Kochin nie mit nassen Handen herumgehen, sondern muf3 solche
schnell abtrocknen ...

... Frostbeulen, welche noch nicht aufgebrochen sind, heilen am leichtesten, wenn
man sie Frith und Abends mit einem Gemische von 1 Kaffeeloffel voll verdiinnter
Salzsdure und 2 Kaffeeloffel voll Wasser bestreicht, und die Fliissigkeit eintrocknen
1a3t. Man muf} sich aber hiiten, damit die Kleider zu besudeln, weil die Saure die
meisten Farben zerstort. Durch gidhe Erhitzungen und Abkiihlungen, AnstoBen und
Brennen der Fingerspitzen und andere Beschiddigungen entsteht sehr leicht eine sehr
schmerzhafte Entziindung eines Nagelgliedes, der sogenannte

3.) FINGERWURM AN DEN FINGERSPITZEN.
Manche glauben sich dadurch vom beginnenden Fingerwurm zu befreien, wenn sie die
Fingerspitze gih in siedendes Wasser stoBen, verschlimmern aber das Ubel gar sehr.
Am besten sind gleich Anfangs kalte Umschldge; wird aber der Schmerz klopfend, so
mull der Finger im lauwarmen Wasser oder einem Absud von Kleien ofters gebadet
werden ...

... Wird die Sache aber bosartig oder bedenklich, so ist ein Chirurg zu befragen.*

Ich wiirde Thnen allerdings keine Mischung gegen Frostbeulen empfehlen, die auf der
Basis von verdiinnter Salzsdure hergestellt wird ... und auch alle anderen Tipps, die in
diesem Biichlein zu finden sind, sind teilweise eher — nun sagen wir mal — bedenklich.
Dennoch steckt in den meisten Hinweisen eine auch heute noch giiltige Aussage ...

Frauenseelen leiden anders



Frauen tragen vielfdltige Belastungen, ganz besonders dann, wenn Sie gleichzeitig
Arbeit und Haushalt, Kinder und Mann zu betreuen haben. Das war schon immer so
(Ausnahmen gab es nur in den reicheren bzw. hoheren Gesellschaftsschichten).

Frauen waren es aber auch, die in der Geschichte der Volksheilkunde eine
mallgebliche Rolle spielten. Vor allem in der Frauenheilkunde und der Geburtshilfe
waren die Frauen federfiihrend, daneben waren sie fiir die Gesundheit ithrer Familien
ebenso verantwortlich.

Wichtig ist es auch heute noch, den Rhythmus des Lebens, den Hormonzyklus nicht au3er
Acht zu lassen. Frauen sind anders als Manner (,,Na, Gott sei Dank®, sagt mein Mann),
in vielfacher Hinsicht bendtigen Frauen auch andere Mittel als Manner und vor allem
oftmals auch andere Dosierungen.

Bei der Kriuterheilkunde und in Bezug auf dtherische Ole spielen die Bediirfnisse
der Frau ebenfalls eine grofle Rolle. In diesem Kapitel mochte ich versuchen, einige der
haufigsten Beschwerden von Frauen zu betrachten ...

PRAMENSTRUELLES SYNDROM

Nach den vorliegenden Statistiken leiden etwa 60 % der Frauen unter diesem Problem.
Davon sind vor allem 30- bis 40-jdhrige Frauen am stirksten betroffen.

Zu den Erscheinungsbildern des Primenstruellen Syndroms (PMS) gehoren viele —
hier nur ein kleiner Auszug aus einer langen Liste:

» Aggression

» Akne

> Angst

» Bediirfnis nach Salz

» Bediirfnis nach Siilem
» Depression

» Ekelgefiihle

» Geschwollene und schmerzende Briiste
»  Hamorrhoiden

» Herpes

» Herzklopfen



» Kopfschmerzen

» Migréne

»  Miidigkeit

> Odeme

» Riickenschmerzen

» Schlaflosigkeit

» Unterleibskrampfe

» Verdnderungen der Libido
» und viele andere mehr ...

Es macht also Sinn, sich ein wenig dariiber Gedanken zu machen, was diese
psychischen und korperlichen Symptome auslost.



Unter diesen Symptomen konnen Frauen jeden Alters leiden, von der Zeit, wenn die
erste Regel auftritt, bis hin zur Menopause.

Typisch ist fiir alle, dass die Beschwerden meist in der Mitte des Zyklus auftreten
und dann bis in die Menstruation hinein andauern konnen. Die Ursachen sind vor allem
in einem Hormonungleichgewicht zu suchen, aber auch falsche Erndhrung, Stress,
Bewegungsmangel und Storungen der Schilddriise konnen daran beteiligt sein. Und sie
beeintrichtigen das Wohlbefinden ganz betrichtlich.

PMS kann ganz plotzlich auftreten und genauso plotzlich kann es auch wieder
verschwinden, manche Frauen trifft es jedoch jahrelang — bis hin zum Wechsel, und dann
geht es vielleicht sogar in etwas verdnderter Form noch weiter.

Wenn frau sich mit diesem Thema auseinandersetzt und sich Zeit fir sich und ihre
Bediirfnisse lasst, dann kann das schon hilfreich sein. Aber wichtig ist es auch, mit
Ihrem Gyndkologen dariiber zu sprechen, denn durch eine gezielte Untersuchung kdnnen
andere Storfaktoren vermutlich ausgeschlossen werden.

Die Beschwerden konnen oft mit Heilpflanzen und itherischen Olen recht gut gelindert
werden. Schnell geht das allerdings nicht immer! Oftmals ist auch eine Anderung der
Lebensbedingungen — wenn das moglich ist — hilfreich.

Eines hilft aber sicherlich: liebevolle Zuwendung zum eigenen Ich!
Und wie konnte das besser geschehen, als mit einer sanften Bauchstreichung mit
einer ausgewogenen Mischung dtherischer Ole!

,KEINER VERSTEHT MICH SO WIE ICH“-BAUCHPFLEGEOL

» 50 ml Mandelol st (Prunus dulcis)

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 4 Tropfen Rose (Rosa damascena)

» 6 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)



Legen Sie sich gemiitlich aufs Sofa und massieren Sie sich lhren Bauch in sanften
Streichungen (immer im Uhrzeigersinn bitte) — Sie bendtigen nur ganz wenig Ol auf den
Fingerspitzen dazu! AnschlieBend ein angewédrmtes Kirschkernkissen (oder
Hirsepolsterl) auf den Bauch legen, zudecken und eine halbe Stunde lang die Wérme
und Geborgenheit genie3en. Probieren Sie’s aus!

Rosengeranie

Pelargonium graveolens

ist eine Duftpflanze, die polarisiert. Ich gebe zu, ich hab eine ganze Weile gebraucht, bis
ich den Duft der Rosengeranie zu schitzen gelernt habe.

In meiner Aroma-Praxis hatte ich eine Klientin, fiir die gerade das Ol der
Rosengeranie wichtig zu sein schien. Sie litt unter Pramenstruellem Syndrom und die
Rosengeranie, als Seelenschmeichlerdl, war genau der Duft, den sie in ihrer
Wohlfiihlmischung haben wollte. Ich tat mir wirklich schwer, diesen Duft in eine — wie
mir schien, sowieso schon perfekte — Massagedlmischung noch hineinzugeben. Aber die
Kundin war Konigin, also ein Tropfchen kam dazu. In ihrer Nase ein wunderbarer Duft,
1n meiner ein ,,Stinker*.

Einige Jahre spiter — ich mochte den Duft des Ols noch immer nicht besonders gern —
ein Ausflug nach Schloss Hof im Marchfeld'?. Das Schloss wurde zu dieser Zeit gerade
renoviert und im Park war noch nicht viel von der ehemaligen Pracht zu sehen. Aber da
standen buschige Kiibelpflanzen einfach nur zur Dekoration herum, alle griin, bliitenlos,
aber mit verschiedenen Blattformen. Und ich strich iiber eine dieser iippigen Pflanzen
mit der Hand, roch daran und — also diesen Duft kannte ich! Es waren Rosengeranien
mit unterschiedlichen Duftnoten! Wir standen staunend davor und ich war einfach
fasziniert.

An diesem Tag war es relativ kiihl und Kurt und ich trugen unsere Winterméntel. Nach
dem Heimkommen entleerte Kurt seine Manteltaschen und ich staunte nicht schlecht: Da
hatte dieser Schlawiner doch — v6llig unbemerkt — von mindestens 6 unterschiedlichen
Rosengeranien-Pflanzen Stecklinge geklaut und mit nach Hause gebracht! — Pst! Bitte
verraten Sie uns nicht! Die wurden natiirlich eingepflanzt und erfreuten uns noch lange
Zeit — aber ,,wie gewonnen, so zerronnen“ — einige Jahre spiter segneten sie das
Zeitliche, weil sie einem zu strengen Winter zum Opfer fielen.



Ich aber war nach unserem Erlebnis in Schloss Hof erst mal erstaunt iiber diese Vielfalt
und begann — kaum wieder daheim — sofort mit der Suche nach entsprechender Literatur.
Dabei stie ich auf die Vielfalt der Pflanzenfamilie der Geraniaceae und war
verzaubert. So viele unterschiedliche Gruppierungen und Sorten! Es wiirde den Rahmen
dieses Buches sprengen, wenn ich Thnen alles dariiber erzihlen wollte, was ich da
erfahren durfte!

Jahre spiter — bei einem Aromakongress in Ziirich — durfte ich im Botanischen
Garten tiber 250 Sorten der Duftpelargonien sehen und schnuppern ...

Das Ergebnis war, dass ich der Rosengeranie und ihrem #therischen Ol ab sofort mit
Respekt begegnete und heute sogar in so manch einer Mischung einmal einen Tropfen
freiwillig hineinarbeite!

Auch der Monchspfeffer (Agnus castus) gehort zu den Kriutern, die bei einem
Ungleichgewicht der korperlichen und seelischen Verfassung helfen konnen, ebenso wie
Fravenmantel (Alchemilla vulgaris), Baldrian (Valeriana officinalis), Melisse
(Melissa officinalis), Lavendel (Lavandula officinalis) und Hopfen (Humulus
lupulus).

Diese Kréauter werden meist in Form von Tees eingesetzt, allerdings bendtigt man
dazu nicht alle zusammen, sondern in bewahrter Tradition mischt man beispielsweise

» Melisse und Frauenmantel — Dieser Tee hilft gut flir innere Ruhe.

» Lavendel mit Baldrian — auch diese Teemischung wirkt ausgleichend und
beruhigend, eventuell auch gemeinsam mit Melisse.

» Monchspfeffer in Kombination mit Frauenmantel und mit Schafgarbe kann
helfen, den Zyklus zu regulieren. Bitte allerdings nur dann trinken, wenn Sie
vielleicht auch schwanger werden wollen, denn dieser Tee aus den zerkleinerten
Monchspfeffersamen und Monchspfefferblattern wirkt bei Kinderwunsch oftmals
Wunder!

» Schafgarbentee hilft ebenfalls bei der Regulierung von Zyklusschwankungen. Er
schmeckt zwar etwas bitter, aber er hilft sehr gut. Meine Schwestern und ich
bekamen ihn vor allem als Teenager zu trinken, um die Regelbeschwerden zu
lindern.



ZYKLUSSTORUNGEN

Die Regel kommt nicht, wenn sie soll — und ich bin nicht schwanger? Nicht unbedingt
ein Grund zur Sorge! Ich kenne viele Frauen, deren Periode nicht regelméfiig kommit.
Meine GroBmutter nannte das noch ,,Besuch der guten Tante** — das Wort ,,Periode
oder gar ,,Regel* direkt auszusprechen, das schickte sich nicht!

Was ist denn eigentlich ein ,,normaler* Zyklus? Laut medizinischer Fachbiicher bewegt
sich die Periode im Zeitraum von 25 bis 32 Tagen, je nach Veranlagung. Da kann es
schon mal zu Schwankungen und UnregelmiBigkeiten kommen.

Aber nicht nur die Dauer ist unterschiedlich, auch die Intensitit der Blutung kann
von Frau zu Frau vollig anders sein.

Sind Sie unsicher, was Ihre personliche Periode betrifft, dann ist es sicherlich
sinnvoller, einen Gyndkologen aufzusuchen, bevor man sich dariiber graue Haare
wachsen ldsst!

Tees zum Hormonausgleich

Bei Zyklusstorungen hilft — wie auch bei Pridmenstruellem Syndrom — unter anderem
Schafgarbentee. Ebenso weill man, dass Monchspfeffer verwendet werden kann (aber
Vorsicht, wenn Sie nicht schwanger werden wollen!).

Frauenmanteltee wire ebenfalls noch eine Moglichkeit. Alle diese Krauter wirken
hormonausgleichend.

TEEMISCHUNGEN FUR PROBLEME MIT DER REGELBLUTUNG

Ist die Regel zu stark und zu lang, dann ben6tigt man eher gerbstofthaltige Teekrauter. Zu
diesen gehort einmal mehr der Frauenmantel. Meine UrgroBmutter hat in ihren
Aufzeichnungen eine Mischung aus Frauenmantel, Brennnessel, Schafgarbe und
Hirtentiischel angegeben. Von dieser Mischung nimmt man einen gestrichenen Essloftel
und iibergie3t mit 42 Liter heilem Wasser. Das Gebriu soll 10 Minuten ziehen, dann
wird abgeseiht und in kleinen Schlucken zweimal tiglich eine Tasse davon getrunken.



Lot die Regel 3w schwach, dann empfichll sie die 1edse laubnessel

Das #therische Ol der Rosengeranie und jenes des Muskatellersalbeis konnen ebenfalls
genutzt werden (ich empfehle aber, nicht beide gemeinsam einzusetzen!). Und das ist
meine bevorzugte

ZYKLUS-AUSGLEICHSMISCHUNG

» 20 ml Mandelol (Prunus dulcis)
» 2 Tropfen Muskatellersalbei (Salvia sclarea)
» 6 Tropfen Mandarine rot (Citrus reticulata)

» 2 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora)

In einem kleinen Flaschchen mischen und mehrmals tdglich den Bauch damit sanft im
Uhrzeigersinn massieren. Eventuell auch ein wenig davon in einen Roll-on fiillen und
aufs Handgelenk (Puls) auftragen.

CELLULITE

Diese ach so lidstige Orangenhaut auf den Oberschenkeln und am Bauch! Es gibt nur sehr
wenige Frauen, die nicht irgendwann die Feststellung machen, dass sie an den Beinen,
den Armen oder zumindest am Bauch diese ldstigen Dellen bekommen, die gemeinhin
als Cellulite (Status protrusus cutis) bezeichnet werden. Cellulite entsteht vor allem
bei Frauen, gemeinerweise!

Aber was versteht man genauer darunter? Cellulite entsteht, wenn die Fettzellen des
Unterhaut-Fettgewebes wachsen und zwischen den Kollagenfasern des Bindegewebes
,,herauslugen. Verantwortlich fiir dieses Wachstum besonders an Schenkeln, Po und
Bauch ist grundsitzlich einmal das Ostrogen. In der Folge kommen



Stoffwechselprobleme zu den bereits vorhandenen. Dadurch verschlimmert sich das
Ganze noch, denn die aufgeplusterten Fettzellen lassen kleinste Lymphstauungen
entstechen. Und das ist dann der Grund dafiir, dass die Haut rundherum zu allem
Uberfluss auch noch anschwillt.

Begiinstigt wird die Cellulite durch Ubergewicht, falsche Ernihrung,
Bewegungsmangel, die Anti-Baby-Pille, Krampfadern und — last, but not least —
Rauchen!

Haben wir es mit einer leichten Form zu tun, dann erkennen wir die Orangenhaut nur
dann, wenn man die Haut mit beiden Handen zusammenschiebt, spater erkennt man sie
dann, wenn die Oberschenkelmuskulatur angespannt wird und letztlich — wenn es ganz
schlimm ist — sieht man sie immer.

Im Unterschied zu Cellulite bezeichnet iibrigens der Begriff ,,Cellulitis® einen
entziindlichen Prozess des Unterhaut-Fettgewebes. Wir bleiben also bei Cellulite.

WAS HILFT?
Erstes Mittel der Wahl sind Biirstenmassagen, kombiniert mit Bewegung.
Bei der Biirstenmassage ist es wichtig, nicht mit zu harten Biirsten zu beginnen.

Ich war vor ein paar Jahren einmal in einem Wellness-Hotel, wo ich mich fiir eine
Biirstenmassage entschied. Der Masseur fragte mich: ,,Wollen Sie lieber eine weiche
oder eine harte?* Tapfer meinte ich: ,,Natiirlich die harte!* (Ich hatte zuvor nie eine
Biirstenmassage bekommen ...) — Nun: Der Masseur nahm eine harte Biirste und nach
den ersten Strichen tat es bereits so weh, dass er doch eine weiche Biirste fiir die
weitere Massage verwendete. So wird man kliiger ...

Anstelle einer Biirste eignet sich auch ein Massagehandschuh. Und auBerdem
Wechselduschen, wie sie schon Pfarrer Kneipp empfohlen hat. Jeweils dreimal kaltes
und dreimal warmes Wasser wechselweise auf die betreffenden Stellen gegossen (geht
am besten unter der Dusche) erhoht die Durchblutung. Und in Kombination mit der
Massage wird das Gewebe gestrafft. Allerdings: Man muss das schon regelmiBig
machen!

TEEKUR

Gegen Uberfliissige Ablagerungen im Unterhaut-Fettgewebe sollte man kurméfBig immer



wieder iiber zwei Wochen hinweg tiglich 3 Tassen Fencheltee zu sich nehmen.
Dazwischen bitte immer einige Wochen Pause!

WOHLFUHL-MASSAGEOL

Dieses Massageol eignet sich hervorragend auch fiir eine Selbstmassage:

» 30 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)
» 1 Tropfen Ginster Absolue (Spartium junceum)

» 1 Tropfen Jasmin (Jasminum sambac)

» 2 Tropfen Tonkabohne (Dypterix odorata)

» 4 Tropfen Orange st} (Citrus sinensis)

Mischen Sie die einzelnen Bestandteile in einer dunklen Flasche und verwenden Sie es
taglich nach dem Duschen auf den betroffenen Bereichen.

Und dann kann auch noch eine kosmetische Lymphdrainage bei Ihrer Masseurin oder
Physiotherapeutin unterstiitzend helfen.

Macadamianussol

Macadamia integrifolia

Im Macadamianussol finden wir vor allem Olsdure (einfach ungesittigte Fettsdure),
aulerdem Palmitoleinsdure (ebenfalls eine einfach ungesittigte Fettsdure) und
Linolsdure (2-fach ungesittigte Fettsdure). Diese Zusammensetzung macht es zu einem
besonders pflegenden fetten Ol, das sich auch fiir trockene und schuppige Haut
besonders gut eignet, aber auch bei sensibler Haut eingesetzt werden kann.

Der Macadamiabaum wéchst vor allem in Australien, wird aber heute auch in Hawaii
und Siidafrika angebaut. Die Niisse besitzen eine sehr harte Schale und sind sehr
olhaltig.

Ginster Absolue




Spartium junceum

Gerade das Beste ist fiir uns gut genug, finde ich. Vor allem dann, wenn wir unsere
Schonheit unterstiitzen wollen!

Die sonnengelben Bliiten des Ginsters werden durch Hexanextraktion ihres Duftes
beraubt und vermitteln den Duft eines sonnigen siidlichen Gartens. Ginsterbliiten sind
leider schwierig zu pfliicken und daraus resultiert dann auch ein entsprechender Preis.

Tonkabohne

Dypterix odorata

Der Duft der Tonkabohne ist &hnlich wie jener der Vanille: einhiillend, siifl und sinnlich.

Es wirkt entspannend und beruhigend, auch schmerzlindernd und ist eine sehr gute
Zutat fiir Duftlampenmischungen, die stressmindernd wirken sollen. Aber auch auf
korperlicher Ebene ist das dtherische Ol mit dem karamellartigen Duft gut verwendbar.
In der oben genannten Mischung wird es zur Abrundung des Duftes eingesetzt.
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,,Nur wer sein Alter

verleugnet,
fiihlt sich wirklich alt.*

Lilli Palmer

Mir 1st so hei3! — Hilfe, ich bin im Wechsel!

Also entweder ist es im Raum zu warm? Oder ich habe Fieber? Trifft beides nicht zu!
Aber ich schwitze und schwitze, das Wasser rinnt mir vom Nacken aus iiber den Riicken
... (Ups! Ich hore meine Mutter formlich aufseufzen ,,Dariiber spricht man doch nicht in
der Offentlichkeit!*).



Nicht nur Frauen, sondern auch Ménner kommen eines Tages in die Wechseljahre. Das
lasst sich nicht vermeiden: Allerdings ist der Zeitpunkt nicht bei allen gleich.

Verallgemeinert bedeutet das, dass ungefahr mit 50 eine hormonelle Umstellung im
Korper stattfindet.

Egal ob Ménnlein oder Weiblein: Es ist dies auch die Zeit, in der man den Sinn seines
Lebens hinterfragt, man méchte seinem Leben vielleicht eine Wende geben, oftmals sieht
man auch Probleme, wo eigentlich keine sind ...

Wechselbeschwerden der Frauen

Meine Groflmutter meinte 1mmer: , Wenn Du aktiv bleibst, wirst Du kaum
Wechselbeschwerden haben. “ — 7u meinem Gliick hatte sie recht!

Was ist der Wechsel denn eigentlich? Da dieses Buch kein medizinisches Fachbuch ist
und ich auch keine Arztin bin, mochte ich versuchen, es mit meinen eigenen Worten zu
erklaren, was da im Korper der Frau passiert ...

Die weiblichen Sexualhormone im Blut sinken allmdhlich ab. Damit gehen auch
korperliche Verdnderungen einher und diese wiederum fiihren bei vielen Frauen zu
Hitzewallungen und SchweiBBausbriichen. Es gehoren zu diesen Verdnderungen aber auch
ein gestorter Schlaf, manchmal heftige Stimmungs- und Gefiihlsschwankungen, aber —
leider — auch Gewichtszunahme und in einigen Fillen auch trockene Schleimhiute. Viele
der Beschwerden dhneln jenen des Pramenstruellen Syndroms (siehe vorhergehendes
Kapitel).

Zum Gliick muss das nicht auf jede Frau wirklich alles zutreffen, aber man weil3, dass
etwa bei einem Drittel der Betroffenen die Symptome schon ziemlich stark ausgepragt
sein konnen.

Wie lange diese Beschwerden andauern? Oje, bei etwa 10 % der Frauen kann das
schon auch zehn Jahre oder sogar mehr anhalten!

ERFRISCHUNGSSPRAY BEI HITZEWALLUNGEN

Mein Lieblingsspray fiir diese ,,Beschwerden ist Pfefferminz-Hydrolat. Ja, einfach
dieses Pfefferminz-Pflanzenwasser und sonst gar nichts.



Dass die Pfefferminze kiihlt, haben wir in einem der vorhergehenden Kapitel ja
bereits gehort. Fiillen Sie das Pfefferminz-Hydrolat in eine Sprayflasche und immer
dann, wenn die Hitze aufsteigt: einmal spriihen! Fertig!

KUHLENDES GEL

Natiirlich ist auch ein kiithlendes Gel angenehm. Dieses Gel wiirde ich in einen Roll-on
fiillen und so konnen Sie es immer bei sich tragen und unauffillig benutzen, wenn es
notig sein sollte. Tragen Sie es auf den Puls auf oder im Halsgriibchen, es hilft wirklich
rasch!

» 10 ml kosmetisches Basiswasser (das ist 96%iger Alkohol fiir kosmetische
Zwecke)

» 1 kleine Messerspitze Xanthan (nicht zu viel nehmen, sonst wird das Gel zu
dick!) miteinander verschiitteln

» 2 Tropfen Pfefferminzol (Mentha piperita) hineinmischen
> mit 10 ml Pfefferminzhydrolat auffiillen

Wenn es zu dick geworden ist, einfach noch Hydrolat dazumischen, bis die Konsistenz
diinn genug ist, dass es im Roll-on verwendbar ist.

FRAUENTEE BEI WECHSELBESCHWERDEN

Dieses Teerezept stammt wiederum aus der Rezeptsammlung meiner UrgroBmutter,
wurde von meiner Grofmutter etwas ,,verfeinert und hilft vor allem, sich auf sich
selbst zu besinnen und es sich gut gehen zu lassen. Ich denke, dass dieser Frauentee auch
dann gut tut, wenn man nicht gerade Wechselbeschwerden hat ... und er schmeckt
angenehm!

Mischen Sie Schafgarbe, Melisse, Brennnessel, Frauenmantel (mit Bliiten), Lavendel,
Ringelblumenbliitenblitter und Monchspfeffer zu gleichen Teilen. 1 gehdufter Teeloffel
pro Tasse mit heilem Wasser iibergieBen, 5 Minuten ziehen lassen, abseihen und bei
Bedarf mit Honig sii3en.



DUFTMISCHUNG GEGEN WEHMUTIGE STIMMUNGEN

Diese Duftmischung ist hilfreich gegen ,,den Blues“, wenn wir zu sehr in unserer
Vergangenheit hiangen bleiben, zu sehr in nostalgischen Gedanken schwelgen und ganz
auf das Hier und Jetzt vergessen:

» 8 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)
» 1 Tropfen Gewiirznelke (Syzygium aromaticum)
» 1 Tropfen Tonkabohne (Dypterix odorata)

» 1 Tropfen Zimt (Cinnamomum verum)

Von dieser Mischung, die Sie in einem kleinen Fldschchen aufbewahren sollten,
verwenden Sie fiir Thre Duftlampe bitte lediglich maximal 3 Tropfen.

ROTKLEE-TINKTUR

Die Rotklee-Tinktur hilft bei Wechselbeschwerden sehr gut. Sie wirkt nervenberuhigend
und ausgleichend und stirkend. In der Volksheilkunde hat der Rotklee schon seit
hunderten von Jahren seinen Platz. Schon meine UrgroBmiitter wussten seine Kraft zu
schitzen.

Im Rezeptheft von UrgroBmutter Karoline findet sich auch das Rezept fiir die Rotklee-
Tinktur:

» 1 Handvoll Rotkleebliiten (7rifolium pratense)

» 1 Handvoll Schafgarbenbliiten (Achillea millefolium)

» 1 Handvoll Frauenmantelbliiten und —blatter (Alchemilla vulgaris)
werden in ein ausreichend grof3es Glas gefiillt und mit klarem Schnaps (Zwetschke oder
Marille, ca. 40%ig) aufgefiillt. Eine Orangenschale (bio) kann man auch noch
dazugeben. Glas verschlief3en.

6 Wochen mindestens warm und sonnig stehen lassen, tiglich schiitteln.

Danach abfiltern.
Bei Bedarf nimmt man taglich zweimal ein kleines Stamperl (= Schnapsgldschen, ca. 10
ml) davon ein.

In der Menopause wird meist auch das Bindegewebe schwicher. Die Négel werden



weicher oder briichiger, die Haare — oje! — werden moglicherweise auch etwas weniger
(bei Frauen ebenso wie bei Mannern). Was tun? — Guter Rat ist nicht teuer!

GroBBmutter wusste Rat:

ZINNKRAUT-TEE

Dazu holen Sie sich bitte am besten aus der Apotheke oder dem Kréuterhaus Thres
Vertrauens ein Sicklein Ackerschachtelhalmtee. Warum aus der Apotheke? Beim
Schachtelhalm gibt es leider Verwechslungsmoglichkeiten und nicht alle
Schachtelhalmarten sind bekommlich.

Wir benétigen also Ackerschachtelhalm (Equisetum arvense). Die Schachtelhalme
gehoren zu den éltesten Pflanzen auf unserer Erde. Der Name ,,Schachtelhalm stammt
von den einzelnen Teilen seines Hohlstamms, die sozusagen ,,verschachtelt ineinander
gesteckt sind.

Wieso steht dann oben ,,Zinnkraut-Tee*“? Dieser Name kommt daher, dass man die
,, Wedel* des Ackerschachtelhalms zum Putzen von Zinngeschirr verwendet hat.

Diesmal wird der Tee angesetzt.

»  Man nimmt 1 Teeloffel Zinnkraut und tibergieB3t thn mit einer Tasse kaltem

Wasser.

> Uber Nacht (ca. 8 Stunden) stehen lassen und dann abseihen.
Der Tee wird dann leicht erwdrmt und getrunken. Nehmen Sie jeweils morgens und
abends eine Tasse davon zu sich, Thre Nagel, Haare, Knochen und das Bindegewebe
werden fiir die Unterstiitzung mit Kieselsdure dankbar sein. Kieselsdure unterstiitzt auch
die Einlagerung von Kalzium in den Knochen und hilft auf diese Weise auch vorbeugend
gegen Osteoporose.

Schafgarbe
Achillea millefolium




Dieses wirklich typische Frauenkraut begleitet mich nun schon einige Jahrzehnte. Nicht
nur als Tee bei allen Beschwerden im ,,Regelfall ist die Schafgarbe ein Segen. Man
verwendet sie — als Tinktur, Mazerat, itherisches Ol oder Tee — auch bei Erkiltungen,
Arthritis, Rheuma und Verdauungsbeschwerden, um nur einige
Anwendungsmoglichkeiten zu nennen.

Ich schitze auch das itherische Ol — es ist dunkelblau wie Tinte! Das kommt
librigens von winzig kleinen Kristallen aus Chamazulen, das sich bei der Destillation
bildet und das schone Nachtblau hervorbringt.

Die Schafgarbe ist ein Korbbliitler (Familie der Asteraceae), was sie leider nicht fiir
jeden wirklich empfehlenswert macht (Achtung bei Korbbliitler-Allergie!).

Wir finden die Pflanze auf vielen Wiesen, aber auch in so manchem Garten.
Verwendet werden die blithenden Pflanzen. Die Schafgarbe ist winterhart und vertrégt
auch trockene Perioden.

Rosenholz

Aniba rosaeodora

Das itherische Ol dieses brasilianischen Baums schenkt uns mit seinem weichen,
samtigen Duft (es riecht fir mich ein wenig wie Babypuder) eine wunderbare
Komponente fiir Massage- und Duftmischungen.

Es wirkt besonders in Erkéltungs- und Grippezeiten und ist auch fiir die Entspannung
der Muskulatur eine gute Hilfe. Ich setze es gerne bei Menstruationsproblemen ein, aber
es wirkt auch psychisch besonders gut stimmungsaufthellend.

Rotklee

Trifolium pratense

Der Rotklee mit seinen honigsiien Bliiten war flir mich als Kind — ich war immer schon
eine Naschkatze — ein willkommener Honigspender: Beim bauchlings in der Wiese



Liegen zupfte ich mir rasch einmal eine Bliite. Da kann man an den einzelnen Bliitchen
wunderbar saugen und es kommt ein siiler Nektar heraus ...

Heute weill ich, warum meine UrgroBmutter Rotklee in ihren Aufzeichnungen
angegeben hat: Er hilft bei Wechseljahrbeschwerden, vor allem bei nichtlichen
Schweilausbriichen. Aber seine Isoflavone (sie sind schwach 0strogen-wirksam) helfen
auch, die Stimmung ein wenig zu heben, Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann vorgebeugt,
die Knochenstabilitdt unterstiitzt werden und er schmeckt gut, sei es als Tee oder als
Tinktur.

Rotklee hilft aber auch, die Schleimhaut und die Haut frisch und elastisch zu halten —
und wer mochte nicht mit méglichst wenig Falten reifer werden?

Eﬂé&/eawwendew/vm ?Mmem&&é/a&e [inktur, a&w@w%/ee

Cremes. (Und die Talten lassen sum Glick nach elwas auf sich

Muskatellersalbei

Salvia sclarea

Schon im Mittelalter wurde Muskatellersalbei angebaut und auch als Heilpflanze
verwendet — allerdings damals vor allem wegen seines berauschenden Effekts.
Hildegard von Bingen empfahl Muskatellersalbei als Elixier einzunehmen, und zwar bei
Magen- und Darmkrankheiten.

Diese iibergrole Form des Salbeis wurde damals auch zwischen den Weinstdcken
angepflanzt und zum ,,Verbessern des Weins verwendet (Der Wein des Mittelalters
hatte zumeist einen eher sauren Charakter).

Die imposante Pflanze verstromt einen siiBBlich-herben, sehr wiirzigen Duft. Und
besonders dieser Duft — in Form des #therischen Ols — ist fiir Wechselbeschwerden
hilfreich.

Das itherische Ol enthilt Phytodstrogene und wirkt wegen dieser Substanzen besonders



beruhigend und krampflésend auf die inneren Organe. Beispielsweise ist das Ol auch —
zart dosiert — bei Pradmenstruellem Syndrom einsetzbar: Je 1 Tropfen auf die Innenseite
der FuBknichel aufgetragen, hilft mit, die Beschwerden zu verringern.

Muskatellersalbei-Ol ist aber nicht nur bei Frauenbeschwerden einsetzbar, es hilft auch
Minnern, die im Wechsel sind, besser abzuschalten und vor allem auch, den Blutdruck
zu senken.

Gemeinsam mit Alkohol wirkt es einschlafernd!

Monchspfeffer

Vitex agnus-castus

Der Name ,,Keuschlamm® fiir den Monchspfeffer deutet darauf hin, dass er von den
Monchen der fritheren Jahrhunderte zur Unterdriickung fleischlicher Geliiste verwendet
wurde. Das Kraut wurde allerdings in den letzten Jahrzehnten immer mehr als
,,JFrauenkraut eingesetzt. Er enthdlt ebenfalls — wie auch der Muskatellersalbei — eine
Anzahl von Phytoostrogenen, die besonders bei Regelbeschwerden, Pramenstruellem
Syndrom und 1im Wechsel hilfreich sind. Auf der anderen Seite erhoht Monchspfeffer
auch die Fruchtbarkeit bei Kinderwunsch. Also ein sehr umfangreiches
Wirkungsspektrum ...

Empfehlenswert ist der Monchspfeffer bei allen depressiven Verstimmungen. Und
unter denen leiden nicht nur Frauen!

Verwendet werden die Friichte der Pflanze. Die Friichte sind schwarz und enthalten
jeweils vier pfefferartige Samen, die vor Gebrauch pulverisiert werden. Das dtherische
Ol des Monchspfeffers ist eher selten zu bekommen, kann aber wunderbar in einer
Massagedlmischung verwendet werden, aber auch in der Duftlampe (zart dosieren!).



Nichts schiitzt uns jemals vor Liebe!
*

Beim Aussteigen aus dem Auto rasch einen Kuss. Deine Lippen sind warm, einladend,
gleichzeitig fiihle ich deine Hand auf meinem Riicken, mit leisem Druck. Dieser Kuss
sollte niemals enden ...

Ich schaue dir in die Augen und versinke darin, wie in einem winterblauen See,
gleichzeitig versinke ich mit den Halbschuhen im Schneematsch. Und bemerke es nicht
einmal.

Wir nehmen den Feldweg steil bergan, iiber uns ein klarer Himmel, einzelne
Wolkenfetzen, Sonnenstrahlen. Du héltst meine Hand, unsere Finger verschrianken sich
ineinander. Dort driiben wohnen meine Freunde ...

Dann umfingt uns der Wald. Etwas atemlos kiissen wir uns, wieder und wieder.
Mochten einander nicht mehr loslassen, trotzdem weiter.

Der Weg von nassem Schnee bedeckt, Wasserlachen mit diinnen Eiskrusten. Wir
bewegen uns in gefahrlichem Geldnde. Balancieren auf halbgefrorenen Erdrippen.

,»Meine*“ Wiese. Bis zur kleinen Hiitte ein einziger langer Blick. Auf der schmalen,
schneebedeckten Veranda lange Kiisse, Atemlosigkeit, Sehnsucht. Dich fithlen wollen,
Schmetterlinge im Bauch, weiche Knie.

Steil hinunter zum Waldrand, dann durch nicht mehr ganz jungen Jungwald bis hin
zur Forststralle, immer wieder unterbrochen von Armen, die sich umeinander, um unsere
Korper schlingen.

Es 1st klirrend kalt, doch langsam wird mir rundum ganz warm, nicht nur vom
raschen Bergablaufen.

Ein Holzstapel an der Forststrale erhoht die Sehnsucht in deinen — in meinen Augen.
Kleine Pause. Neugierige Hinde erforschen Kleidung und Haut — ich will dich, am
liebsten gleich hier. Aber besser jetzt noch nicht. Zeit lassen ...

Vorbei an gut gesinnten Hausern. Eines davon betreten wir, werden freundlich
empfangen, trinken ein Glas Wein. Gespriche, die nicht enden wollen. Ich schiebe
meinen linken Ful3 unter deinen rechten, will dich spiliren. Die Erregung in mir wichst,
als ich die deine spiire.

Es ist so weit: Ich erklire mich selbst zum Katastrophengebiet. Eindeutig



Erdbebenzone.

Die Zirtlichkeit in deinen Augen, spéter dann in unserem Schlafzimmer, ldsst mich
schmelzen und in dir verlieren. Deine Hinde verbrennen meine Haut, lassen mich
seufzen vor Liebe.

Deine gefliisterten Sehnsiichte vereinigen sich mit meinen.
Ich kénnte weinen vor Gliick.!!

11 Aus memmem Buch ,,Gedanken aus Seide®, erschienen 1997 im Eigenverlag, derzeit vergriffen.



,,Friher fielen die Frauen
bei meinem Anblick fast

in Ohnmacht. Heute sagen sie,

den gibt es noch?“
Robert Redford

Wechselbeschwerden beim Mann

Auch beim Mann ftritt altersbedingt eine hormonelle Umstellung ein. Und auch beim
Mann wird diese Lebensphase von Symptomen begleitet, die durch diese Anderung
hervorgerufen wird. Mianner erleben ihre Wechseljahre meist eher unspezifisch, aber es



gibt auch hier typische Erscheinungen, zu denen Erektionsstorungen gehoren, aber
natiirlich auch Schlafstérungen, die Muskelmasse wird abgebaut (dafir nimmt die
Fettmasse zu), es kann =zu einem drastischen Leistungsabfall und zu
Stimmungsschwankungen kommen und natiirlich auch — wie bei den Frauen — zu
SchweiBausbriichen, Unruhe und Nervositit bis hin zu Depressionen.

Diese Depressionen 16sen oftmals die sogenannte ,,Midlife Crisis* aus und sie sind fast
immer auf Testosteronmangel zuriickzuftihren.

Testosteron wird auch als ,,Lusthormon‘ bezeichnet. Im Laufe der Lebensjahre sinkt
der Hormonspiegel und damit die Energie. Fehlt es an Energie, dann kann es natiirlich
zu Gewichtszunahme kommen, zu Herzinfarkt, zu Schlaganfillen u. a. m.

Der hochste Testosteronwert wird vom Mann mit ca. 17 Jahren erreicht und mit etwa 30
Jahren beginnt er bereits wieder zu sinken. Etwa mit 40 konnen aber dann schon die
ersten Symptome auftreten, wenn — meist bedingt durch den Lebensstil — der
Testosteronspiegel zu stark reduziert ist.

Um ihre Testosteronproduktion aufrecht zu erhalten, bendtigen Manner Sexualitit. Jede
Ejakulation wirkt sich positiv auf den Testosteronspiegel aus. Um aber ein erfiilltes
partnerschaftliches Leben fiihren zu konnen, sollte man lernen, abzuschalten.

Also meine Herren: Stress reduzieren!

Stress wirkt sich vor allem auch in Reizbarkeit, Gefiihlsschwankungen und Mattigkeit
aus. Schwichegefiihle, innere Unruhe und ein Nachlassen der Konzentrationsfahigkeit
gehoren ebenso dazu, wie Potenzstorungen, Glieder- und Gelenkschmerzen. Und ebenso
wie bei den Frauen kommt es zu SchweiBausbriichen, Schlafstorungen und — oftmals —
auch zu einer Gewichtszunahme (ohne die Essgewohnheiten gedndert zu haben).

Was tun? Leider gibt es kein Geheimrezept, mit dem Ihr Mann wieder zum lustvollen
Liebhaber wird. Aber wir konnen’s ja mal mit einer Mischung fiir die Duftlampe
versuchen — die kann Stress wirkungsvoll senken und damit vielleicht das ladierte
Gemiit ausgleichen ...

DUFTLAMPENMISCHUNG GEGEN STRESS IM BURO

Die ausgewihlten #therischen Ole sind ganz besonders hilfreich, wenn der Stress zu
grofl wird. Dazu mischen Sie



» 5 Tropfen Zirbelkiefer (Pinus cembra)
» 8 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

Von dieser Mischung verwenden Sie bitte lediglich 2—3 Tropfen fiir [hre Duftlampe oder
Ihren Diffuser.

Ein Problem, das mit dem Alterwerden manchmal einhergeht, ist das mit der Prostata.
Vor allem die Prostatavergroflerung macht vielen Ménnern zu schaffen.

Diese VergroBerung kann die Harnréhre einengen und bringt erst mal Probleme beim
Wasserlassen mit sich:

» der Drang zum Wasserlassen besteht, dennoch plagt Mann sich damit und muss
die Bauchmuskulatur dazu ebenfalls stark beanspruchen

»  Mann muss hdufig zur Toilette schreiten, auch nachts, und leidet unter
Nachtropfen

» der Harnstrahl ist abgeschwicht gegentiber friither
» der Harndrang ist plotzlich und stark

Haben Sie ein oder mehrere dieser Symptome, empfiehlt es sich, einen Urologen
aufzusuchen!

Solange die Prostatavergroerung noch nicht zu weit fortgeschritten ist, konnen Sie auch
selbst viel zur Verbesserung lhres Problems beitragen. Wird aber nicht rechtzeitig
gegengesteuert, dann kommt es dazu, dass die Harnblase beim Wasserlassen nicht mehr
vollstindig entleert wird. Der zuriickbleibende Urin verursacht ein stindiges
Vollegefiihl und damit einen ebensolchen Harndrang.

Aullerdem konnen sich durch diesen ,,Resturin® in der Blase auch Krankheitskeime
ansiedeln. Das legt wiederum den Grundstein fiir Harnwegsinfektionen bzw.
Blasensteine.

Und geht man dann noch immer nicht dagegen an — meist hilft jetzt nur mehr die
,,Bombe‘ vom Arzt —, dann kénnen auch die Nieren in Mitleidenschaft gezogen werden
und im schlimmsten Fall kommt es zum Nierenversagen.

Im Rezeptheft meiner UrgroBmutter Karoline findet sich folgende Mischung fiir
einen Tee, den sie mit den Worten beschreibt ,, Tee, hat dem Vater beim Wasserlassen
geholfen*:



PROSTATA-TEE

» 2 Teile kleinbliitiges Weidenroschen
» 1 Teil Fenchel
» 2 Teile Frauenmantel

» 1 Teil Ebereschenbeeren
1 gehaufter Teeloffel soll mit 7 Liter kochendem Wasser tlibergossen werden. Lassen
Sie den Tee mindestens 10 Minuten, besser noch 15 Minuten, ziechen. Dann abseihen.
wMan trinke tiglich 3 Mal eine Tasse iiber drei bis vier Wochen hinweg, das
lindert die Leiden.

Aulberdem empfichlt Urgrofsmutter [heresia, bei "Beschwerden mit
Thormaphsr warmsuhatton. Und. by Zusaly: ‘& nehme

EBERESCHENSAFT

Im Zusammenhang mit Prostatabeschwerden habe ich bei Pfarrer Weidinger auch noch
die Empfehlung gefunden, Ebereschenfriichte zu Saft zu verarbeiten:

Dazu benotigt man 1 kg Mahrische Ebereschenfriichte, die man weichkocht und
durch ein Tuch presst. Fiir 1 Liter gepressten Saft benttigt man 300 g Rohzucker.
Gemeinsam nochmals aufkochen, in Flaschen fiillen. Die Ebereschenfriichte erntet man
ibrigens nach dem ersten Frost.

Brennnessel

Urtica dioica




Endlich eine Pflanze, die dem Mann viel Kraft spenden kann! Ich erinnere mich, schon
als kleines Miadchen einen weiten Umweg um die Brennnesselstauden am Bauernhot
meines Onkels gemacht zu haben. Wer einmal — wenn auch unabsichtlich — in die
Stauden fillt, der meidet sie wohl.

Und doch, wenn ich an die Zeit nach dem 2. Weltkrieg denke, da gab es Brennnesseln in
verschiedenen Varianten auf dem Speiseplan: Brennnesselspinat, Brennnesselsuppe —
ich weill noch, dass Mutter und Tante eine Anzahl von Gerichten mit Brennnesseln
serviert haben.

Die Brennnesseln waren damals ein geachtetes Gemiise.

,,Die Nessel ist ein sauberes Kraut®, sagte der Teufel, ,,an ihr wischt sich niemand den
Hintern ab!“ Horaz und Ovid haben die Brennnessel besungen, der griechische
Naturphilosoph Phanias schrieb ihr zu Ehren ein ganzes Buch. Das beriihmte
Krauterbuch von Hieronymus Bock wird mit dem Loblied auf die Brennnessel
begonnen. Albrecht Diirer zeigt die Nessel in den zarten Hianden eines Engels, der sie in
den Himmel bringen soll.

Man sagt auch, dass ein Biischel Brennnesseln, das eine Frau ihrem Mann um die Hiiften
schldgt, die Manneskraft erhohen soll.

ausprobiert!
streuen schon viel besser ...

In der Brennfliissigkeit sind viele Wirkstoffe enthalten, wie z. B. Serotonin, Histamin,
Acetylcholin und Natriumformiat. Das Histamin erweitert die Kapillargefile in der
Haut und kann Reaktionen hervorrufen, die dhnlich von allergischen Reaktionen sind.
Acetylcholin ist im menschlichen Korper auch als Neurotransmitter vorhanden. Im
Gift der Brennnessel ist es verantwortlich fiir den hervorgerufenen brennenden Schmerz.
Die Brennnesselhaare stechen bis in die Lederhaut hinein. Das bis hierher gelangte
Gift kann von auflen nicht mehr entfernt werden. Das Immunsystem baut es langsam ab



(deshalb brennt es auch noch lange nach), eventuell entstandene Schwellungen brauchen
einige Stunden, um wieder zu verschwinden. Ein Gegenmittel gegen Verbrennungen mit
Brennnesseln ist tibrigens der Saft vom Spitzwegerich ...

Die Brennnessel ist schon seit vielen Jahrhunderten eine in der Volksheilkunde gerne
eingesetzte Pflanze. Sie ist sozusagen eine Universalpflanze und kann bei vielen
Unpasslichkeiten eingesetzt werden.

Die Blatter der groBBen Brennnessel wirken leicht harntreibend, schmerzstillend und
entziindungshemmend. Sie wird bei der Behandlung von Arthritis eingesetzt.

Bei Hildegard von Bingen steht zu lesen: ,,Ein Mensch, der gegen seinen Willen
vergesslich ist, nehme die brennende Nessel und zerstofie sie zu Brei, setze diesem
darauf etwas Ol zu, reibe, wenn er zum Schlafen geht, seine Brust und seine
Schlifen damit kriftig ein. Tue dies wiederholt und die Vergesslichkeit bei ihm
wird abnehmen. Die scharfe Wirme der brennenden Nessel und die Wirme des
Baumols regen die zusammengezogenen Gefifie an, die bei wachem Bewusstsein
etwas schlafen. “

Die Brennnessel wird seit jeher zur Blutreinigung eingesetzt. Heute wissen wir, dass die
Pflanze eine der wichtigsten Heilpflanzen zur Vermeidung von Blutarmut und
Eisenmangel ist, aber auch fiir Bauchspeicheldriise, Magen, Leber, Darm und Galle ein
Vitalisierungsmittel.
Ein Absud aus Brennnesseln ist hilfreich bei Harnwegsinfekten, bei
ProstatavergrofSerung, vorbeugend bei Nierenbeschwerden. Brennnesseln treiben
Harnsdure aus und sind daher auch heilsam bei Gicht und Rheuma.

Bei Magen- und Darmbeschwerden hilft ein 7ee aus frischen oder auch getrockneten
Blattern, ebenso hilft der Tee bei Gelbsucht und Hamorrhoiden.

Eine Tinktur aus Brennnesseln ist dhnlich hilfreich wie der Tee. Man kann sie sowohl
aus den Blittern als auch aus der Wurzel ansetzen. (Auf dem Haarboden aufgetragen,
hilft sie nebenbei gegen Haarausfall. — War doch was, meine Herren?) Angesetzt wird
diese Tinktur, wie alle anderen auch (siehe ,, Tinkturen®).

Brennnesselsamen werden von der Pflanze abgestreift und so wie sie sind auf ein



Butterbrot gestreut. Sie helfen einem miiden Mann wieder auf die Spriinge.
Rezeptteil finden Sie iibrigens meine Lieblings-Brennnessel-Rezepte ...




Hamorrhoiden

sind nicht unbedingt nur ein Problem des Mannes. Aber weil‘s gerade hier so schon
hereinpasst ...

Uber Hamorrhoiden sprach selbst meine sonst nicht sehr ,,schiichterne* Grof3mutter
immer nur hinter der vorgehaltenen Hand. So etwas hat man einfach nicht zu haben!

Dennoch: Es leiden mehr Menschen unter den Beschwerden, die dadurch entstehen,
als man annehmen mochte!

WAS SIND HAMORRHOIDEN?
Am unteren Ende des Mastdarms haben wir ein Geflecht aus Arterien und Venen. Sie
bilden einen ,,Schwellkorper, der etwas oberhalb unserer SchlieBmuskeln liegt und
gemeinsam mit diesen SchlieBmuskeln den After ,,abdichtet”. Das sind die sogenannten
Hamorrhoiden. Solange sich dieser Schwellkorper nicht nach unten senkt, haben wir mit
ihm keine Probleme.

Durch zu langes und starkes Pressen beim Stuhlgang erhoht sich allerdings der
Druck auf diese Himorrhoiden und dadurch wolben sie sich irgendwann knotenformig



nach vor. Viele Menschen, die unter Verstopfung leiden, leiden irgendwann einmal dann
auch unter ihren H&morrhoiden. Auch wenn Sie auf der Toilette Dauersitzungen
veranstalten, kann es durch den Druck dazu kommen. Andere Menschen wiederum
bekommen diese krankhafte Verdnderung durch ihre sitzende Lebensweise. Andererseits
kann es auch in der Schwangerschaft dazu kommen, da der Druck im Bauchraum erhoht
ist. Dass man ein himorrhoidales Problem hat, bemerkt man meist, wenn beim Stuhlgang
leichte Blutungen aus dem Darm zu bemerken sind. Die Haut rund um den Darmausgang
beginnt zu jucken und zu brennen.

Ob man unter Hamorrhoiden tatsidchlich leidet oder ob die Beschwerden eine
andere Ursache haben, kann lediglich der Arzt diagnostizieren! Sind diese nicht zu weit
fortgeschritten, konnen unsere Hausmittel noch sehr gut helfen.

Eines Tages — so erzihlte meine Gro3mutter — kam eine Frau zu ihr, die meinte, sie hitte
,,sowas Komisches da hinten* (sie deutete auf ihren Po) und sie hitte gehort, dass meine
GroBmutter eventuell eine Salbe fiir sie hitte ... Bel diesen Worten drehte und wand sie
sich, weil es sich doch um etwas ganz, ganz Ungehoriges handelte. Aber da sie sich
nicht mehr zu helfen wusste, fand sie ja doch den Weg zu meiner kriuterkundigen
GrofSmutter.

Das Rezept fiir die Salbe, die meine Oma fiir diese arme Frau verwendete, hat sie mir
auch verraten: ,, Vielleicht brauchst so etwas doch auch einmal ...*“ Hier ist es, in
leicht abgewandelter Form, damit Sie es einfacher nachriihren konnen:

HAMORRHOIDEN-SALBE

» 1 Teil Brennnesselblatter

» 1 Teil Spitzwegerichblatter
» 1 Teil Ginsebliimchen

» 1 Teil Eichenrinde

» 1 Teil Schafgarbe

Aus den oben genannten Kriutern machen Sie einen Olauszug (Mazerat) mit Mandeldl
siif}, wie im Rezeptteil beschrieben.

Am folgenden Tag wird abgeseiht und mit Sheabutter eine Salbe geriihrt
(Grundrezept, siche Rezeptteil). In Tiegel fiillen.

Die Salbe sollte so oft wie nitig aufgetragen werden.



Meine GroBmutter hat diese Salbe mit Schweineschmalz und Bienenwachs hergestellt,
denn Mandel6l war einfach teuer und meist gar nicht zu haben, von der Sheabutter nicht
zu reden.

HAMORRHOIDEN-OLMISCHUNG

Gegen Himorrhoiden hilft natiirlich auch eine Olmischung mit dtherischen Olen:

» 20 ml Mandelol st (Prunus dulcis)

» 10 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 3 Tropfen Zypresse (Cupressus sempervirens)

» 2 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 2 Tropfen Myrte (Myrtus communis)

» 2 Tropfen Patchouli (Pogostemon patchouli)

Diese Mischung ist hautpflegend, juckreiz- und schmerzlindernd und kann so oft es notig
st im Analbereich aufgetragen werden.

HILFREICH
ist auch eine Waschung mit Hamamelis-Hydrolat oder mit Eichenrinde-Absud. Beide
wirken adstringierend, bedingt durch die enthaltenen Gerbstoffe.

Eine Auflage mit Johanniskraut ist eine weitere Alternative. Aus Johanniskrautbliiten
wird unter Zusatz von Wasser eine breiige Masse hergestellt, die Sie auf ein
Mulltiichlein auftragen und einschlagen. Dieses Pédckchen wird gut ausgedriickt und dann
in kithlem Zustand (eventuell vor der Verwendung kurz in den Kiihlschrank legen) aut
die schmerzende Stelle gelegt.

Ganz wichtig bei Hamorrhoiden ist auch die Sauberkeit! Pflegen Sie Ihren Po mit
selbstgemachten Feuchttiichern.

FEUCHTES TOILETTENPAPIER

Dazu benotigen Sie:



» 50 Blatt sanftes Toilettenpapier oder eine in der Hohe halbierte Kiichenrolle (die
ist sanfter, als beispielsweise Kosmetiktiicher), ziehen Sie die Kartonrolle in der
Mitte heraus

» 1 verschlieBbares Gefal3 fiir die Tiicher
» 1 Essloffel Aloe-Vera-Gel

» 50 ml Lavendelmazerat

» 2 Essloffel Rosenhydrolat

» 3 Tropfen Rosengeranie

» 2 Tropfen Lavendel fein

» 3 Tropfen Zypresse

Die Zutaten gut vermischen und iiber das Papier leeren. Nach wenigen Minuten hat es
sich vollgesogen und kann benutzt werden.



Was tun gegen Stress?

Der Begriff Stress stammt eigentlich aus der Geologie und bedeutet, dass ein einseitiger
Druck bei tektonischen Vorgingen auf Gestein einwirkt. Durch den Osterreichisch-
kanadischen Forscher Hans Selye fand dieser Begriff Eingang in die Psychologie, um
die Reaktion auf Belastungen bei Mensch und Tier zu beschreiben.

Stress verursacht Kopfschmerzen, Angst l4sst das Herz schneller schlagen, Arger driickt
auf den Magen. Gefiihle haben nicht unerheblichen Einfluss auf unseren Korper und eine
schlechte korperliche Verfassung zieht ihrerseits das seelische Befinden in
Mitleidenschaft. Der Schmerz im Kopf (oder auch im Ko&rper) kann schlagartig
verschwinden, wenn sich der Betroffene seiner aggressiven Spannung bewusst wird und
sie emotional auszudriicken vermag.

Wir unterscheiden heute Distress — den negativen Stress — und Eustress, den positiven
Stress. Was Stress aber in unserem Korper auslost, ist zundchst gleich, egal ob Distress



oder Eustress. Wenn der Stress zu lange andauert, dann wird er immer als negativ
empfunden und kann — siehe oben — die korperlichen Funktionen stark beeintrachtigen.

Wenn uns alles iiber den Kopf wéchst, wenn wir das Gefiihl haben, eine Situation
nicht mehr kontrollieren zu konnen, dann entsteht Stress.

Um dem entgegenzuwirken, habe ich Thnen hier einige Rezepturen zusammengestellt, die
helfen konnen, Ihren personlichen Stress leichter abzubauen. Beginnen wir mit einem

ANTISTRESSBAD

» 1 Tropfen Jasmin (Jasminum sambac)

» 1 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

» 1 Tropfen Ylang-Ylang (Cananga odorata)
» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

Mit Milch oder Honig ins Badewasser emulgieren, Badetemperatur ca. 38 °C.

Und — so Sie liebevoll umsorgt werden — hier noch eine Mischung fiir eine genussvolle
Nacht:

LOVE ME TENDER — MASSAGEOL GEGEN STRESS

» 50 ml Mandelol suB3 (Prunus dulcis)

» 6 Tropfen Atlaszeder (Cedrus atlantica)

» 3 Tropfen Rose in Jojobadl (Rosa damascena)

» 4 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)

» 3 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 1 Tropfen Ylang-Ylang (Cananga odorata)

» 1 Tropfen Vetiver (Vetiveria zizanioides)

In einer ausreichend groB3en dunklen Flasche mischen. Halt sich etwa 6 Monate, wenn
man das Ol lichtgeschiitzt und maximal bei Zimmertemperatur aufbewahrt.



,,Man kann Kopfschmerzen
nicht dadurch heilen,
dass man den Kranken enthauptet.*

Mario Vargas Llosa

Stressbedingte Migriane

Schon wieder tut der Kopf weh! Und ich hab jede Menge um die Ohren! Genau das hab
ich jetzt zu meinem Gliick noch gebraucht! Und wer macht nun meine Arbeit? —
Kopfschmerzen entstehen manches Mal auch durch eine zu gro3e psychische Belastung,
durch ein zu grofles Arbeitspensum. Wie wir wissen, gibt es kaum jemanden, der noch
nie unter Kopfschmerzen gelitten hat — ca. 80 % der Bevolkerung leiden zeitweise
darunter.

Bei Migrine und Kopfschmerz ist meist keine Schadigung der Gehirnsubstanz
beteiligt. Fast immer sind sie eigentlich harmlos, obwohl sie eine massive
Beeintrachtigung unserer Lebensqualitit darstellen.

Neben der Migrane gibt es auch noch Kopfschmerzen aufgrund von Verspannungen im
Schulter-Nacken-Bereich. Migréine, oftmals aufgrund von Stress, Angst, Depressionen,
aber auch schlechtem Schlaf, Hormonschwankungen u. v. a. m. ist meist ein einseitiger
Kopfschmerz. Solche Attacken bringen uns schon einmal aus dem Tritt!

Konnen natiirliche Mittel bei stressbedingter Migrane und bei Kopfschmerz helfen? Ich
meine: Ja, das konnen sie! Und es gibt eine ganze Reihe davon:

Mutterkraut

Tlanacetum parthenium

Schon ein Blittchen dieses kamillendhnlich aussehenden Krauts kann Kopfschmerzen
lindern. In meinem Garten wéchst es beinah in jedem Beet — es vermehrt sich von allein
und erfreut mich den ganzen Sommer hindurch. Das hat natiirlich meinen Forschergeist
herausgefordert und ich habe mit dem Mutterkraut ganz unterschiedliche Produkte
hergestellt, die ich allesamt zu schétzen gelernt habe.



Mutterkraut hat einen festen Platz in der Volksheilkunde. Hauptinhaltsstoffe sind
sogenannte Sesquiterpenlactone und dtherische Ole. Es wirkt durch diese Inhaltsstoffe
entziindungshemmend und krampflosend. Mutterkraut war schon in der Antike fiir seine
Wirkung bekannt und wurde vor allem bei Frauenleiden eingesetzt, daher kommt
vermutlich auch sein deutscher Name.

MUTTERKRAUT-TINKTUR

Die Tinktur anzusetzen, ist recht einfach: Sie benotigen dazu eine Handvoll Bliiten des
Krauts — ich lasse die geernteten Bliiten gerne ein paar Stunden lang auf einem Tablett
liegen, damit sich etwaige darin verirrte kleine Insekten noch rasch retten konnen. Dann
kommen die Bliiten in ein Schraubverschlussglas und werden mit 38%1igem Alkohol
(Korn, Wodka) libergossen. VerschlieBen und an einem warmen Ort (nicht in der Sonne)
etwa 6 Wochen ziehen lassen.

Ich schiittle jeden Tag meine Tinktur-Ansédtze einmal durch, damit sich die
Inhaltsstofte der Pflanzen besser 16sen konnen.

Dann abfiltern und in dunkle Flaschen fiillen. (Ich liebe die Farben meiner Tinkturen
und fiille sie ausnahmsweise in Apothekenflaschen. Die werden allerdings in einem
dunklen Schrank aufbewahrt ...)

Mutterkraut-Tinktur kann bei Kopfschmerzen und Migrédne tropfenweise (bis zu maximal
einem Teeloffel zwei- bis dreimal tidglich) eingenommen werden und hilft sehr rasch.

MUTTERKRAUT-TEE

Dazu bendtigen Sie einen gehduften Kaffeeloffel Mutterkrautbliiten (getrocknet).

UbergieBen Sie das Kraut mit einem Viertelliter heiBem Wasser und lassen Sie den Tee

ca. 10 Minuten ziehen. Dann abseihen und etwa 2 bis 3 Mal tdglich eine Tasse trinken.
Dieser Tee hilft auch vorbeugend gegen Migriane-Attacken.

Wenn Sie mégen, kinnen Sie das Kraut fir den [ee auwch mit



Und schlieBlich habe ich Mutterkraut auch destilliert und dabei ein angenehm duftendes
Hydrolat erhalten, das ich gerne als Spray verwende, wenn das Wetter Kapriolen
schldgt. Da ich sehr wetterfilhlig bin, hilft mir Mutterkraut-Hydrolat dann,
Kopfschmerzen erst gar nicht entstehen zu lassen.

Bei Migrine konnen Sie auch das dtherische Ol der Zitrone wunderbar einsetzen:

Geben Sie zwei Tropfen Zitronendl auf die Handflachen. Gut verreiben und erst mal
die Nase hineinstecken! Wie das erfrischt!

Danach streichen Sie mit den duftenden Hianden iiber Ihre Stirn und den Haaransatz
hinweg bis in den Nacken. Nun bleibt eine Hand im Nacken liegen, die andere legt man
auf die Stirn und schlief3t die Augen flir ein bis zwei Minuten.

Wiederholen Sie das Ganze drei bis vier Mal — Sie werden spiiren, wie sich der
Kopf wieder besser zu fiihlen beginnt! Und es ist doch eigentlich ganz einfach!

Gegen Kopfschmerzen wird oft auch das dtherische Ol der Pfefferminze empfohlen.
Das wirkt zwar wunderbar, wenn Sie auf ein Taschentuch einen Tropfen geben und
einatmen. Bringen Sie es aber bitte nie in die Néahe Threr Augen: Es brennt und Sie
miissen weinen!

wenn Sie regelmidfig unter Migrdne leiden, ist auch trockenes Schropfen. Ihre
Masseurin oder Physiotherapeutin kann eventuell dabei helfen. Dazu werden sogenannte
Schroptkopfe auf bestimmte Stellen 1m Schulter-Nacken-Bereich gesetzt. Dort
verursachen sie einen kleinen Bluterguss und erhohen auf diese Weise die Durchblutung.
Wird diese Methode rechtzeitig angewendet, BEVOR Sie ,normalerweise® Thre
Migréaneattacke bekommen, so wird diese mit der Zeit immer schwicher, bis die Anfille
liberhaupt verschwinden.

Selbst machen kann man das leider nicht, denn die Schropfgldser miissen ganz exakt an
den richtigen Stellen aufgesetzt werden.

Abgesehen davon: Auch bei Migriane konnen Kinesiotapes eingesetzt werden. Auch da

ist Thnen der Therapeut Thres Vertrauens sicherlich hilfreich.

Eine weitere Moglichkeit ist das kalte Armbad, das schon Pfarrer Kneipp bei Migriane
empfohlen hat. Die Unterarme werden einige Minuten lang in kaltes Wasser getaucht und



danach gut abgetrocknet. Das erhoht ebenfalls die Durchblutung.

Und natiirlich ein Spaziergang in frischer Luft, allerdings hilft das nicht immer, vor
allem, wenn es drauen windig ist. Dann kann die Migrdane unter Umstinden noch
schlimmer werden!

WEIDENRINDEN-TEE

Weidenrinde (von Salix purpurea und ) gehort schon seit hunderten Jahren zu den
wichtigsten Volksheilmitteln. Schon Hippokrates hat ihre lindernde Kraft beschrieben.
Sie wurde vor allem als schmerz- und fieberlinderndes Mittel bekannt.

Bitte besorgen Sie sich den Tee aus der Apotheke oder dem Reformhaus!

Es hilft recht gut, etwa bis zu dreimal tiglich eine Tasse Weidenrinden-Tee 1m
Akutfall zu trinken. Fiir eine Tasse Tee benotigen Sie 1 gestrichenen Kaffeeloffel
Weidenrinde. Mit heilem Wasser iibergieBen und etwa 5—10 Minuten ziehen lassen. Je
langer der Tee zieht, desto mehr Gerbstoffe 16sen sich und desto bitterer schmeckt er!
Also nicht zu lange ziehen lassen!



Was 1st eigentlich Burn-out?

Der Begriff ,,Burn-out” wird immer sehr gerne verwendet. Tatsdchlich sind heute sehr
viele Menschen Burn-out-gefahrdet. Warum das so ist, habe ich zu hinterfragen versucht.

Wer ausgebrannt ist, hat zuvor gelodert — war also fiir seine Aufgabe zuerst Feuer und
Flamme und damit aber offensichtlich auch zu un6konomisch entbrannt.

Burn-out ist ldngst nicht mehr nur das ,,Stress-Syndrom der helfenden Berufe.* Und
neu ist es schon gar nicht, auch wenn es erst seit zwei Jahrzehnten wieder zum Thema
wurde.

Das so genannte Burn-out-Syndrom ist also in aller Munde und wird inzwischen auch
als ernsthafte Gefahr erkannt. Es stellt eine tiefgreifende Storung der Produktion von
Stresshormonen und Neurotransmittern dar. Es ist die Folge lang andauernder und
tibermafiger Stressbelastung. FEinerseits bricht die physiologische Regulation des



Hormonhaushalts zusammen, andererseits entwickelt sich ein andauernder
Entziindungszustand.

Der 24-Stunden-Rhythmus der Hormon- und Neurotransmitterproduktion funktioniert
nicht mehr. Das Hormon Cortisol, das normalerweise in der Nacht gebildet wird, um fiir
die Aktivitit des Tages zur Verfiigung zu stehen, ist blockiert. Die Bildung von
Melatonin wird beeintrachtigt. Zur erhohten Entziindungsneigung trdgt das erhohte
Noradrenalin bei, das unmittelbar Entziindungsreaktionen stimuliert.

Bei anhaltender langer Stressbelastung kann es zu Ausfillen in der
Hormonproduktion kommen und der Mangel an Cortisol kann entziindliche Aktivititen
begiinstigen.

Der allgemein feststellbare Mangel an Hormonen und Neurotransmittern erklért nun die
Mattigkeit und Antriebslosigkeit.

Nicht bei jedem Menschen flihrt allerdings anhaltender Stress zu Burn-out. Auch
genetische Faktoren tragen dazu bei.

Fiir viele Menschen ist es heute sehr schwer, Stress abzulegen, sich zu entspannen,
durchzuatmen und zur inneren Ruhe zu finden. Man ,.brennt” fiir ,,seine* Sache, ist
ununterbrochen auf Touren. Und dann kommt eines schonen Tages der Punkt, an dem man
tatsdchlich ausgebrannt ist, man kann nicht mehr, der Korper gibt jetzt ein lautes
Zeichen, dass er vollig erschopft ist.

Daneben kann und soll man natiirlich selbst auch Gutes fiir sich selbst tun. Ruhe ist
wichtig, aber ich denke, dass nur Ruhe allein zu wenig ist.

Malen beispielsweise kann helfen, die entstandene innere Leere abzufangen, aber auch
andere kreative Beschiiftigungen sind wichtig, z. B. hilft oftmals auch zu schreiben.

Unterstiitzen kann man sich selbst vor allem auch mit einer Duftlampenmischung, die
allerdings unbedingt zart dosiert werden sollte. Wunderbar funktioniert das mit einem
Diffuser-Geridt. Diifte wirken auf unser vegetatives Nervensystem und konnen die
Atmung verdndern — sie vertiefen oder verlangsamen, sie konnen den Herzschlag
regulieren, unser Verdauungssystem anregen oder irritieren ... das bedeutet, sie kdnnen
uns auch helfen, im Fall von Burn-out wieder aus unserem Tief zu kommen.



Welche Duftmischungen dabei fiir Sie passend sind, ist am besten individuell
auszuwihlen. Ich mochte Thnen hier allerdings allgemein giiltige Mischungen vorstellen
(jede der Mischungen reicht fiir mindestens 5 Anwendungen). Fiir alle gilt: Mischen Sie
die dtherischen Ole in ein 5-ml-Flidschchen und geben Sie in Ihre Duftlampe, Ihren
Diffuser nur jeweils maximal 3—4 Tropfen davon. Das ist ausreichend! Und lassen Sie
das Gerat immer nur fiir etwa eine halbe Stunde an.

»INNERE RUHE*“-DUFTMISCHUNG

» 5 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Ylang-Ylang (Cananga odorata)
» 14 Tropfen Orange sil} (Citrus sinensis syn.aurantium ssp. dulcis)

» 3 Tropfen Rose tiirkisch (Rosa damascena)

,JCH BIN AUSGEGLICHEN UND FUHLE MICH GUT“-MISCHUNG

» 10 Tropfen Atlaszeder (Cedrus atlantica)

» 5 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 4 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora)

» 5 Tropfen Mandarine rot (Citrus reticulata)

» 2 Tropfen Ylang-Ylang (Cananga odorata)

Und hier noch eine Mischung, die ich besonders gerne mag;

» KOMM MIT IN MEINEN ZITRONENGARTEN*

» 5 Tropfen Zitrone (Citrus limon)

» 3 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 4 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

» 1 Tropfen Rose (Rosa centifolia) oder Jasmin (Jasminum sambac)
» 2 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

» 5 Tropfen Benzoe (Styrax tonkinensis)



Weitere Mischungen finden Sie im Rezeptteil!
Eine gute Tasse Tee kann ebenfalls hilfreich sein. Im Rezeptteil finden Sie dafiir so
manche Anregung.

Und haben Sie es schon einmal mit den Gliickskeksen nach Hildegard von Bingen
versucht? Hier finden Sie das richtige Rezept dafiir (ich habe es von meiner Freundin
Heidi dankenswerterweise erhalten):

HILDEGARD-GLUCKSKEKSE

» 750 g Dinkelfeinmehl

» 200 g Butter

» 2 Eier

» 150 g Honig

» 1 Prise Salz

» 20 g Muskatnusspulver

» 20 g Zimtpulver

» 5 g Nelkenpulver

» 100 g fein gehackte Mandeln
» einige Teeloffel Wasser

Die Zutaten zu einem Miirbeteig verarbeiten und eine halbe Stunde ruhen lassen. Dann
werden aus dem Teig entweder kleine Kekse ausgestochen oder kleine, runde Plitzchen
geformt (was Ihnen besser gefillt). Im vorgeheizten Backrohr werden sie bei ca. 180 °C
(im HeiBluftherd reichen meist 170 °C) zwischen 5 und 10 Minuten gebacken.

In einer Keksdose aus Blech halten sich die Kekse einige Wochen frisch.

Gewlirznelke




Syzygium aromaticum

Bereits vor ca. 2500 Jahren — so hat man festgestellt — gab es Nelkenhandel in China.
Man verwendete die Nelken zum Kochen, aber auch als Raumduft und als Rducherwerk
gegen bose Geister. Sie wurden ebenso gegen ladstige Insekten als auch gegen
Mundgeruch eingesetzt.

Im friihen Mittelalter waren sie so kostbar wie Gold und Ursache von
Gewiirzkriegen. Die Arzte jener Zeit steckten Nelken in den Mund, um gegen die Pest
gefeit zu sein. Hildegard von Bingen empfiehlt Nelken bei Kopfbrummen und bei
Wassersucht. Seit dem 13. Jahrhundert sind Gewiirznelken auch als fester Bestandteil
der Klosterheilkunde bekannt.

Der Gewiirznelkenbaum gehort zur Gruppe der Myrtengewédchse. Der immergriine Baum
wird bis zu 20 m hoch und ist ein sehr empfindliches Gewichs. Die Bliitenknospen
werden mit der Hand geerntet, bei der Ernte sind sie noch hellrot und geschlossen, pro
Baum kann man mit einem Ertrag von ca. 40 kg Knospen rechnen, beim Trocknen
verlieren sie ca. ¥ ihres Gewichts. Jeder kennt die kleinen getrockneten Bliiten mit
ithrem Aussehen wie kleine Négel. Im Mittelalter taufte man das Gewiirz ,,negellin®.
Daher kommt wohl auch der Name ,Nelke“. (Die Blumengattung — Dianthus —
wiederum bekam ihren Namen von ihrem Duft, der dem der Gewilirznelken sehr dhnlich
ist...)

Atherisches  Gewiirznelkendl — stimuliert das Gehirn und unterstiitzt  das
Konzentrationsvermogen. Vielfach wird es wegen seiner stirkenden Wirkung nach
langerer geistiger Arbeit und bei nachlassender Denkfiahigkeit geschétzt. Nelkenol hilft
auch bei ,,innerer Kélte* und vermittelt ein wohliges Geflihl und Gemiitlichkeit. Das
macht es auch sexuell anregend.

FUSSBAD GEGEN DEN BURN-OUT-BLUES

FuBbiader kann man bei vielen Beschwerden einsetzen, sie sind immer angenehm! Ein
besonders angenehmes FulBbad machen Sie mit dieser Krdutermischung;

Rosmarin (getrocknet), ein kleines Stiick Ingwerwurzel und Lavendelbliiten
(getrocknet) mischen und in ein kleines Sadckchen fiillen (ein altes Sockchen kann hier



gute Dienste leisten). Das Sackchen wird in eine FuBBbadewanne gelegt und mit heif3em
Wasser iibergossen. Wenn das Wasser eine fiir Thre Fiile angenehme Temperatur hat (ca.
35 °C), baden Sie Ihre Fiife fiir ca. 10 bis 15 Minuten darin.

Dann gut abtrocknen und mit diesem Fullpflegedl einreiben:

FUSSPFLEGEOL

» 30 ml Johanniskrautol (Hypericum perforatum)
» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 1 Tropfen Wacholder (Juniperus communis)

» 1 Tropfen Kardamom (Elettaria cardamomum)

» 1 Tropfen Narde (Nardostachys jatamansi)

Sparsam verwenden!

TEEMISCHUNG FUR MEHR KONZENTRATION

Wollen Sie Thre Konzentration steigern, um aus Ihrem Tief heraus zu kommen, dann
empfiehlt sich vor allem Griiner Tee. Diesen kann man auch mit Krdutern aus dem
eigenen Garten verfeinern. Dazu nehme ich ein paar Blattchen der Zitronenmelisse,
etwas Rosmarin und Hagebutten. Alles zu gleichen Teilen gemischt, mit heiBem Wasser
libergossen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen und schluckweise genief3en.



Schnarchen

Nicht nur Méanner schnarchen, nein, auch Frauen tun es. Und nicht immer zum Vergniigen
des Partners! Manchmal helfen nur Ohrstopsel dagegen oder getrennte Schlafzimmer.
Aber vorher sollte man vielleicht doch das eine oder andere Hausmittel dagegen
versuchen ...

Schnarchen kann viele Hintergriinde haben, ebenso wie die Lautstirke. Grundséatzlich
entstehen die Gerdusche des Schnarchens im Rachen.

Besitzt jemand beispielsweise eine Kriimmung der Nasenscheidewand, Polypen,
sind die Mandeln vergroert oder hat man Schnupfen oder eine
Nasennebenhohlenentziindung, dann ist das Schnarchen meist vorprogrammiert.

Begiinstigt wird Schnarchen vor allem auch durch die Riickenlage beim Schlafen, aber
auch durch Alkohol, Nikotin, Bissfehlstellungen und Schleimhautschwellungen



(beispielsweise bei einer Allergie).

Schnarchen kann aber auch als Krankheit auftreten, dann nennt man es ,,apnoisches
Schnarchen*. In diesem Fall wird der Rachenraum zeitweise komplett verschlossen.
Dadurch entsteht eine Atempause. Die Sauerstoffzufuhr ist vermindert und dadurch
kommt es im Gehirn zur Weckreaktion, die das Uberleben der Atempause ermdglicht.
Solch krankhaftes Schnarchen gehort in drztliche Behandlung!

Ich mochte mich hier aber mit dem ,,einfachen Schnarchen* beschiftigen und was Sie
selbst dagegen unternehmen konnen.

Wenn Sie bemerken, dass Sie nach Alkoholgenuss hdufiger und vermehrter Schnarchen,
als normal, so ist die Gegenmaflnahme recht einfach: vor dem Schlafengehen weniger
Alkohol trinken! Ebenso kann zu schweres Essen am Abend das Schnarchen
begiinstigen.

Leider ist es in anderen Féllen nicht ganz so problemlos. Aber fast immer hilft es, auf
einem kleinen Polsterchen mit Zirbelkiefernholz-Hobelspinen zu schlafen. Keine
Sorge, es driickt und piekst nicht! Die Zirbelkiefernflocken sind weich und diinn. Man
fiillt damit kleine Kissen, die man in den Uberzug des normalen Polsters steckt.

Man kann es aber auch se machen, MWWW&[QAWM
Ev hat sich ein richtiges Schlaflissen mit Zirnbelliofernflscken
wenn er nicht gerade auf dem Ricken liegt, schnarcht er nicht
mehh.

Eine schleimlosende und beruhigende Duftlampenmischung — Sie konnen aus dieser
Mischung natiirlich auch einen Airspray herstellen — kann das leidige Schnarchproblem
zwar nicht ganz beseitigen, aber vielleicht dennoch ein wenig helfen:

DUFTLAMPENMISCHUNG



» 3 Tropfen Zirbelkiefer (Pinus cembra)
» 4 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)

» 1 Tropfen Eukalyptus globulus

in einem kleinen Flaschchen mischen und zwei Tropfen dieser Mischung in die
Duftlampe oder in ein Gefall mit Wasser auf die Heizung im Winter geben.

AIRSPRAY

Wenn Sie daraus einen Spray machen wollen, so funktioniert das recht einfach:

Sie benodtigen dazu eine 100-ml-Sprayflasche, in die fiillen Sie 10 ml Wodka oder
Korn, dann kommen die dtherischen Ole hinein — Sie diirfen in diesem Fall die doppelte
der angegebenen Menge nehmen — und danach wird mit destilliertem Wasser aufgefiillt.
Zuschrauben, fertig!

Jemandem die Nase zuzuhalten, wenn er schnarcht, niitzt leider gar nichts! Auch
Anrempeln hilft nur voriibergehend: Nach wenigen Minuten geht das ,,Konzert* weiter

Zirbelkiefer

Pinus cembra

Die beruhigende und schlafunterstiitzende Wirkung der Zirbelkiefer ist bereits lang
bekannt. Man hat festgestellt, dass beispielsweise das Schlafen in einem Zirbenholzbett
oder auf einem Zirbenholzpolster die Herzfrequenz um etwa 3500 Schlige am Tag
senken kann. Diese Senkung der Herzfrequenz fiihrt zu einer besseren und schnelleren
Erholung des Korpers, vor allem im Schlaf.

Die Zirbelkiefer wird im Volksmund oft auch Arve genannt. Sie wichst in den alpinen
Regionen unserer Bergwelt in Osterreich und auch in Siidtirol, zwar langsam, aber
unbeirrt. Zirben lassen sich auch durch Wetter und Sturm nicht beugen — sie wachsen
aufrecht und selbstbewusst'?! Dort oben, wo die Zirbelkiefern wachsen, das kann schon
mal auf iiber 2000 m Seehohe sein, werden alle Probleme so klein, wie die Autos und
Hauser 1im Tal, auf das man von dort oben hinunterschaut — klein, wie Ameisen!

Und das macht der Duft der Zirbelkiefer auch dann, wenn wir ihn in unser Heim



holen!

12 Siehe auch mein Buch ,,Pflanzen und Elemente®, Freya-Verlag, 2013



,,Man kann die Erkenntnisse der Medizin auf eine knappe

Formel bringen: Wasser, maf3ig genossen, ist unschadlich.*
Mark Twain

Frithling 1st’s — die Baume schlagen aus!

Gerade im Friihling wird allerorts iiber das Mobilisieren der korpereigenen Krifte
gesprochen, Sport und Diéten sind in aller Munde.

Miihsam, wenn dann so gar nichts helfen will, die eigene ,,Schwerkraft“ zu
iiberwinden, den inneren Schweinehund zu iiberreden und doch etwas fiir sich selbst zu
tun.

Hat man sich einmal iiberwunden, in die frische Luft hinaus zu gehen und dem
Korper das — meist sehr ungewohnte — Training angedeihen zu lassen, so schwindet die



Lust daran oftmals wieder ganz schnell, wenn sich der erste Muskelkater eingestellt hat.

Hier konnen gezielte Massagen helfen, vor allem jene mit Mischungen aus natiirlichen
dtherischen Olen und nativen Pflanzendlen. Aber auch Biider mit entsprechenden
dtherischen Olen kdnnen unterstiitzen. Beide Anwendungen kdnnen aber noch viel mehr:
Sie konnen auch beim Entschlacken (und beim Abnehmen!) helfen ...

Entschlacken im Friihling heifst unser Stichwort.

,Beim Entschlacken muss ich ja unbedingt eine Diét halten.” ,,Entschlacken und
Entgiften sind sooo mithsam!* ,,Muss ich da auch Kalorien zihlen?*“ Solche oder
dhnliche Aussagen hore ich immer wieder, wenn ich tliber eine Entschlackungs-Kur im
Friihling zu sprechen beginne ...

Ich kann Thnen versichern, dass es nicht kompliziert ist. Sonst wiirde ich es selbst nicht
tun, ich hab’s mit den einfachen Anwendungen ...

Und die beginnen gleich einmal mit einem wunderbaren Krauterteerezept (in
Erinnerung an meine GroBmutter, mit einer leichten Abwandlung ...):

Entschlackungstees

OMAS TEE

Apfelschalen, Holunderblitter und Malvenbliiten werden zu gleichen Teilen gemischt.

1 gehdufter Teeloffel der Mischung wird mit 1 Tasse kochend heilem Wasser
tibergossen. Fiinf bis zehn Minuten ziehen lassen, abseihen und mit einem Tropfen Honig
stifien.

Holunderblitter wirken blutreinigend und entgiftend, die Malvenbliiten regulieren
schonend die Darmtitigkeit und die Apfelschalen sorgen ebenfalls fiir Entschlackung.
Der Honig hat in dieser Mischung vor allem die Aufgabe, die Darmmuskulatur sanft
anzuregen ...

Nach dem Rezept meiner GroBmutter konnte man die Mischung noch mit jungen
Brombeerblittern erganzen.

Mein bevorzugter Friihlings-Entschlackungstee ist allerdings hochst einfach: Es handelt
sich um



BRENNNESSELTEE

Brennnesseln gibt es das ganze Jahr und natiirlich auch schon im zeitigen Friihling. Ich

pfliicke fiir meinen Tee immer die jungen Blattchen, die sind am wohlschmeckendsten.
Der Tee wirkt entwissernd und reinigend. Wenn Sie mogen, verwenden Sie auch die

Wurzel zusitzlich, das muss aber nicht sein (Mit der Wurzel wird der Tee etwas

,,bitterer* im Geschmack).

LEBER-GALLE-WICKEL

Unterstiitzt wird unser Korper aber auch mit einem Leberwickel. Keine Angst, dieser
Wickel ist duBBerst angenehm und leicht anzuwenden!

Fiir Thren Leber-Galle-Wickel stellen Sie folgende Olmischung her:
» 10 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 1 Tropfen Immortelle (Helichrysum italicum) oder alternativ Kamille wild
(Ormensis mixta)

» 2 Tropfen Rosmarin verbenon oder alternativ 2 Tropfen Karottensamenol
(Daucus carota)

WIE WIRD’S GEMACHT? HIER EINE VEREINFACHTE FORM
Neben der oben genannten Olmischung bendtigen Sie noch ein Géstehandtuch

(kleines Handtuch), etwa Y2 Liter heilles Wasser, ein Badetuch, eine Wéarmeflasche oder
ein vorgewarmtes Kirschkernkissen.

Tragen Sie die Olmischung auf dem Oberbauch auf, triinken Sie das Gistehandtuch
im heilen Wasser (Vorsicht bitte: Verbrennungsgefahr!) und legen Sie es auf den Leber-
Galle-Bereich. Mit dem trockenen Badetuch fixieren (am besten rundherum um den
Bauch wickeln), die heile Warmeflasche obendrauf legen und fiir etwa 20 Minuten
entspannt ins warme Bett oder auf eine gemiitliche Liege. Danach fiihlen Sie sich
einfach wohl! Probieren Sie’s doch einmal aus!

Und wenn wir uns schon wohltun, dann kdnnten wir natiirlich auch auf unsere Ernahrung
ein wenig achten und gerade jetzt im Frithling besonders viele frische Krauter (wenn
moglich aus dem eigenen Garten oder Balkon oder in freier Wildbahn gesammelt) zu uns
nehmen.

Mit der Friihlingskriutersuppe tun Sie sich selbst Gutes und die ganze Familie hat



ebenfalls etwas davon!

Alternativ wire die sagenhafte Krautsuppe ebenfalls hilfreich und schmeckt kostlich!
Die Zutatenliste fiir beide Suppen finden Sie im Rezeptteil!

Brunnenkresse

Nasturtium officinalis

Auch die Brunnenkresse hat im Friihling eine Bedeutung fiir die Blutreinigung. Sie
gehort zu den Kreuzbliitlern und besitzt mit ihren Bitterstoffen und Senfolglykosiden
auch eine sehr verdauungsfordernde Wirkung.

Die Brunnenkresse finden Sie in der freien Natur in sauberen, flieBenden Gewassern (an
Quellen und in kleinen Bachen). Achten Sie beim Pfliicken darauf, dass dieses Bachlein

nicht durch eine Kuh- oder Schafweide flief3t, denn dann konnten die Pflinzchen vom

gefihrlichen Leberegel befallen sein. '3

Brunnenkresse streut man beispielsweise auf einen Salat, man kann daraus auch eine
Sof3e machen (passt gut zu rotem Fleisch oder zu Krauterlaibchen).

Birkenkur

Lieben Sie Birken? Ich mag sie sehr! Birken konnen uns gerade im Friihling vielfaltig
Unterstlitzung bieten, um unser Immunsystem zu starken!

Birken erkennt man vor allem an ihrem charakteristischen Stamm, der mit weil3er,
papierartiger Rinde liberzogen ist. Nicht ganz weil3 — dort, wo die oberste Schicht der
Rinde abgegangen ist, schaut die darunter liegende schwarze Schicht hervor.

Birken haben sehr biegsame Aste und ihre Blitter, diese zartgriinen gezihnten
Schonheiten, bewegen sich in jedem noch so kleinen Lufthauch.

In Mitteleuropa finden sich vor allem die Hangebirke (Betula pendula) und die
Moorbirke (Betula pubescens). Aber gleich, welche Sie fiir sich entdecken: Die
Wirkung unserer Birkenkur ist in beiden Fallen gleichwertig.



BIRKENSAFT

Im zeitigen Friihling steigt der Saft der Birke im Stamm hoch, im Kambium, etwa 1-3
cm unter der Oberfliche. Man ,erntet“ Birkensaft von Mairz bis April
(witterungsabhéngig) auf recht einfache Weise:

Mit einem Handbohrer wird vorsichtig ein kleines Loch in den Stamm gebohrt, nicht
tief, maximal 2 cm! In dieses Loch steckt man einen dicken Strohhalm oder ein
Glasrohrchen. Darunter hidlt man nun ein Gefdl3, mit dem man die Fliissigkeit der Birke
auffangen kann (findige Menschen basteln sich dafiir eine Haltevorrichtung oder stellen
eine Leiter mit Abstellfliche unter den Baum, um das Gefdl3 nicht selbst halten zu
miissen).

Bitte zapfen Sie niemals mehr als max. 2 Liter von einem Baum, er wiirde sonst
Schaden erleiden!

Nach dem Abzapfen miissen Sie das gebohrte Loch wieder gut verschlieen. Das
macht man mit Baumwachs, das man 1m Gartenfachhandel erhilt. Birkensaft 14sst sich
gut eine Woche im Kiihlschrank aufbewahren. Sie sollten fiir Thre Birkenkur taglich 3
Glaschen trinken. Wenn es Thnen besser schmeckt, dann konnen Sie den Saft auch mit ein

paar Tropfen Zitronen- oder Orangensaft ,,verbessern. Ich finde aber, er schmeckt
kostlich siif3!

Die Birke schenkt uns aber fiir unsere Frithjahrskur auch ihre jungen Bldtter und
Knospen. Sie enthalten viele Bitterstoffe und Gerbstoffe, aber auch Mineralstoffe und
Vitamin C — genaugenommen alles, was wir im Friithling benttigen, um uns so richtig fiir
das kommende Jahr zu stirken!

Aus den Birkenblittern kann auch ein wunderbares Hydrolat (Pflanzenwasser)
destilliert werden, das ich besonders gern zur Haarpflege verwende. Es eignet sich
besonders gut, wenn Sie Schuppen haben oder bei Haarausfall. Ein Rezept fiir mein

Lieblings-Haarshampoo mit Birkenhydrolat finden Sie im Rezeptteil '*.

HEUSCHNUPFEN

ceee

aufs Heftigste zu niesen ...



WARUM BEKOMMT MAN HEUSCHNUPFEN?
Das habe ich mich schon des Ofteren gefragt. Ich selbst bin davon verschont geblieben,
aber einer meiner Sohne, den erwischt es jedes Jahr.

Die Nase ist rot und rinnt, die Augen trinen und die Bronchien verschleimen.

Heuschnupfen (Saisonale allergische Rhinitis) ist eine allergische Erkrankung, die auf
einer Uberempfindlichkeit gegeniiber bestimmten Pollen beruht. Die Pollen ,,fliegen‘
durch die Luft und in die Nasenlocher ... dort bewirken diese kleinen Partikelchen eine
allergische Reaktion, also eine Uberreaktion: Der Korper setzt Histamin und dhnliche
Stoffe frei, die dann den Heuschnupfen hervorrufen.

Gerade im Friihling und im Frithsommer blithen besonders viele pollenreiche Pflanzen,
wie beispielsweise Birke, Erle, Haselstraucher, aber beispielsweise auch Lowenzahn.
Gleich danach kommen dann die Gréser ...

Und Heuschnupfen kann auch durch Hausstaubmilben ausgelost werden — ganz
lastig! Aber ich darf Sie beruhigen: Nicht jedes Niesen deutet gleich auf einen
Heuschnupfen hin!

Mit einem Heuschnupfen gehen nicht nur Niesattacken einher (und eine verstopfte
Nase), sondern meist auch ein lastiger Juckreiz, oftmals auch eine Bindehautentziindung
und — wie bereits beschrieben — verschleimte Bronchien und damit Hustenreiz.

WAS KANN MAN DAGEGEN TUN?
Erst einmal wére es sehr verniinftig herauszufinden, was diesen Heuschnupfen ausldst.
Das kann ein guter Arzt anhand eines einfachen Hauttests feststellen.

Wenn Sie dann wissen, wogegen Sie mit dem Heuschnupfen rebellieren, dann konnen
Sie Thren Korper beispielsweise auch mit einem einfachen Raumspray bei
Heuschnupfen unterstiitzen:

RAUMSPRAY BEI HEUSCHNUPFEN

»  100-ml-Spriihflischchen

» 10 ml Alkohol (beispielsweise Korn oder Wodka)
» 5 Tropfen Atlaszeder (Cedrus atlantica)

» 11 Tropfen Myrte (Myrtus communis)



» 4 Tropfen Kanuka (Kunzea ericoides)

Zuerst die #therischen Ole mit dem Alkohol in das Spriihflischchen geben und dann mit
90 ml Melissenhydrolat auffiillen. Schiitteln, verschlieBen und bei Bedarf rund um den
Korper spriihen.

HEUSCHNUPFEN-INHALATION

Inhalieren kann auch gut helfen: Atmen Sie heilen Wasserdampf ein (eventuell gemischt
mit 2 Tropfen Cajeput-Ol, die Sie zuvor in einem Kaffeeldffel Salz auflosen). Das 14sst
auch eine Heuschnupfen-verstopfte Nase wieder frei werden! Auch mit Fenchelol oder
dem é#therischen Ol der Dille im heiBen Wasser kann inhaliert werden. Zehn Minuten
reichen meist schon, um sich besser zu fiihlen!

Meine Gralimuctter hat: immen empfohlen, mit Salywasser die Nase
sw dpiilen. Frither war das immen ein wenig umstindlich,wir
mussten das Salywasser aufsichen’. Man kann es natirlich auch
it i (b o s Wt ne Vo ot elBomman S0
Joderfallls fibille man sich danach unbedingt besser!

Und wenn lhre Augen ebenfalls betroffen sind, dann hilft eine Waschung mit
Rosenhydrolat immer! (Achten Sie bitte auf die Qualitit: Es darf weder Alkohol noch
ein Konservierungsmittel im Rosenhydrolat enthalten sein, sonst brennen die Augen
noch mehr!)

KOMPRESSE MIT AUGENTROST

Eine Kompresse mit Augentrost hilft auch sehr gut, machen Sie damit einen Teeaufguss:
1 Teeloftel Kraut pro %2 Liter Wasser, max. 10 Minuten ziehen lassen und dann durch



ein feines Filter abseihen (beispielsweise mit einem Papierteefilter). Es diirfen keine
Schwebstoffe mehr im Aufguss sein! Danach trankt man einen Wattebausch mit dem Tee
und legt ihn auf die gequélten Augen — eine Wohltat! Wer mag, kann das auch mit einer
Augenbadewanne (bekommt man in der Apotheke) machen — ich bin dazu ein wenig zu
ungeschickt:

Augentrost

Euphrasia rostkoviana

Der Augentrost gehort zur Pflanzenfamilie der Braunwurzgewédchse und ist ein



Halbschmarotzer. In Frankreich nennt man ihn auch ,, Casse-lunette*, das heifit so viel
wie ,,Brillenzerstorer.

Augentrost finden wir auf eher mageren Wiesen, aber auch auf Moorwiesen wichst
das kleine Pfldnzchen gerne. Im Buch ,,Gart der Gesundheit™ aus dem Jahr 1485 wird er
erstmals als Pflanze gegen Augenleiden angefiihrt. Am besten wird er im Juli
gesammelt, da enthilt er die starksten Inhaltsstoffe.

Bei uns bliiht Augentrost von Juli bis Oktober und schon im Rezeptheft meiner

UrgroBmutter wird ein Augentrost-Tee fir Augenkompressen empfohlen. Seine

Wirkstoffe, vor allem auch Gerbstoffe und Iridoidglykoside wie das Aucubin, aber auch

Flavonoide und Cumarine sind wohltuend bei Bindehautentziindung, Gerstenkorn etc.
Bei Migrane und Schlaflosigkeit kann Augentrost ebenso helfen.

AUGENTROST-KALTANSATZ

Bei Bindehautentziindung sollte man — It. UrgroBmutter Karoline — als zweite
Moglichkeit vom Augentrost auch einen Kaltansatz machen:

2 Teeloffel getrocknetes Kraut gibt man zusammen mit einer Tasse Wasser in ein
Reinderl, kocht nach einer halben Stunde kurz auf, 14sst die Krauter 10 Minuten ziehen.
Dann wird abgeseiht und der Absud fiir die Kompresse verwendet.
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,,E1n Gliick 1st’s, dass,
jedem nur sein eigener Zustand

zu behagen braucht!*
Johann Wolfgang von Goethe

Friithjahrsmiide? Oh ja!

Drauf3en ist es wunderschon: Sonnenschein, Vogelgezwitscher, alles beginnt zu blithen —
aber dennoch: Ich sitze mit miidem Kdorperchen im Haus, mag nicht hinausgehen und
wiirde viel, viel lieber schlafen ...

Was ist blof3 los mit mir? Ich werde doch hoffentlich nicht krank?

Nein, nein, keine Sorge! Mein Organismus ist sozusagen noch auf Winterschlaf
eingestellt, also wecken wir ihn auf! Genaugenommen bendtige ich lediglich ein wenig
Bewegung an der frischen Luft! Also raus in den Garten (oder in den Park, wenn Sie in
der Stadt leben) und eine Runde um die Hecken drehen! Benutzen Sie Thre freien Tage zu



Kurzausfliigen in die Natur. Sauerstoff ist gefragt und vor allem milde Sonnenstrahlen,
die unsere Haut umschmeicheln — das tut gut!

Was kann man zusdtzlich tun, um den Korper zu aktivieren?

Der Korper benotigt jetzt viele Vitamine, um frithlingsfit zu werden: Eines davon ist
Vitamin E. Und das finden wir vor allem in Niissen, Eiern und Vollkornprodukten. Es
bringt den Stoffwechsel so richtig in Schwung!

Auch Wasser zu trinken, bringt den Kreislauf auf Touren! Beginnen Sie Thren Tag nicht
mit der uiblichen Tasse Kaffee, sondern mit einem Glas klaren Wassers. Ich hab es
einige Zeit lang versucht, das Wasser mit einem Kaffeeloffel Apfelessig gemischt zu
trinken. Das macht munter und entschlackt den Korper!

Wenn Sie vor allem morgens nicht in die Gange kommen, dann empfiehlt sich mein

RIECHFLASCHCHEN

Sie bendtigen dazu ein 5-ml-Flaschchen, eventuell einen kleinen Roll-on. Fiillen Sie 5
ml Jojobadl hinein und geben Sie 3—4 Tropfen &dtherisches Rosmarindl dazu (Rosmarin
1,8-Cineol oder Rosmarin verbenon).

Aufs Nachtkistchen stellen und gleich nach dem Aufwachen 1 Tropfen auf den
Handflachen verteilen, verreiben und die Hande vor die Nase halten: tief einatmen!
Guten Morgen!

Weitere duftende Mischungen, auch gegen Friihjahrsmiidigkeit, fiir die Duftlampe (pur
verwenden, jeweils max. 3—4 Tropfen einer Mischung!) oder fiir einen Roll-on (dann
bitte wie oben mit Jojobadl mischen) finden Sie im Rezeptteil.

Barlauch

Allium ursinum

Damals, als wir noch Kinder waren, meine Schwestern und ich, da hatte der Friihling
noch einen zusitzlichen Reiz fiir uns: Wir durften die kratzigen Wollstriimpfe, die uns
den ganzen Winter hindurch begleitet hatten, endlich gegen Kniestriimpfe eintauschen!
Da mochte der Wind noch so kiihl durch die Gassen fegen: Es war endlich Friihling!

Und diese so erfreuliche, lichte, luftige Zeit begann meist mit einem ,,Kinder, der



Bérlauch sprieBt! Hinaus mit euch in den Wienerwald zum Pfliicken!* Das wurde dann
dhnlich wie eine Expedition: Wir fuhren mit der StraBBenbahn hinaus nach Rodaun und
wanderten tiber die Perchtoldsdorfer Heide in den Wienerwald. Mutter, Vater, Tante,
Onkel und die Kinderschar — alle ausgeriistet mit Rucksicken — es waren aber nicht nur
wir, sondern regelrechte Heerscharen, die da in den Wald unterwegs waren.

Aber da wuchs nicht nur der Bérlauch! Neben den letzten Schneegléckchen,
Leberbliimchen und Buschwindroschen blithten am Waldrand auch noch Adonisroschen.
Wir aber waren auf den Bérlauch aus!

Der Barlauch (Allium ursinum) ist ein ,,wilder* Verwandter des Knoblauchs. Wir haben
schon als Kinder erlernt, ihn nicht mit anderen Pflanzen wie beispielsweise den Bléttern
der Herbstzeitlose oder jenen des Maiglockchens zu verwechseln. Er bevorzugt
schattige, humusreiche Laubwailder, wichst also gerne auch in Auen oder an Béchen,
begleitet von Buschwindroschen, Leberbliimchen, Lerchensporn und dhnlichen Pflanzen.
Pfliicken sollte man ihn bevor er bliiht, dann ist das Aroma wunderbar ,,knofelig™.

Auch die Bliiten und die Zwiebeln des Bérlauchs haben allerdings ihre Liebhaber. Wir
sollten aber die Blétter mitbringen von unserer Friihlingswanderung und das taten wir
gerne, denn daraus wurden kostliche Speisen zubereitet!

Auch Birlauch mit seinem intensiven typischen Knoblauchduft kann also dabei helfen,
Ihre Friihjahrsmiidigkeit zu vertreiben! Selbst pfliicken sollten Sie ihn allerdings nur
dann, wenn Sie die Pflanze sehr gut kennen!

Es gibt nichts Feineres als ein Bdrlauchpesto (siche Rezeptteil) oder Grofmutters
Biirlauchsiippchen (ebenfalls im Rezeptteil), glauben Sie mir! Barlauch bekommen Sie
ibrigens auch auf dem Wochenmarkt und beim Gemiisehédndler.

Nicht unbedingt gegen Friihjahrsmiidigkeit, aber dennoch fiir die Gesundheit sollte man
das Veilchen (Viola odorata) nicht vergessen. Leider gibt es bei uns immer weniger
Duftveilchen zu finden. Das &therische Ol des Veilchens riecht aber gar nicht so, wie
man es erwarten wiirde — es duftet zwar herrlich griin und waldig, aber nicht nach
Veilchen!

Aber trotzdem hilft es im Friihling: Es wirkt ausgleichend und stimmungserhellend,
senkt ein wenig den Blutdruck und beruhigt die Nerven!



,FRUHLINGSLUFTERL“-DUFTMISCHUNG

» 4 Tropfen Veilchen-Absolue (Viola odorata)

» 4 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

» 2 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora)

» 3 Tropfen Ginster Absolue (Spartium junceum)

Davon geben Sie zwei bis drei Tropfen in lhre Duftlampe. Wenn Thnen der Duft gut
gefillt, konnen Sie daraus auch mit 5 ml Jojobadl ein Olparfum mischen und in einen
Roll-on fiillen.

13 ,,.Die Krauter in meinem Garten®, Siegrid Hirsch & Felix Griinberger, Freya-Verlag

14 Siehe auch mein Buch ,,Hydrolate — Sanfte Heilkrdfte aus Pflanzenwasser®, Freya-Verlag 2012



,,D1e Reise von 1000 Meilen
beginnt dort,

wo deine Fiifie stehen!*
Tao Te King

Ful3probleme, Venen

Unsere FiiBe tragen uns durchs Leben und wir schenken ihnen meist viel zu wenig
Beachtung! Haben Sie gewusst, dass allein in einem unserer Fiile 114 Bénder und 20
Muskeln mit starken Sehnen fiir unsere Beweglichkeit und fiir unseren guten, festen
Stand sorgen? (Die Bédnder verbinden Knochen mit Knochen und iiberziehen die
Gelenke, damit diese ihre Stabilitit erhalten. Sie Sehnen wiederum dienen zur
Ubertragung der Muskelkraft auf das Skelett. Sie verbinden Muskeln und Knochen
miteinander.)



Die FuBBmuskulatur ermoglicht es, dass sich die Fiile beim Gehen und Laufen jeder
Unebenheit anpassen kénnen. Nur so nebenbei: Wir legen im Laufe unseres Lebens zu
Ful} eine Entfernung zuriick, die uns etwa 3 Mal um die Erde fiihren wiirde!

Nur etwa zwei Prozent aller Fullschidden sind angeboren, das heillt 98 Prozent aller
Kinder haben bei ihrer Geburt gesunde Fiile. Aber nur noch 40 Prozent haben gesunde
Fiile, wenn sie erwachsen sind. Und dafiir sind in erster Linie duflere Einfliisse
verantwortlich.

Obwohl unsere Fiile also tagtidglich stark strapaziert werden, werden sie nicht von
jedem und regelmifig in die tigliche Korperpflege einbezogen. An den FuBsohlen
haben wir — neben den Innenhandflichen — die meisten Schwei3driisen pro cnv!
Dadurch kommt es besonders im Bereich des in den Schuh wohlverpackten Fulles zu
einem feuchtwarmen Klima mit Folgeerscheinungen ...

Meine Grofimutter nabm regelmdliig Fulbbéder mit
Latschenbioferextrabt.

Ich mag Latschenkiefer nicht so gerne und habe mir daher einen Badezusatz fiir mein
FuBbad selbst kreiert:

FUSSBADESALZ

Fiillen Sie in ein Schraubverschlussglas (250 g Fiillmenge)
» 10 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 20 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 10 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii).
VerschlieBen und die dtherischen Ole im Glas schwenken.

Danach fiillen Sie das Glas mit Meersalz auf und schwenken es tiglich immer
wieder.

Nach zwei bis drei Tagen hat das Salz den Duft aufgenommen und ist
gebrauchsfertig.

Fiir ein Fullbad bendtigen Sie etwa 1-2 Essloffel des duftenden FuBBbade- salzes.
Achten Sie bei Threm FuBlbad bitte auf die Temperatur. Sollten Sie unter Diabetes



leiden, dann messen Sie die Wassertemperatur bitte mit einem Thermometer, um
Verbrennungen sicher auszuschlieBBen.

Wer unter feuchten Fiilen leidet, konnte auch ein Fufbad mit Eichenrinde oder
Hamamelis machen. Die in diesen Extrakten vorhandenen Gerbstoffe verringern die
Schweillabsonderung an den Fiien. Sie bekommen diese Produkte im guten Fachhandel.

Die FiiBe werden bei Hitze oft sehr stark gefordert. In den Schwimmbéidern lauern
Pilzsporen auf die Zehenzwischenrdume, aber auch dafiir gibt es — zumindest
vorbeugend — ein Pflegedl:

FUSSPILZPROPHYLAXE

30 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

5 Tropfen Bohnenkraut (Satureja hortensis)

2 Tropfen Thymian thymol

4 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii)

1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

Achten Sie — vor dem Eincremen mit dieser Olmischung — bitte darauf, dass die
Zehenzwischenrdaume gut getrocknet sind!

KUHLENDES FUSSBAD

Erfrischend, kiihlend und entwidssernd wirkt dieses FuBbad bei geschwollenen und
strapazierten Fiilen:

8 Tropfen Grapefruitol werden mit 1 Essloffel Apfelessig vermischt und in die
FuBBbadewanne emulgiert (Die Wassertemperatur sollte etwa 28 °C betragen). Baden
Sie Thre Fiile darin, solange Sie es als angenehm empfinden. Anschliefend die Beine
fiir einige Minuten hochlegen.



BEI ANGESCHWOLLENEN BEINEN

Wenn Thre Beine durch langes Stehen, lange Fliige oder lange Auto- oder Busfahrten
angeschwollen sind, dann hilft ein kiithlendes Fullbad, siehe oben, und im Anschluss
daran eine sanfte Massage mit diesem Massageol:

» 3 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis)
» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 1 Tropfen Rosmarin verbenon

» 15 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)



B

., Sommer 1st die Zeit,
in der es zu heif} ist,
um das zu tun, wozu es

4

1m Winter zu kalt war.*
Mark Twain

Typische Sommerbeschwernisse

Im Sommer hatten wir es immer lustig: Wir durften fiir einige Wochen auf dem
Bauernhof eines Onkels wohnen. Wir halfen bei der Heuernte — damals wurden noch die
groBen Heuschober aufgestellt, in denen man sich so herrlich verbotenerweise



verstecken konnte. Und wir gingen auf den Erdapfel- acker, um die Kartoffelkifer
einzusammeln — fiir jede Milchkanne voll Kifer bekam man ein Kracherl.

Wir streiften durch den Wald, um Pockerln als Unterziindholz einzusammeln, auf
dem Riicken einen Buckelkorb ... Schwammerln zu jagen, war ein Highlight nach dem
warmen Sommerregen. Mit Begeisterung sammelten wir Walderdbeeren und Himbeeren
fiir den Nachtisch ... Trieben die Kiihe durch den Wald auf ithre Weide ... Ja, als Kinder
—und auch noch als Teenager — hatten wir immer sehr erlebnisreiche Sommertage!

Je dlter man wird, desto mehr Gedanken macht man sich: Kommt der Sommer mit viel
Regen einher, dann ist die Folge eine Miickenplage. Ist es zu heif3, dann passt es auch
wieder nicht und wir schwitzen, was das Zeug hilt. Und irgendwie sind die Sommertage
auch nicht mehr das, was sie einmal waren! Nun ja: Es gibt also immer irgendetwas,
das nicht passt. Da ist es oftmals gut, sich rasch selbst helfen zu knnen.

Schwitzen und Deos

Die meisten auf dem Markt erhdltlichen Deos werden als nicht gerade besonders gesund
angesehen, da sie oftmals Aluminium enthalten. Und dieses Element wird seit einiger
Zeit als gesundheitsschadlich angesehen.

Wir konnen unsere Deosprays und Deo-Roll-ons ganz leicht selbst herstellen.
Entsprechende Rezepturen finden Sie im Anhang,

Das einfachste Deospray ist wohl Salbei-Hydrolat. Das erhalten Sie im guten
Fachhandel (oder Sie haben eine kleine Heimdestille und konnen es so selbst
herstellen). Fiillen Sie es in eine Spriihflasche — fertig! Alternativ dazu eignen sich
beispielsweise auch Rosmarin-Hydrolat oder Pfefferminz-Hydrolat.

Wichtig ist es in jedem Fall, geniigend Fliissigkeit zu sich zu nehmen. Und die sollte
nicht eiskalt sein, sondern leicht temperiert. Am besten sind leicht gekiihlte Kriutertees,
aber natiirlich tut es auch eine einfache Zitronenlimonade. Kostliche und erfrischende
Teerezepte fiir den Sommer finden Sie iibrigens im Rezeptteil!

DEO-CREME

» 1 Teeloffel Natron



» 3 Teeloftel Sheabutter
» 1 Teeloffel Zinkoxid
» 2 Tropfen Salbei (Salvia officinalis)

» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)
gut vermischen (kann man mit der Hand kneten, geht ganz einfach) und in eine Dose
filllen.

Lastiges Getier

Insekten sind lastig, ohne Zweifel! Und viele von ihnen stechen auch noch: Bienen,
Wespen, Hummeln (ja, auch die dicken gemiitlichen Hummeln!), Miicken, auch Ameisen
konnen beillen, ebenso wie neuerdings einige besonders unangenehme Spinnen ...

Die Folge dieser Insektenstiche und -bisse sind anschwellende GliedmafBen oder
dicke Beulen, aber auch juckende, schmerzende ,,Dippel*. Man konnte kratzen, kratzen,
kratzen — aber das niitzt leider auch nichts!

Spitzwegerichblitter (Plantago lanceolata) sind oftmals meine Nothelfer
gewesen: Man pfliickt eins davon, zerquetscht es ein wenig und driickt austretenden Saft
auf die Einstichstelle. Der Schmerz ldsst nach und mit ein wenig Gliick entsteht auch
keine Beule.

Natiirlich hilft auch Lavendelol! (Manchmal stelle ich mir die Frage, wo es nicht hilft!)

Aber nach dem Bienen- oder Wespenstich, da kommt es beinahe immer zu einer sehr
schmerzhaften Schwellung rund um den FEinstich. Bienen hinterlassen tibrigens auch
ihren Stachel, der unbedingt vorsichtig entfernt werden sollte.

Ein kiihler Topfenwickel hilft hier ungemein: Streichen Sie auf die betroffene Stelle
Topfen (méglichst aus dem Kiihlschrank!) etwa fingerdick auf. Meine GroBmutter gab
dann noch ein feuchtes, kaltes Geschirrtuch darauf, um den Topfen ldnger feucht zu
halten. Wenn der Topfen trocken ist, wird er abgewaschen.

Zur Beruhigung danach eignet sich folgende

OLMISCHUNG

» 10 ml Ringelblumendl (Calendula off.)
» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)



» 3 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)
» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

Diese Mischung — in einen Roll-on gefiillt — kann man leicht auch in der Tasche bei sich
tragen und hilft auch gegen andere kleine Schmerzen.

DUFTLAMPENMISCHUNG GEGEN GELSEN

Man kann nur hoffen, dass es nicht immer gleich zu Gelseninvasionen kommt! So
mancher Sommerabend wird durch Miickenschwirme gestort: Kaum sitzt man auf der
Terrasse, vor sich ein Glas Wein, schon sind sie da!

Stechmiicken mégen gewisse Duftnoten gliicklicherweise gar nicht. Dazu gehort der
Duft der Rosengeranie. Ich mag den Duft des #therischen Ols der Rosengeranie auch nur
bedingt, also haben wir flir unsere Terrasse Rosengeranien-Pflanzen in Kiibeln
aufgestellt. Das ist schon ziemlich hilfreich, denn ist so ein Miickenschwarm im Anflug,
streicht man einfach iiber die Blitter der Pflanzen ein paar Mal dariiber und der Duft
verbreitet sich, die Miicken schwirren wieder ab.

Die meisten Kerzen gegen Miicken stinken in meiner Nase. Was also tun? Selbst eine
Mischung zusammensuchen, die uns einen miickenfreien Abend verspricht.

Hier also meine Duftlampenmischung;
» 2 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 3 Tropfen Virginia-Zeder (Juniperus virginiana)
» 4 Tropfen Zypresse (Cupressus sempervirens)
» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

Ausnahmsweise diirfen Sie — wenn Sie den Abend im Freien genielen wollen — von
dieser Mischung 6—7 Tropfen in Ihre Duftlampe geben. Stellen Sie die Lampe aber bitte
nicht direkt vor die Nasen Threr Giste — das wér denn doch zu viel!

SONNENBRAND




Die Sonne kann manchmal ganz schon stark vom Himmel brennen und wenn wir da nicht
vorsichtig sind, kommt es leicht zu einem Sonnenbrand.

Als rasche Hilfe bei Sonnenbrand sollte in Threr Badetasche niemals dieser Roll-on
fehlen:

SONNENBRAND-ROLL-ON

50 ml Mandelol sl (Prunus dulcis)
40 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

Beim ersten Anzeichen aufgetragen, hilft die Mischung, dass der Sonnenbrand erst gar
nicht wirklich schlimm werden kann.

Ist es dennoch dazu gekommen, so war der Tipp meiner Mutter, einfaches Joghurt
darauf zu geben, sehr hilfreich. Der Joghurt kiihlt und lindert den Spannungsschmerz.
Achten Sie allerdings darauf, dass Sie den Joghurt abwaschen, sobald er zu trocknen
beginnt.

Und versuchen Sie, nicht schon am nichsten Tag wieder ein Sonnenbad zu nehmen!

Meine selbstgemachte Lieblings-Sommerpflegecreme und mein Lieblings-After-Sun-
Produkt finden Sie im Rezeptteil. Letzteres wirkt kithlend und hautpflegend.



,,Der Herbst 1st immer

unsre beste Zeit.*
Johann Wolfgang v. Goethe

Herbst- und Winterbeschwernisse

Noch schnell Gesundheit tanken und das Immunsystem
starken!

Was fiir ein schreckliches Wetter! Einmal ist es warm, wie im Hochsommer, dann
wieder am nidchsten Tag das Gefiihl, der Winter steht unbarmherzig vor der Tiir.
Eine Erkéltung ist da nahezu unausweichlich.

Zum Gliick nur nahezu. Denn wir haben eine ganze Reihe von Moglichkeiten, mit denen



wir das Schlimmste vermeiden kdnnen. Das Wichtigste dabei: Das Immunsystem gehort
gestirkt. Natiirlich — hore ich Sie jetzt schon sagen — das ist schon richtig. Aber ich hab
ja dafiir gar nicht wirklich Zeit. Muss ich da nicht kneippen (das wér ja schon sehr gut )
oder Ausdauersport betreiben (wir auch nicht schlecht)? Dafiir fehlt mir die Zeit.

Na gut, dann muss es eben auch anders gehen:
Sie duschen gerne morgens? Dann ist folgende Mischung fiir Sie ideal, um das
Immunsystem auf Vordermann zu bringen.

MORGENDUSCHE

» 100 ml neutrales Duschgel
» 5 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 10 Tropfen Zitrone (Citrus lemon)

ERKALTUNGSBAD (MORGENS)

» 5 Tropfen Speiklavendel (Lavandula latifolia, Lavandula spica)
» 2 Tropfen Rosmarin verbenon

» 3 Tropfen Myrte (Myrtus communis)
werden mit 1 Essloffel Kaffeesahne vermischt und ins 38 °C warme Badewasser
emulgiert. Alternativ konnen Sie diese Mischung aus #therischen Olen auch in Thr
Duschgel einriihren. Bitte verwenden Sie diese Olmischung fiir Thr Bad nur morgens
oder vormittags, Sie werden davon munter!

Danach empfiehlt sich eine pflegende Einreibung. Hier zwei Rezepte, speziell fuir die
Starkung und vorbeugend gegen Erkéltungen:

EINREIBUNG

» 10 ml Mandelol (Prunus dulcis)
» 1 Tropfen Ingwer (Zingiber officinalis)
» 2 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

EINREIBUNG NR. 2



» 25 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)
» 25 ml Hanfol (Cannabis sativa)

» 4 Tropfen Manuka (Melaleuca leptospermum)

» 4 Tropfen Kanuka (Kunzea ericoides)

» 6 Tropfen Zitrone (Citrus lemon)
in einer dunklen Flasche mischen und tiaglich den ganzen Korper damit einreiben.

Sie duschen oder baden lieber abends? Auch da gibt es wunderbare Rezepturen! Sie
alle wirken auch dann, wenn die Erkéltung bereits da ist:

ERKALTUNGSBAD FUR ABENDS

Auch diese Olmischung eignet sich bei Erkiltungen — entweder Sie geben die
dtherischen Ole ins abendliche Bad (sehr entspannend) oder in Ihr Duschgel:

» 5 Tropfen Weilltanne (Abies alba)
» 3 Tropfen Myrte (Myrtus communis)
» 2 Tropfen Speiklavendel (Lavandula latifolia, Lavandula spica)

BRUSTOL BEI ERKALTUNGEN

» 50 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 4 Tropfen Atlaszeder (Cedrus atlantica)

» 2 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora)

» 2 Tropfen Myrte (Myrtus communis)

Speiklavendel

Lavandula latifolia

Der breitblattrige Lavendel, auch ,,GroBler Speik® genannt, wirkt stark keimtétend und
1st be1 Erkéltungen hervorragend einsetzbar.
Allerdings ist das #therische Ol aufgrund seiner Inhaltsstoffe nicht geeignet fiir



Epileptiker und auch nicht fiir Schwangere in Form eines Bades!

Seine Heilkraft sorgt dafiir, dass die Atemwege wieder frei werden, er lindert auch
Schmerzen und kann auch bei Stress gut eingesetzt werden. Ich schitze das étherische Ol
sehr, vor allem in Zeiten, wo jedermann hustend und schnupfend ist. In der Duftlampe
entfaltet er ebenfalls seine wohltuende Wirkung, aber auch hier ist bei Epileptikern
Vorsicht geboten.

NASENPFLEGEOL BEI SCHNUPFEN

» 5 ml Mandelol sii3 (Prunus dulcis)

» 3 Tropfen Niaouli (Melaleuca quinquenervia viridiflora)

Mischen Sie Ol und itherisches Ol am besten in eine Flasche mit Pipette. Mehrmals
taglich eintropfen, macht die Nase frei und pflegt sie gleichzeitig.

HUSTENBALSAM

» 25 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 25 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 8 Tropfen Niaouli (Melaleuca quinquenervia viridiflora)
» 5 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 8 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

» 1 Tropfen Salbei (Salvia officinalis)

» 8 Tropfen Ravintsara (Cinnamomum camphora)

Auf den Riicken und die Brust sanft auftragen, eventuell auch auf die Fuflsohlen
streichen.

DUFTLAMPE IM KRANKENZIMMER

» 4 Tropfen Weilltanne (Abies alba)
» 2 Tropfen Zirbelkiefer (Pinus cembra)
» 2 Tropfen Lemongrass (Cymbopogon citratus)

DUFTLAMPE IM KRANKENZIMMER NR. 2



» 2 Tropfen Litsea Cubeba
» 2 Tropfen Eucalyptus globulus
» 5 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)



,,Die Luft ist grau,
das Feld steht kahl,
die dumpfen

Nebel spinnen ...
Felix Dahn

Spatherbst- und Winterdepression

Wenn im Spitherbst die grauen Nebel wallen und die Sonne so gar nicht hervorkommen
mochte, dann fiihlt sich so mancher lustlos und schlapp. Wir brauchen natiirliches
Tageslicht, um unsere Hormone und Neurotransmitter in Schwung zu halten.

Viele Menschen erkranken an der sogenannten ,,Winterdepression®, weil sie in dieser
Jahreszeit kaum das Haus verlassen konnen oder wollen. Besonders an den kurzen,
dunklen Wintertagen zwischen Ende November und Anfang Jénner tritt diese Form der
Depression gerne auf. Es trifft einfach zu wenig Tageslicht auf die Netzhaut der Augen,
so dass die Zirbeldriise, die tliber die Augen Informationen liber Tag und Nacht erhilt,
die innere Uhr unseres Korpers durcheinander bringt. Die Folge: Miidigkeit, sinkende
Laune, aber auch HeilBhunger auf Siiles ... (das erklart mir den groBBen Verbrauch an
Keksen in der Weihnachtszeit).

Wenn Sie also zu jenen Personen gehdren, die unter diesen Stimmungsschwankungen und
depressiven Zustianden im Winter leiden — lassen Sie sich beim Arzt untersuchen! Gibt
es keine Anzeichen auf ernsthafte korperliche Leiden, so kann man beispielsweise mit
Lichttherapie dem Winterblues entgegensteuern. Dazu gibt es auf dem Markt sehr gute
Lichtgerite.

Es hilft aber auch, trotz des triiben Wetters die schiitzende Hohle zu verlassen und sich
im Freien zu bewegen — am besten, wenn es draullen hell ist (Sie erinnern sich: Wir
brauchen Licht!). Denn auch ein wolkenverhangener Himmel ist noch immer besser als
jede kiinstliche Lichtquelle.

Atherische Ole helfen vor allem, die Stimmung zu heben. Da sind in erster Linie die
Zitrusole gefragt.



DUFTLAMPENMISCHUNG ,,KLAR UND FRISCH*

» 6 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)
» 1 Tropfen Weihrauch arabisch (Boswellia sacra)
» 2 Tropfen Bergamotteminze (Mentha citrata)

DUFTLAMPENMISCHUNG ,,KLAR UND FRISCH* NR. 2

» 8 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)
» 2 Tropfen Zirbelkiefer (Pinus cembra)

AUGENPFLEGE (TROCKENE AUGEN)

Im Winter leide ich oftmals unter trockenen Augen, besonders dann, wenn ich lange
nicht vom Computer wegkomme. Ein anderer Grund fiir trockene Augen kann aber auch
eine grundsitzlich zu geringe Produktion von Tranenfliissigkeit sein.

Wenn aber zu wenig Trinenfliissigkeit die Augenoberfliche benetzt, trocknen die
Hornhaut und die Bindehaut leicht aus und dadurch kommt es zu roten Augen, die dann
auch noch Brennen und Jucken. Das kann beispielsweise auch durch das Tragen von
Kontaktlinsen ausgelost werden.

Helfen kann eine Kompresse — ich nehme gerne abwechselnd angewéirmtes
Rosenhydrolat (achten Sie dabei bitte unbedingt auf die Qualitit — es darf kein
Konservierungsmittel oder Alkohol enthalten sein!) dafiir oder einen Absud aus
Augentrost (Euphrasia rostkoviana). Ein Gesichtsdampfbad mit Augentrost kann
ebenfalls dabei helfen, die Augen zu regenerieren.

Hand- und Fupreflexzonenmassage: Wir haben an Hidnden und an den Fiilen
Reflexzonen fiir die Augen. Wenn Sie diese Zonen stimulieren, dann konnen sich Thre
Augen leichter regenerieren.

Meine lante hat mir ver Jabren bereits empfoblen, ur Erbholung



dor Augen fhrische Gurhenscheiber aufpulogon.

Und machen Sie bei der Computerarbeit unbedingt nach jeder halben Stunde fiir fiinf
Minuten Pause! Am besten schauen Sie dann fiir diese Zeit ins Griine ...

Warmendes

Wenn’s draullen grimmig kalt ist, dann sind nach dem Winterspaziergang die Finger,
Zehen und Wangen oft unterkiihlt. Da hilft diese

OLMISCHUNG

» 50 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)
» 4 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

» 4 Tropfen Rose (Rosa damascena)

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 1 Tropfen Gewiirznelke (Syzygium aromaticum)

» 5 Tropfen Orange s} (Citrus dulcis)

FUSSBAD

Meine GroBmutter verwendete noch keine #therischen Ole, sie hielt es mit den Kriutern.
Und bei kalten Fiilen verordnete sie gerne ein Fu3bad mit Beifu}. Sie bendtigen dafiir
etwa 2 Essloffel getrocknetes BeifuBBkraut und '2 Liter kochend heilles Wasser.
UbergieBen und 10 Minuten ziehen lassen. Dann abseihen und die Fiile darin baden.
Das Wasser sollte dann bereits abgekiihlt sein und eine Temperatur von ca. 38 °C haben.

Auch eine Tasse Tee unterstiitzt den Korper dabei, sich wieder zu erwérmen. Ich schitze
im Winter besonders diese

FRUCHTE-KRAUTER-TEEMISCHUNG

» 3 Teile Hagebutten



» 2 Teile Apfelschalen
» 2 Teile Brombeerblatter

» 1 Teil Lindenbliiten
Von dieser Mischung iiberbriihen Sie fiir eine Tasse einen gehduften Kaffeeloffel.

Ingwer, Sternanis und ein Hauch von Vanille als Wiirze, eventuell ein Prise Kardamom
setzen sozusagen die wiarmende Miitze drauf.

Und natiirlich diirfen Schafwollsocken und Filzpatschen im Winter nicht fehlen! Ein
Nierenwarmer noch dazu, dann kommt es meist gar nicht erst zur

BLASENENTZUNDUNG

wJetzt liufst schon wieder mit diesem leichten Rockerl hinaus! Es ist kalt! Du
wirst dir noch deinen Allerwertesten abfrieren! Zieh wenigstens die Stiefel und
den warmen Mantel an!“ Wie oft hat unsere Mutter uns ermahnt, uns warmer
anzuziehen — und wir wollten nicht darauf horen ... Die Strafe folgte — zwar nicht immer
gleich mit einer Blasenentziindung, aber zumindest in Form einer heftigen Erkéltung,

Wenn der Harndrang haufiger wird und es beim Wasserlassen brennt, dann ist das ein
Zeichen fiir eine Blasenentziindung. Oftmals kommen dann noch krampfartige Schmerzen
hinzu und ein Druckgefiihl im Bereich der Nieren (am Riicken). Der Urin ,,stinkt* und ist
triibe. Verursacht wird das durch Bakterien. Diese konnen durch eine Schmierinfektion
in die Harnréhre und weiter in die Blase gelangen, wo sie sich dann gerne in der
Schleimhaut vermehren.

Meist kommt man zur Blasenentziindung durch zu leichte Bekleidung, wenn’s dann im
Lendenwirbelbereich zu kalt ist (wir haben es also oftmals mit einer
Erkédltungskrankheit zu tun): Laufen erst mal die Schauer iiber den Riicken, ist es schon
beinah zu spit!

Natiirlich: Immer kann man auch im Winter nicht mit dicken Socken herumlaufen
oder mit einem Nierenwédrmer versehen ins Theater gehen. Aber dennoch sollten Sie
darauf achten, dass zumindest die Uberbekleidung iiber die heikle Zone reicht und das
Frieren der Schonheit wegen sich in Grenzen hilt.

Hat man allerdings dennoch eine Blasenentziindung erwischt, dann helfen Sitzbdder,



Einreibungen und wiederum: Wdrme!

EINREIBUNG

» 50 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 3 Tropfen Thymian linalool

» 3 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 3 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)

» 2 Tropfen Zitrone (Citrus lemon)

» 3 Tropfen Eucalyptus radiata

» 4 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

In eine dunkle Flasche mischen und im Unterbauchbereich auf der Korpervorderseite
sowie im Lendenwirbelbereich am Riicken zwei- bis dreimal taglich einreiben.

SITZBAD BEI BLASENENTZUNDUNG

Fiillen Sie in Thre Badewanne 38 °C warmes Wasser — der Wasserspiegel sollte
zumindest tiber Thren Lendenwirbelbereich gehen.

Mischen Sie 1 Essloffel Totes-Meer-Salz zuerst mit 8 Tropfen Bergamotte (Citrus
bergamiae) und geben Sie diese Mischung in Thr Badewasser. 10 Minuten darin baden,
eventuell warmes Wasser nachlaufen lassen.

Danach warmhalten und ein wenig nachruhen.

TEE BEI BLASENENTZUNDUNG

Auch Tees helfen uns dabei, mit einer Blasenentziindung fertig zu werden. Es ist in
diesem Fall wichtig, die Niere und die Blase zu spiilen. Allgemein empfiehlt es sich,
den Flissigkeitskonsum auf etwa 2-3 Liter pro Tag zu erhohen. Diese
Flissigkeitsmenge in Form von Krautertees zu sich zu nehmen, ist gar nicht wirklich
schwer. Es gibt natlirlich fertige Teemischungen in der Apotheke zu kaufen, aber
folgende Pflanzen helfen sehr gut und man kann sich daraus auch selbst seine eigene
Teemischung herstellen:

Brennnessel,  Goldrute, Béarentrdubel, Birkenblitter, = Ackerschachtelhalm
(Zinnkraut), aber auch Hauhechelwurzel und Echinacea wirken hervorragend.



MEINE BEVORZUGTE MISCHUNG:
» 1 Teil Birkenblétter (wenn Sie diese selbst pfliicken, dann im zeitigen Friihjahr,
wenn sie sich gerade entrollt haben)
» 1 Teil Goldrute
» 1 Teil Ackerschachtelhalm

» 3 Teile Brennnesselblatter

Und als zusétzliche Hilfe spielen auch Preiselbeeren und Cranberries eine Rolle in
unserer Blasenentziindungs-Behandlung. Der Saft dieser Beeren kann ebenfalls
getrunken werden, er wirkt aber auch vorbeugend — starkt unser Immunsystem.



,, Wir brauchen viele Jahre,
bis wir verstehen,
wie kostbar Augenblicke

sein konnen!*
Ernst Ferstl

Kuschelprogramm: Seid lieb zueinander!

Sind Sie abends gliicklich wieder daheim gelandet, dann empfiehlt es sich, vor dem
Schlafengehen vielleicht noch eine kleine Riickenmassage zu geniefBen. Wenn Sie einen
Partner/eine Partnerin haben, dann konnte daraus auch eine sinnliche Partnermassage
werden.

Dafiir habe ich ein wunderbares Rezept fiir ein Massagedl zusammengestellt —
probieren Sie es doch gelegentlich einmal aus!

,JCH HAB DICH LIEB“-MASSAGEOLMISCHUNG

» 20 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 30 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 3 Tropfen Patchouli (Pogostemon patchouli)

» 3 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

» 3 Tropfen Champaca Absolue (Michelia champaca)

» 1 Tropfen Koriander (Coriandrum sativum)

Eine Variante dazu wire das folgende Massageolrezept:

MASSAGEOL ,,VERTRAUEN*

» 25 ml Mandelol (Prunus dulcis)



» 1 Tropfen Ginster Absolue (Spartium junceum)
» 3 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 1 Tropfen Jasmin (Jasminum grandiflorum)

» 2 Tropfen Tonka (Dypterix odorata)

VERWOHNBAD

Und wenn Sie gerne ein aphrodisierendes und stresslosendes Bad nehmen wollen, hier
ist Ihr Rezept! Mischen Sie die #therischen Ole zuerst in einen Kaffeeloffel Honig, dann
ins Wasser (38 °C).

» 2 Tropfen Champaca Absolue (Michelia champaca)
» 2 Tropfen Ashwagandha (Withania somnifera)
» 4 Tropfen Orange siil3 (Citrus dulcis)

Traumerische Phantasie



*

Endlich am Meer. Der Sandstrand sendet flimmernde Signale: meilenweit keine
Menschenseele, nur wir beide.

Wir breiten unsere Matten aus, Kleider fallen zu Boden. Schon laufen wir Hand in Hand
dem Meer zu. Sanft fillt der Strand ab, der Sand wechselt zu feinem Kies,
Schaumkronen auf kleinen Wellen. Mowen tiber der kleinen Insel gegentiber.

Ich tauche ein in die sanfte Warme des ligurischen Meeres, lasse mich davontragen in
einen Traumzustand, hervorgerufen durch das Schweben in sanften Fluten, das ewige
Rauschen und die endlose Weite um mich. K. schwimmt mit ruhigen Sto3en neben mir,
als ich mir der Sinnlichkeit des Augenblicks bewusst werde ...

Mit einer trigen Schwimmbewegung reibe ich mich an seinem Korper, spiire
augenblicklich die zwischen uns entstehende Energiewelle, wende mich wieder dem
Strand zu, der in der Ferne einladend leuchtet, begrenzt von dichter, dunkelgriiner
Macchia, dahinter ginsterbewehrte Hiigel, um die Wette mit der Sonne strahlend.

K. umarmt mich im knietiefen Wasser, nasse Haut an nasser Haut, die Sonne bricht sich
in den Wassertropfen, die langsam der Form unserer Korper nachspiiren. Wir sind allein
am Strand, liebevoll beschirmt von einer windgebeugten Pinie, bewacht von
ungezihlten Muscheln im Sand.

Eine sanfte Brise kiihlt gliithende Wangen.



,,Ju deinem Leib
etwas Gutes,
damit deine Seele Lust hat,
darin zu wohnen.*

Teresa von Avila

Allgemeine Rezepturen

Grundrezepte

Vorweg: Bitte beachten Sie, dass die in diesem Buch angefiihrten Rezepte keinesfalls

fiir Babys und Kleinkinder gedacht sind. Sowohl bei Massagemischungen als auch bei

Teemischungen sind die Angaben ausschlieBlich fiir Erwachsene zusammengestellt. !>

Wie setze ich ein Mazerat an?

JOHANNISKRAUTOL

» 300 g Bliiten

» 11 Olivendl oder (besser) Rapsol

» 4-6 Wochen in der Sonne reifen lassen

» gut abseihen und in eine dunkle Flasche fiillen.

Mazerate mit anderen Bliiten setzen Sie ein wenig anders an: Man ldsst sie nicht in der
Sonne stehen, sondern lediglich bei Zimmerwéarme.

Es ist auch moglich, einen sogenannten ,, Heiffauszug* zu machen. Das empfiehlt sich
vor allem dann, wenn Sie Wurzeln, Harze oder schleimhaltige Kréiuter verarbeiten
wollen.



Fiir so einen HeiBauszug bendtigen Sie ein altes Reinderl!®. Fiillen Sie etwa eine
Handvoll der bendtigten Krauter, Harze oder Wurzeln hinein und gielen Sie das
ausgewabhlte fette Pflanzendl dartiber, so dass das Pflanzenmaterial gut bedeckt ist. Bei
maximal 60 °C soll nun das Gemisch auf der Herdplatte ca. 2 Stunden lang vor sich hin
kocheln (bitte achten Sie darauf, dass die Temperatur nicht hoher wird!).

Danach vom Herd nehmen und mit einem Geschirrtuch abdecken. Etwa 24 Stunden
lang ruhig stehen lassen. Im Anschluss daran wird abgeseiht — das geht am besten durch
ein Teesieb aus Stoff.

Wenn Sie dieses Mazerat weiterverarbeiten wollen, so arbeiten Sie bitte nach den
folgenden Rezepturbeispielen weiter.

Wie mache ich meinen eigenen Balsam?

Balsame herzustellen ist nicht schwer. Sie bendtigen nicht viele Zutaten dafiir: Ol oder
selbsthergestelltes Olmazerat, Sheabutter oder Kakaobutter, alternativ Bienenwachs
oder auch Kokosdl und eventuell #therische Ole. Je weicher Sie den Balsam wollen,
desto mehr Olanteil bendtigen Sie dabei.

MEINE GRUNDREZEPTE:

mit Sheabutter
» 50 g Sheabutter, ca. 25 ml fettes Pflanzendl

mit Bienenwachs

» 50 ml fettes Pflanzendl, 5 g Bienenwachs

mit Kakaobutter
» 50 ml fettes Pflanzenol, 10 g Kakaobutter

BEINWELLBALSAM

Beinwellwurzeln grabe ich im Herbst aus. Dabei nehme ich nie den gesamten
Wurzelstock (der kann ziemlich tief in die Erde reichen), sondern lediglich den oberen,
dicken Teil. Die Wurzeln werden gut gereinigt und dann in kleine Stiicke geschnitten. Da



sie sehr schleimhaltig sind, mache ich einen Heilauszug wie im Rezept beschrieben.
Am nichsten Tag wird mit etwas Bienenwachs nochmals aufgeschmolzen und dann
in Tiegel gefiillt. Wenn Sie mogen, rithren Sie zuvor noch ein paar Tropfen Lavendel
fein in den noch nicht ganz festen Balsam ein.
Die Verwendungsmoglichkeiten sind vielfdltig, ich empfehle diesen Balsam bei
Prellungen, Stauchungen, Banderzerrungen, rheumatischen Beschwerden u. v. a. m.

WEIHRAUCHBALSAM

Ich verwende flir meinen Weihrauchbalsam, den ich aus Weihrauchkiigelchen herstelle,
wie sie fiirs Rduchern verwendet werden, am liebsten Mandelol.

HIER MEIN REZEPT:

» 10 g Weihrauchkiigelchen (der beste, den Sie bekommen konnen, ist gerade gut
genug!)

» 100 ml Mandelol

» werden gemeinsam bei 60 °C als HeilBauszug zubereitet. Vom Weihrauch bleiben
nur ganz wenige Riickstinde, dennoch sollten Sie den Auszug nach dem Rasten
sicherheitshalber filtrieren.

» Danach wird der HeiBauszug nochmals sanft erwéarmt, diesmal aber nur auf etwa
25° C und mit etwa 250 g Sheabutter zu einem Balsam verriihrt. Achten Sie
darauf, dass die Temperatur nicht hoher ist, sonst fiihlt sich der Balsam nach dem
Erkalten an, als wéren Grieskornchen drin. Noch warm umfiillen in kleine Tiegel.

Wozu kann man Weihrauchbalsam gebrauchen? Empfehlenswert ist er bei rauer Haut,
aber auch bei kleinen Verletzungen (Schiirfwunden) u. a. m.

Nach diesen beiden Rezepten kann man verschiedenste Balsame herstellen, lassen Sie
Threr Kreativitit freien Raum!”! Diese Form der Balsame hilt sich zumindest ein Jahr.

Ich habe 1im Text auch einen Balsam mit Kokosdl empfohlen, hier nochmals das
Grundrezept dafiir:

BALSAM MIT KOKOSOL

> 50 ml Kokosol, nativ (dabei handelt es sich um ein,,01“, das erst bei ca. 24 °C
zu schmelzen beginnt)



» 10 ml Jojobadl
bei warmer Zimmertemperatur miteinander vermischen und gegebenenfalls mit 2 g
geschmolzenem Bienenwachs verriihren.

Es empfiehlt sich, das Bienenwachs zuerst mit dem Jojobadl gemeinsam aufzuschmelzen
und es danach mit dem Kokosdl zu vermischen. Atherische Ole nach Bedarf einriihren,
in Tiegel flllen. Haltbarkeit: ca. 8-9 Monate.

LIPPENPFLEGEBALSAM

» 10 g Jojobadl (Simmondsia chinensis)
» 10 g Haselnussol (Corylus avellana)

» 4 g Sheabutter

» 4 g Bienenwachs

» 5 Tropfen #therische Ole

ERKALTUNGSBALSAM

» 50 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 30 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)
» 8 g Bienenwachs

» 4 Tropfen Thymian linalool

» 2 Tropfen Rosmarin verbenon

» 3 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora)
» 3 Tropfen Zitrone (Citrus lemon)

SALBE FUR STRAPAZIERTE HANDE

» 50 g Sheabutter

» 20 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 5 g Kakaobutter

» 5 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 5 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora)

» 2 Tropfen Benzoe Siam (Styrax tonkinensis)



» 8 Tropfen Zitrone (Citrus lemon) oder Grapefruit (Citrus paradisi)

CREMES MIT WASSERANTEIL

Mitunter mochte man auch eine Pflegecreme selbst herstellen. Dafiir finden Sie hier
zwel Grundrezepturen, die Sie nach eigenem Geschmack abwandeln konnen. Bei der
Herstellung ist unbedingt darauf zu achten, dass Sie die sogenannte Fettphase und die
Wasserphase in unterschiedlichen Gefdflen auf etwa die gleiche Temperatur bringen
sollten und die Wasserphase immer in die Fettphase geschiittet werden muss (bitte
niemals umgekehrt!).

Da diese selbstgeriihrten Cremes ohne Konservierung hergestellt werden, halten sie
nur eine relativ kurze Zeit. Normalerweise betragt die Haltbarkeit etwa 3 Monate.

GRUNDREZEPT MIT KAKAOBUTTER UND BIENENWACHS

» 40 ml Aprikosenkerndl (Prunus armeniaca) oder Mandelol (Prunus dulcis)
» 40 ml Orangenbliitenwasser (oder anderes Hydrolat nach Geschmack)

» 5 g Kakaobutter

» 5 g Bienenwachs

» 5 g Lanolin anhydrid (Apotheke!)

» 15 Tropfen itherische Ole nach Geschmack

Aprikosenkernol gemeinsam mit Kakaobutter und Bienenwachs sanft anwarmen (max.
60 °C), dann das Lanolin anhydrid einriihren. In einem zweiten Gefdll das
Orangenbliitenwasser anwarmen und anschlieend ziigig in die Fettphase einriihren.
Wenn die Masse handwarm geworden ist, die dtherischen Ole einriihren und so lange
glatt riithren, bis eine schone, cremige Konsistenz erreicht ist. In Tiegel umfiillen und
beschriften.

Grundrezept mit ,,milchigem* Charakter



»JUNGBRUNNEN*

>

>

80 ml Mandelol siifl (oder Aprikosenkerndl, Jojobadl oder anderes)
18 g Emulsan

180 ml Melissenhydrolat (oder anderes Hydrolat nach Geschmack)
30 Tropfen Meristem-Extrakt (fiir die Hautstruktur-Verbesserung)
10 Tropfen D-Panthenol (Vitamin B5-Komplex)

25 Tropfen étherische Ole nach Geschmack

Emulsan im Mandeldl schmelzen (bei ca. 55 °C), Hydrolat in gesondertem Gefal3 auf
die gleiche Temperatur bringen und in das Olgemisch einriihren. Wenn die Masse
handwarm ist, werden Meristem-Extrakt, D-Panthenol und itherische Ole zigig
eingeriihrt. Glattriihren, bis die Masse ziemlich abgekiihlt ist und in Tiegel umfiillen.
Beschriften.

Mund- und Zahnpflege

Als Kinder wurden wir nach dem Zahnarztbesuch — wenn uns ein Zahn entfernt wurde —
immer mit einem starken Salbeitee versehen. Unsere Mutter bestand darauf, dass wir
mit diesem Tee unseren Mund ausspiilen mussten.



Die Wirkung des Salbeitees in diesem Zusammenhang ist vor allem adstringierend
(zusammenziehend) und desinfizierend, was gerade bei einer Wunde im Mund sehr
wichtig ist.

Soll der Salbeitee diese Wirkung entfalten, dann lassen Sie ihn bitte mindestens 10—
15 Minuten ziehen!

Haben Sie Probleme mit immer wiederkehrender Zahnfleischentziindung, so empfehlen
sich auch Spiilungen mit dieser Mischung;

MUNDSPULUNG

» 2 Teeloffel Sole (gesattigte Salzlosung — Anleitung im Rezeptteil)
» 5 Tropfen Myrrhe — Commiphora myrrha (itherisches Ol)

» 8 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)
gut mischen und in einem kleinen Flaschchen aufbewahren. Von dieser Mischung geben
Sie in ein halbes Glas lauwarmen Wassers pro Anwendung 4 Tropfen. Gut vermischen
und damit spiilen. Hilft auch gegen Mundgeruch!

Ein Rezept fiir Zahncreme finden Sie im Rezeptteil.

Ohrenschmerzen

Ohrenschmerzen, die nicht mit einer Trommelfellverletzung einhergehen, kann man rasch
lindern:

OLMISCHUNG BEI OHRENSCHMERZEN

2 Tropfen Cajeput werden mit 4 Tropfen Johanniskrautdl vermischt. Damit einen
Wattebausch trinken und vorsichtig ins vordere Ohr schieben. Uber einige Stunden drin
lassen — nimmt den Schmerz sehr rasch.

Ist das Trommelfell beschidigt, trigt man diese Mischung lediglich HINTER dem Ohr
auf. Das beruhigt die Schmerzrezeptoren zwar nicht so wirkungsvoll und intensiv, aber
doch.



Eine andere Moglichkeit wére

URGROSSMUTTER KAROLINES ZWIEBELWICKEL

Dazu wird eine geschilte Zwiebel in vier Teile geschnitten und auseinander geldst.
Legen Sie diese Zwiebelstiickchen auf ein kleines Tuch und falten dieses zu einem
Piackchen. Das Packchen platt quetschen und im Backrohr oder zwischen zwei
Wirmeflaschen anwérmen. (Bitte nie in die Mikrowelle legen, denn da werden die
Wirkstofte der Zwiebel zerstort!)

Wenn die Auflage angenehm warm ist, legt man sie auf das Ohr, setzt eine Miitze
dariiber und 1asst den Wickel etwa 20 Minuten lang einwirken.

mc/vundpﬂén&mmaﬁ

Rheumatische Beschwerden

Die Bezeichnung ,,Rheuma* ist ein Wort aus dem Griechischen und bedeutet
,.flieBender, ziehender Schmerz®.

Zum Gliick bin ich selbst davon verschont! Aber ich kenne einige Menschen — junge und
dltere — die sich mit rheumatischen Beschwerden herumplagen. Viele dieser
Erkrankungen gehoren zum Kreis der Autoimmunerkrankungen. Das bedeutet, dass das
korpereigene Immunsystem nicht ,,richtig® funktioniert.

Was versteht man genau unter ,,Rheuma*? Wenn man diese Frage stellt, kommt man bald
darauf, dass es ganz verschiedene rheumatische Erkrankungen gibt.

,,Rheuma* ist also nicht gleich ,,Rheuma®. Es ist eigentlich nur der Oberbegrift fiir
verschiedene entziindliche Erkrankungen, die bevorzugt an der Innenhaut der Gelenke
vorkommen, manchmal aber auch innere Organe betreffen konnen.

Rheumatische Erkrankungen sind nicht an Altersgrenzen gebunden. Wenn man nichts
dagegen unternimmt, dann kann der gesamte Bewegungsapparat darunter leiden.



Ob Sie unter einer rheumatischen Erkrankung leiden, kann nur der Facharzt
feststellen. Wir konnen lediglich mit Unterstiitzung die Schmerzen in Grenzen halten und
durch gezielte Bewegungsiibungen das Fortschreiten moglicherweise hintanhalten.

DIE CA. 400 KRANKHEITSBILDER UMFASSEN
» Chronische Polyarthritis

» Spondylarthritis (u. a. Morbus Bechterew, Reaktive Arthritis, Psoriasis-Arthritis
u. a.)

» sogenannte Kollagenosen (das ist Rheuma, das verschiedene Organe befallen
kann)

» Vaskulitis (befdllt in erster Linie die GefiBwénde von Arterien)

Rheumatische Erkrankungen konnen beispielsweise durch den Verschlei3 von Gelenken
auftreten, als Begleiterscheinung der Gicht, aber auch bei einer Erkrankung der
Weichteile. Fast immer verldauft eine rheumatische Erkrankung chronisch.
Charakteristisch ist flir die meisten dieser Erkrankungen, dass der Schmerz vor allem in
Ruhestellung auftritt und sich durch Bewegung bessern kann.

Die Morgensteitheit der Gelenke ist typisch, aber auch das Anschwellen der Gelenke,
wenn es sich um Gelenksrheumatismus handelt.

Ich bin keine Arztin und mochte daher unbedingt darauf verweisen, dass die
entsprechende Abkldrung — wie schon erwéhnt — nur durch den Facharzt erfolgen kann.

Aber was ich Thnen anbieten kann, sind die kleinen Helfer, die Ihnen diese
schmerzhaften Zustinde im Korper vielleicht etwas erleichtern konnen.

MASSAGEOL BEI RHEUMATISCHEN GELENKSPROBLEMEN

» 30 ml Johanniskrautdl (Hypericum perforatum)
» 3 Tropfen Lorbeerdl (Laurus nobilis)

» 2 Tropfen Wintergriin (Gaultheria procumbens)
» 1 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

1 Mal taglich damit einreiben, am besten morgens.



Alternativ kdnnen Sie auch folgende Massagedlmischung anwenden, die auch bei hohem
Blutdruck keine Probleme macht:

ALTERNATIVE MASSAGEOLMISCHUNG

» 30 ml Johanniskrautdl (Hypericum perforatum)
» 5 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)
» 5 Tropfen Kanuka (Kunzea ericoides)

SALBE GEGEN MUSKELRHEUMATISMUS

Eine Salbe, die man schnell auch selbst herstellen kann:
» 50 g Sheabutter
» 20 g Ringelblumendl (Calendula off.)
» 20 Tropfen Campher-Ol (Cinnamomum camphora)

» 5 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
Die Zutaten bei Zimmertemperatur mit dem Mixer gut verrithren, bis eine glatte Salbe
entsteht. In Cremetiegel abfiillen, fertig.

Mit dieser Salbe mehrmals tiglich (in kleinen Mengen!) die betroffenen
Muskelpartien einreiben.

DUSCHGEL FUR MORGENS

Wenn man schwer aus dem Bett kommt, weil der ganze Korper schmerzt — vielleicht hat
ja auch gerade ,,der Wind umgeschlagen* —, Muskulatur und Gelenke wollen nicht so
richtig, da hilft eine Mischung fiirs Duschgel:

» 100 ml neutrales Duschgel



» 5 Tropfen Lemongrass (Cymbopogon flexuosus)
» 2 Tropfen Pfefferminze (Mentha piperita)
» 4 Tropfen Rosmarin verbenon

» 3 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)

»AQUA REGIA HUNGARIA*

Das sogenannte ,,Koniginnen-Wasser* soll die Konigin Isabella von Ungarn von ihren
rheumatischen Beschwerden geheilt haben (sie war damals bereits 72 Jahre alt) —
vielleicht ein Grund, dieses heilsame Wasser einmal auszuprobieren:

» 3 Teile Rosmarintinktur

» 1 Teil Lavendeltinktur
werden miteinander verschiittelt.

Davon nimmt man tdglich einen Kaffeeloffel ein und verwendet es auch fiir die
schmerzenden Glieder als Einreibungsmittel — so konnen wir vielleicht auch bei uns so
manches Zipperlein vertreiben!

Rosmarintinktur ist einfach herzustellen. Sie bendtigen dazu eine Handvoll
Rosmarinzweige und %4 Liter Korn. Fiillen Sie die Zutaten in ein ausreichend grof3es
Glas und verschlieBen Sie dieses. Nach etwa 4 bis 6 Wochen wird abgeseiht. Die
Tinktur hélt sich jahrelang!

Auf die gleiche Weise stellen Sie auch lhre Lavendeltinktur her.

HAND- UND/ODER FUSSBAD BEI RHEUMATISCHEN SCHMERZEN

Dieses alte Rezept stammt von meiner UrgroBmutter Theresia:

Bringen Sie 1 Liter Wasser zum Kochen und lassen es dann 5 Minuten stehen. Wenn
die Flissigkeit gerade noch handwarm ist, geben Sie zwei gehdufte Hande voll
Rosmarinzweiglein hinein. Diese Mischung lassen Sie nun vier bis fiinf Stunden lang
stehen.

Fiir Ihr Hand- oder Fullbad kochen Sie dann 2 Liter Wasser auf, lassen Sie es kurz
abkiihlen, gielen dann den Rosmarinauszug hinein und baden Ihre Hinde bzw. Fiifle
darin.



Unsere Haut besteht aus drei Hauptschichten. Die oberste — die Epidermis oder auch
Oberhaut genannt - besteht ihrerseits wiederum aus 5 Schichten. Das ist wichtig, wenn
man die Wirkung von Kosmetik verstehen mochte. Sie wird nicht direkt mit Blut
versorgt. Hier entstehen Hautzellen, im obersten Bereich haben wir die Hornschicht mit
den abgestorbenen Hautzellen, die sich dann abschuppen.

Die unter der Epidermis liegende Schicht ist die Lederhaut (= Corium). Sie bildet zur
Oberhaut hin eine scharfe Grenze in Form kleiner, warzenformiger Fortsitze.
Hauptbestandteil der Lederhaut sind elastische Bindegewebsfasern und kaum dehnbare
Kollagenfasern. Die Lederhaut ist zugfest und elastisch. Mit zunehmendem Alter
verringert sich das Wasserbindungsvermégen in diesem Bereich und die Haut neigt zur
Bildung von Féltchen. In dieser Zone befinden sich unter anderem die feinsten
Blutgefifle, die Kapillargefa3e. Hier findet die Versorgung der Haut statt.

In der untersten der drei Schichten — in der Subcutis oder Unterhaut — befinden sich vor
allem Fettzellen und lockeres Bindegewebe.

Die Hautoberflache ist mit dem sogenannten Hydrolipidfilm — einer Emulsion von
Wasser (hydro) und Fett (lipos) — iiberzogen. Seine Hauptaufgabe als duBlere Barriere
ist die Abwehr von Bakterien und Pilzen. Daneben hdlt er die Hautoberfliche
geschmeidig. Bei der gesunden Haut liegt eine intakte Balance zwischen Fett und
Feuchtigkeit vor. Der Hydrolipidfilm variiert in Menge und Zusammensetzung u. a. je
nach Korperregion und auch nach Tageszeit, Jahreszeit, Luftfeuchtigkeit, Erndhrung,
Stress oder Krankheit. Die Haut ist unser grofftes Organ. Bedingt durch ihre
Beschaffenheit ist sie in der Lage, lipophile (fettlosliche) Stoffe gut in sich aufzunehmen
und weiterzuleiten.

Atherische Ole sind iibrigens lipophil. Das bedeutet, dass sie iiber die Haut und die
Schleimhaut rasch in den Korper gelangen und dort ihre spezielle Wirkung sehr schnell
entfalten konnen.

Das wollen wir uns natiurlich zunutze machen!



KLEINE BRANDWUNDEN

,, Tut ja gar nicht mehr weh!“ — Wenn ich mir als Kind am brennhei3en Kohleofen die
Finger verbrannte, blieb meist eine kleine Narbe zurtick.

Meine Kinder und Enkelkinder haben es da schon besser: Sie wissen um die
Heilkraft des dtherischen Lavendelols.

Was tun, wenn man sich beim Biigeln beispielsweise am heiflen Biigeleisen die Hand
verbrennt (oder auch mit dem heilen Dampf)? Mir passiert das leider haufig — darum
biigle ich auch nicht wirklich gern. Aber in meinem Badezimmer steht griftbereit immer
ein Flaschchen Lavendelol!

Erste Hilfe bei kleinen Verbrennungen beispielsweise der Hand: unters kalte Wasser
halten und nach einigen Minuten vorsichtig abtupfen. Dann kommt ein Tropfen
Lavendelol (Lavandula angustifolia) pur auf die Brandwunde und meist entsteht dann
auch keine Blase.

BLAUE FLECKEN, KLEINE HAMATOME

Sind Sie schon einmal ausgerutscht und haben sich einen blauen Po dabei geholt? Mir
ist das schon mal passiert und ich mochte nie wieder eine Steiflbeinprellung so wie
damals erleben. Aber auch der dabei entstandene Bluterguss war nicht ohne! Hétte ich
nicht gewusst, was tun, hitte ich vermutlich viel langer daran herumlaboriert!

Die Frage wird mir oft gestellt, wie denn so ein blauer Fleck eigentlich entsteht. Das ist
leicht erklart:

Ein Bluterguss (und auch ein blauer Fleck ist so etwas) entsteht dann, wenn sich
Blut an einer bestimmten Stelle im Korpergewebe ansammelt. Das geschieht dann, wenn
Blutgefille verletzt werden, beispielsweise durch einen Stofl oder dem Anschlagen an
einer Kante. Himatome konnen sich knapp unter der Hautoberfliche bilden, dann
verfarben sie sich rasch zum ,blauen Fleck®. Manchmal liegen sie auch tiefer im
Gewebe, dann schmerzt es zwar, man sieht aber vielleicht oberflachlich gar nichts.

Bei einem sogenannten ,,subkutanen Bluterguss — das ist der, den wir als blauen



Fleck sehen konnen — gibt es mit dtherischen Olen rasche Hilfe. Ausnahmsweise diirfen
wir dabei die dtherischen Ole pur direkt auf die Haut tropfen:

ERSTE HILFE:
Geben Sie je 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia) und Immortelle
(Helichrysum italicum) direkt pur auf die Haut.

TOPFENAUFLAGE

In der Folge konnen Sie dann auch mit einer Topfenauflage den blauen Fleck zum
Abklingen bringen:

Je nach Grofle des Hamatoms brauchen Sie fiir eine Anwendung bis zu einem
Péackchen Topfen (welcher, ist nebensachlich). Da hinein mischen Sie nun &dtherisches
Lavendelol, pro Essloffel Topfen nehmen Sie am besten 3—4 Tropfen. Gut unterrithren
und auf die betroffene Stelle auftragen.

Die Topfenauflage sollte maximal 15 Minuten am Korper liegen bleiben, dann wird
sie warm und kann ithre Wirkung nicht mehr so gut entfalten.

Abwaschen und mit Johanniskrautél oder Ringelblumendl (ohne Druck!) einreiben.

NEURODERMITIS

Neurodermitis ist keine Allergie! Allerdings kann diese Hauterkrankung als
Folgeerscheinung einer allergischen Reaktion des Korpers auf einen bestimmten Stoff,
ein bestimmtes Lebensmittel aufireten. Es 1ist also eine erndhrungsbedingte
Stoffwechselerkrankung, oftmals vererbt. Ausldser fiir das Auftreten der Neurodermitis
konnen sowohl seelische Probleme, als auch Stress, falsche Erndhrung, Instabilitit,
Immunschwiéche und noch einige andere Probleme sein.

Diese Pflegemischung kann helfen, die Haut ein wenig zu beruhigen:

NEURODERMITIS-PFLEGE

> 20 ml Aloe-Vera-Ol (oder Gel)
» 2 Tropfen Cistrose (Cistus ladaniferus)



» 1 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii)

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

NEURODERMITIS-PFLEGE NR. 2

» 10 ml Nachtkerzenol (Oenothera biennis)
» 10 ml Mandelol (Prunus dulcis)

> 80 ml Aloe-Vera-Ol (oder Gel)

» 4 Tropfen Neroli (Citrus aurantium flos.)
» 4 Tropfen Cistrose (Cistus ladaniferus)

» 3 Tropfen Rose (Rosa centifolia)

HAARAUSFALL UND SCHUPPEN

Nach Pfarrer Weidinger soll eine Walnuss-Salbe gegen Haarausfall niitzen. Dieses
Rezept findet sich auch in den Aufzeichnungen von UrgroBmutter Karoline, es diirfte
also sehr lange schon bekannt sein und méglicherweise auch erfolgreich? Man stellt sie
folgendermalflen her:

Griine Walniisse werden Anfang Juli gesammelt, zerkleinert und mit der gleichen
Menge Schweinespeck so lange gebraten, bis der Speck braun wird. Dann wird die
Masse ausgepresst. Man wiegt die Fliissigkeit nun ab und gibt 4 dieses Gewichts an
Bienenwachs dazu. Gut verriithren und in Tiegel fiillen. Mit dieser Salbe wird tiglich
die Kopthaut massiert ...

Eine weitere Moglichkeit — vermutlich die einfachere — ist die Anwendung von

ROSMARIN-HAARWASSER

» 10 ml Wodka

» 10 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

» 3 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)



» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)
miteinander mischen und in eine 100-ml-Spriihflasche fiillen. 90 ml Rosmarin-Hydrolat
dazugeben, gut schiitteln.

Taglich morgens die Kopfhaut damit bespriihen.

Einreibungen mit Klettenwurzelol sind ber schiitterem Haarwuchs ebenfalls
empfehlenswert. Die Wirkstoffe der groBen Klette (Arctium lappa) unterstiitzen die
Durchblutung der Kopthaut ebenfalls und bewirken dadurch, dass die Haarwurzeln
wieder kraftiger werden.

GEGEN SCHUPPEN HILFT

GROSSMUTTERS HAARSPULUNG

Nach dem Haarewaschen wird folgende Spiilung iiber die Haare gegossen:

1/2 Liter Wasser wird mit 1 Handvoll Kapuzinerkresse (nur die Bliiten) und 1
Handvoll Ringelblumenbliiten zum Kochen gebracht. Etwa 10 Minuten leise kdcheln,
danach abseihen. 1 Schuss Apfelessig dazu mischen.

NAGELBETTENTZUNDUNG

Es kommt ja leider immer wieder vor, dass man sich eine kleine unscheinbare
Verletzung im Nagelhautbereich zuzieht und ganz schnell wird dann eine Entziindung
daraus. Hier hilft folgende Mischung recht gut:

OLMISCHUNG BEI NAGELHAUTENTZUNDUNG

» 20 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)
» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)



» 2 Tropfen Kamille blau (Matricaria chamomilla)

» 1 Tropfen Karottensamen (Daucus carota)

2 x tgl. einmassieren, jeden zweiten Tag kann man zusitzlich noch ein angenehmes
warmes Handbad mit Kamillentee machen. Die Entziindung klingt dann ganz rasch ab.

JUCKREIZ

Manchmal konnte man formlich aus der Haut fahren! Es juckt! Kennen Sie vor allem
diesen schrecklichen Juckreiz, besonders im Winter, wenn die Luft in den Rdumen zu
trocken ist und die Trockenheit der Haut noch zusitzlich durch das Tragen von Nylons
verstarkt wird?

Eine Hilfe dagegen ist die folgende

OLMISCHUNG

> 50 ml Aloe-Vera-Ol (oder Gel)
» 2 Tropfen Atlaszeder (Cedrus atlantica)
» 4 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

Alternativ konnte man auch eine Ehrenpreis-Tinktur verwenden:

URGROSSMUTTER KAROLINES EHRENPREIS-TINKTUR

150 g Ehrenpreis (frisches, blithendes Kraut) wird mit ca. 2 Liter Doppel-Korn
(70%i1g) angesetzt und zwei Wochen in der Sonne stehen gelassen. Bitte tiglich
schiitteln! Dann wird abgeseiht. Das Pflanzenmaterial nicht wegschiitten, sondern mit %4
Liter abgekochtem, abgekiihltem Wasser tiibergieflen, drei Stunden stehen lassen,
wiederum abseihen und nun zur alkoholischen Losung dazugeben. Gut verschlief3en und
wieder flir zwei Wochen in die Sonne stellen. Danach wird in dunkle Fladschchen
umgefiillt.

Gegen Juckreiz nehmen Sie von dieser Ehrenpreis-Tinktur dreimal tdglich 10-15



Tropfen ein. Sie konnen aber die juckenden Stellen auch mit dieser Tinktur abreiben.

HAUTFUNKTIONSSTORUNGEN

Zu diesen Storungen zdhlt man beispielsweise Akne, die weltweit haufigste
Hautproblematik, die nicht nur Jugendliche betrifft. Bei Akne haben wir es vor allem
mit einer Erkrankung der Talgdriisen und der Haarfollikel zu tun, die nach anfanglich
harmlosen Irritationen zu starken entziindlichen Erscheinungen fiihrt.

AKNE-PFLEGECREME

» 8 g Lamecreme
» 4 g Cetylalkohol

» 12 g Aprikosenkernol
gemeinsam aufschmelzen. Wihrenddessen werden 60 ml Melissenhydrolat vorsichtig
auf 50 °C gebracht. Wenn die Lamecreme und der Cetylalkohol im Aprikosenkernol
aufgeldst sind, geben Sie noch gut 20 Tropfen Hagebuttensamendl (fettes Ol) dazu und
anschlieend wird mit dem Melissenhydrolat aufgegossen.

Gut riihren! Als dtherische Ole empfehlen sich:
» 3 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 6 Tropfen Linaloe (Bursera delpechiana)
» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 2 Tropfen Karottensamendl (Daucus carota)
» 7 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

Ich zdhle allerdings auch eine zu trockene, schuppende Haut zu diesem Problemkreis
und dafiir habe ich eine gute Rezeptur gefunden — sie sollte auch Thnen helfen, wenn Sie
unter extrem trockener Haut leiden sollten:

PFLEGECREME FUR TROCKENE HAUT



» 25 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)
» 25 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 10 Tropfen Orange siB3 (Citrus aurantium dulcis)
» 5 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 5 Tropfen Narde (Nardostachys jatamansi)

Diese Mischung eignet sich auch fiir reife Haut.

Das itherische Ol der Narde (Nardostachys jatamansi) wirkt besonders erdend und
ausgleichend. Hilfreich ist es auch in Mischungen gegen Muskelkater, es wirkt
krampflosend bei Unterleibserkrankungen und Menstruationsbeschwerden.

Seine beruhigende Wirkung macht dieses itherische Ol auch wertvoll fiir das
gesamte Nervensystem.

Im Altertum war Nardendl einer der kostbarsten Dufistoffe.

Die Wilde Mohre oder Karotte (Daucus carota) gehort zur Familie der Doldenbliitler.
Ihr #therisches Ol — gewonnen aus den Samen — ist besonders hilfreich bei trockener
Haut, aber auch bei entziindlichen Prozessen. Es empfiehlt sich bei roten Aderchen
(Couperose), auch bei Schuppenflechte (Psoriasis) in die Hautpflegemischungen in
niedriger Dosierung dieses wunderbar heilsame Ol mit einzubeziehen.

Auch das Hydrolat der wilden Mohre enthdlt wertvolle Inhaltsstoffe, ndamlich Karotin
und Hydrokarotin, aber auch basische Mineralstoffe.!®

Massageole gegen Schmerzen

HEXENSCHUSS-OL (VARIANTE)

» 50 ml Johanniskrautdl (Hypericum perforatum)

» 5 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis — dtherisches Ol)
» 4 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

» 3 Tropfen Lemongrass (Cymbopogon citratus)



,TUT GAR NICHT MEHR WEH“-OL

» 20 ml Johanniskrautol (Hypericum perforatum)

» 4 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 2 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 1 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

»SCHMERZ LASS NACH!“-OL (SANFTE VARIANTE)

» 20 ml Johanniskrautol (Hypericum perforatum) oder Ringelblumendl (Calendula
off-)

» 2 Tropfen Rosmarin verbenon

» 1 Tropfen Lorbeer (Laurus nobilis)

» 1 Tropfen Wacholder (Juniperus communis)

» 3 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

»SCHMERZ LASS NACH!“-OL (STARKE VARIANTE)

» 25 ml Johanniskrautdl (Hypericum perforatum)

» 10 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 5 Tropfen Wintergriin (Gaultheria fragrantissima)
» 5 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

» 5 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

Da diese Mischung sehr stark ist, bitte niemals groB3flachig auftragen!

OLMISCHUNG GEGEN MUSKELVERSPANNUNGEN (SPORTOL)

» 100 ml Mandelol (Prunus dulcis)
» 15 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)



» 10 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

Massageole gegen Stress und Unruhe

,LASS ES DIR GUT GEHEN!“

» 30 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)
» 20 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 6 Tropfen Atlaszeder (Cedrus atlantica)

» 6 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
1 Tropfen Rose tiirkisch (Rosa centifolia)

v

,BALSAM FUR MEINE NERVEN*

» 2 Essloffel Mandelol st (Prunus dulcis)

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 1 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

» 2 Tropfen Blutorange (Citrus sinensis Mori)

»WON’T YOU PLEASE LOVE ME“- PARTNERMASSAGEOL

» 30 ml Mandeldl st (Prunus dulcis)

» 3 Tropfen Muskatellersalbei (Salvia sclarea)

» 2 Tropfen Rose (Rosa centifolia)

» 1 Tropfen Jasmin sambac

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 2 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

,NERVENSTARKE FUR DEN MANN¢



» 20 ml Mandelol sii3 (Prunus dulcis)
» 2 Tropfen Nagarmotha (Cyperus scariosus)
» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

» 2 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii)

Nagarmotha-Ol weckt im Mann den Wunsch nach Wirme und Zuwendung, es regt die
Phantasie an und auch ein wenig die Sinnlichkeit. Es duftet nach Leder ...

Massageole bei Bauchweh

MASSAGEOL GEGEN LEICHTE BAUCHKRAMPFE

» 10 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)

» 2 Tropfen Kiimmel (Carum carvi)

Massageol leicht anwdrmen (nicht heill werden lassen!) und 10 Minuten entlang des
Dickdarms den Bauch im Uhrzeigersinn damit massieren.

Danach eine warme Kompresse (in heiles Wasser getauchtes Géastehandtuch — gut
auswringen!) auf den Bauch legen, eventuell ein angewédrmtes Kirschkernkissen darauf
und mit einem Badehandtuch zudecken. 20 Minuten ruhen.

MASSAGEOL BEI DARMTRAGHEIT

» 10 ml Mandelol sii3 (Prunus dulcis)

» 2 Tropfen Bitterorange (Citrus aurantium amara)
» 2 Tropfen Schwarzer Pfeffer (Piper nigrum)

» 1 Tropfen Rosmarin verbenon

BEI VERSTOPFUNG

» 25 ml Mandelol siil (Prunus dulcis)

» 3 Tropfen Rosmarin verbenon



» 2 Tropfen Ingwer (Zingiberus off.)
» 2 Tropfen Fenchel st} (Foeniculum dulcis)

BEI DURCHFALL

» 10 ml Mandelol (Prunus dulcis)
» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Ingwer (Zingiberus off.)

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)

Olmischungen bei Erkiltungskrankheiten

Diese Olmischungen konnen auf Brust und Riicken eingerieben werden, Sie haben aber
auch die Moglichkeit, zusatzlich tiber die Fulsohlen damit zu unterstiitzen.

Am Riicken arbeiten Sie bitte groBflachig mit beiden Handen von den Schultern in
Richtung Gesill, auf der Brust wird vorsichtig aufgetragen.

NEBENHOHLENENTZUNDUNG

» 25 ml Mandelol (Prunus dulcis) oder Olivendl (Olea europaea)
» 3 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

» 2 Tropfen Zirbelkiefer (Pinus cembra)

» 1 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

HALSENTZUNDUNG

» 25 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 4 Tropfen Thymian linalool

» 2 Tropfen Salbei (Salvia off.)

» 1 Tropfen Benzoe Siam (Styrax tonkinensis)

» 3 Tropfen Rosenholz (Aniba rosaeodora) oder Sandelholz (Santalum album)



ERKALTUNGEN ALLGEMEIN

» 20 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 10 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 2 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 1 Tropfen Angelika (Angelica archangelica)
» 4 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

NASENPFLEGEOL

» 10 ml Mandelol su3 (Prunus dulcis)

» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 1 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 1 Tropfen Myrte (Myrtus communis)

BEI HEUSCHNUPFEN

» 1 Tropfen Eucalyptus globulus
» 2 Tropfen Kamille romisch (Chamamaelum nobilis)
» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

in 10 ml Jojobadl mischen und in einen Roll-on fiillen. Bei Bedarf auf die Handgelenke
reiben und daran schnuppern.

Hilfe bei Frauenproblemen

ROSMARIN-ZAPFCHEN GEGEN VAGINALPILZE

» 6 Tropfen Rosmarin Verbenon
» 6 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii)
» 6 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)



» 2,5 g Kakaobutter

Die Kakaobutter aufschmelzen, die Ole einriihren, in Zipfchenformen giefen
(bekommen Sie in der Apotheke). Abkiihlen und fest werden lassen. Diese Zapfchen
heben Sie am besten einzeln verpackt im Kiihlschrank auf. Sie mildern rasch den
Juckreiz, brennen nicht und sind hautfreundlich.

KOMPRESSE BEI MONATSBESCHWERDEN

» 2 Tropfen Schafgarbe (Achillea millefolium)
» 2 Tropfen Kamille rémisch (Chamamaelum nobilis)

» 1 Kaftfeeloffel Mandelol (Prunus dulcis)
miteinander mischen und auf dem Unterbauch auftragen.

1-2 Essloffel Lavendelhydrolat mit einer Tasse Wasser gemeinsam anwirmen und
einen Waschhandschuh damit trinken, gut auswringen und auf dem Unterbauch auflegen.
Ein trockenes Handtuch dariiber legen und eventuell noch eine Wérmeflasche darauf
geben.

Gut zudecken und etwa 1 Stunde auf dem Sofa ruhen.

INTIMPFLEGE-LOTION

Bereiten Sie als Basis dafiir erst eine Mandelmilch zu. Das Rezept dafiir habe ich unter
den Rezepten meiner UrgroBmutter Theresia gefunden:

» 50 g Mandeln, feinst gerieben, werden mit %4 Liter Rosenwasser vermischt. Vier
Stunden ziehen lassen, danach durch ein Tuch auspressen.

Diese Mandelmilch dient nun als Basis filir unsere Intimpflege-Lotion, die
Mandelmasse eignet sich hervorragend fiir Miisli.

Von dieser Mandelmilch benotigen Sie fiir die Intimlotion 100 ml.

Dazu kommt 1 Messerspitze Xanthan. Gut verriihren.

AuBlerdem mischen Sie jetzt noch 30 ml Mandel6l und 10 ml Jojobadl dazu, riihren
5 Tropfen D-Panthenol (das ist ein Vitamin B5-Prédparat) und 10 Tropfen Aloe-Vera-
10fach ein und damit es auch gut duftet, empfehlen sich insgesamt 10 Tropfen
dtherischer Ole (am besten Bergamotte, Palmarosa, Rose oder dhnliche).



Jetzt ist noch Mandelmilch tbrig geblieben: Die kdnnen Sie wunderbar als
Gesichtslotion einsetzen!

SCHEIDENPFLEGE BEI PILZGEFAHR

Vorbeugend, aber auch, wenn das Malheur bereits passiert ist, hilft ein Sitzbad mit
dieser Teemischung;

» 2 Teile Ringelblumenbliiten
» 1 Teil Schafgarbe
» 1 Teil Zinnkraut

» 1 Teil Spitzwegerichblétter
Die Teekrauter in ein Leinensdckchen (oder eine Socke) einbinden und ins Badewasser
hangen. Die empfehlenswerte Wassertemperatur liegt bei ca. 38 °C.

CELLULITE-PFLEGEOL

» 50 ml Ringelblumendl (Calendula off.)

» 7 Tropfen Rosmarin 1,8-Cineol

» 5 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
» 10 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

CELLULITE-PFLEGEOL NR. 2

> 20 ml Aloe-Vera-Ol

» 10 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 2 Tropfen Lemongrass (Cymbopogon citratus)

» 1 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis)

» 2 Tropfen Zypresse (Cupressus sempervirens)

» 1 Tropfen Rosengeranie (Pelargonium graveolens)

» 4 Tropfen Grapefruit ( Citrus paradisi)od. Blutorange (Citrus sinensis Mori)



MENSTRUATIONSBESCHWERDEN

» 25 ml Mandelol (Prunus dulcis)

» 4 Tropfen Muskatellersalbei (Salvia sclarea)

» 2 Tropfen Majoran (Origanium majorana)

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)



Venenprobleme

Bei Venenproblemen helfen sehr gut Rosskastanien-Produkte. Aber natiirlich kann man
auch Pflegedle mit dtherischen Olen dafiir einsetzen. Hier einige Vorschlige:

VENENPFLEGEOL

» 50 ml Ringelblumenol (Calendula off.)

» 5 Tropfen Niaouli (Melaleuca viridiflora)

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

VENENPFLEGEOL NR. 2

» 50 ml Johanniskrautdl (Hypericum perforatum)
» 2 Tropfen Muskatellersalbei (Salvia sclarea)

» 2 Tropfen Speiklavendel (Lavandula latifolia)
» 2 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

» 1 Tropfen Angelika (Angelica archangelica)

VENENPFLEGEOL NR. 3

» 50 ml Ringelblumendl (Calendula off.)

» 1 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 2 Tropfen Immortelle (Helichrysum italicum)

» 2 Tropfen Lemongrass (Cymbopogon citratus)

» 2 Tropfen Myrte (Myrtus communis)

» 1 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis)

» 2 Tropfen Zypresse (Cupressus sempervirens)



ROSSKASTANIEN-TINKTUR

Die geschilten Rosskastanien (4esculus)werden in kleine Stiicke geschnitten und in ein
Glas gefiillt. Mit Doppelkorn auffiillen, Glas verschlieBen. Etwa 3—4 Wochen an einem
warmen Platz ziehen lassen. Zwischendurch ofters schiitteln. Die Tinktur farbt sich ein
wenig gelb. Abfiltern und in eine dunkle Flasche fiillen. Diese Tinktur kdnnen Sie
sowohl fiir Waschungen einsetzen, als auch in einer entsprechenden Pflegesalbe
verwenden. Sie kann — wenn die Beine schmerzen — auch als Kompresse verwendet
werden.

ROSSKASTANIEN-SALBE

Auf Basis eines der Salbengrundrezepte konnen Sie mit Hilfe der Tinktur auch eine
Venenpflegesalbe herstellen. Dazu rithren Sie die Tinktur vor dem Erkalten der
Salbenmasse ein. Als i#therische Ole empfehlen sich dafiir Myrte, Zypresse und
Wacholderbeere, unterstiitzt von ein paar Tropfen Grapefruit.

BADEZUSATZE UND PFLEGEPRODUKTE

FuBBbad, wenn’s im Hals kratzt, die Nase lauft und der Korper innerlich friert:

» 1 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium,)
» 1 Tropfen Kanuka (Kunzea ericoides)
» 1 Tropfen Niaouli (Melaleuca viridiflora)

» 1 Essloffel Totes-Meer-Salz
miteinander vermischen und in eine Fulbadewanne geben. Mit 37 °C warmem Wasser
auffiillen, so hoch es moglich ist. Die Fiile 2 Mal taglich fiir 10 Minuten darin baden.

HAARSHAMPOO MIT BIRKENKNOSPENHYDROLAT

Dieses Rezept stammt aus meinem Buch , Hydrolate — Sanfte Heilkrifte aus
Pflanzenwasser“ und gehort immer noch zu meinen Lieblingsrezepturen:



» 100 ml Bier (am besten ein Pilsener)

» 1 Eigelb

» 100 ml Birkenknospen-Hydrolat

» 3 Tropfen dtherisches Ol, beispielsweise Rosmarin verbenon oder Lavendel fein
(Lavandula angustifolia)

Das Eigelb mit dem Bier gut vermischen (geht am besten mit einer Gabel), Hydrolat und
dtherische Ole hineinmischen. Ins nasse Haar einmassieren und zwei bis drei Minuten
einwirken lassen. Gut ausspiilen und mit Apfel- essig nachspiilen.

Wer eine eigene Heimdestille besitzt, kann im Frihling selbst sein Birken-
knospenhydrolat herstellen. Ansonsten erhilt man es im guten Fachhandel.

GANSEBLUMCHEN-SHAMPOO

Wenn die Haare ,(fliegen”, dann hilft dieses Shampoo. Bevor Sie es herstellen,
benotigen Sie ein Génsebliimchen-Mazerat aus den Bliitenkopfchen der Génsebliimchen
hergestellt. Auch das Klettenwurzel6l konnten Sie selbst nach meiner Mazerat-Rezeptur
dafiir vorbereiten.

» 100 ml Basis-Shampoo, neutral (Fertigprodukt aus Kokosol)

» 5 ml Génsebliimchen-Mazerat

» 2 ml D-Panthenol (Vit. B5-Komplex)

» 5 ml Klettenwurzelol (Mazerat)

» 3 Tropfen Kamille romisch (Chamamaelum nobilis) — nur verwenden, wenn Sie
natiirlich blond sind!

» 4 Tropfen Rosmarin verbenon

» 3 Tropfen Orange suB3 (Citrus aurantium dulcis) oder Blutorange (Citrus
sinensis Mori) oder Zitrone (Citrus limon) nach Geschmack

Miteinander gut verschiitteln und in eine Spenderflasche fiillen.



Unterstiitzung bei der Friihjahrskur

FUR IHR FRUHLINGSBAD MISCHEN SIE

» 1 Tropfen Myrte (Myrtus communis)

» 3 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 1 Tropfen Zypresse (Cupressus sempervirens)

» 1 Tropfen Wacholderbeere (Juniperus communis)
» 1 Tropfen Weihrauch arabisch (Boswellia sacra)

» in einen Essloffel Honig. Ins Badewasser emulgieren.

ENTSPANNUNGSBAD

Wenn man sich erschopft fiihlt, tut diese Mischung gut. Achten Sie bitte darauf, dass die
Wassertemperatur moglichst bei 38 ° liegt. Badedauer ca. 10-15 Minuten.
(Gegebenenfalls etwas heilles Wasser nachlaufen lassen!)

» 4 Tropfen Muskatellersalbei (Salvia sclarea)

» 2 Tropfen Ylang-Ylang (Cananga odorata)

» 4 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 10 Tropfen Orange si3 (Citrus aurantium dulcis)

Mischen Sie die #dtherischen Ole in einem Flaschchen und verwenden Sie von dieser
Mischung fiir Thr Vollbad max. 6 Tropfen. Mit Honig, Sahne oder Totes-Meer-Salz ins
Wasser emulgieren.

DUSCHBAD BEI ERSCHOPFUNG

Nicht immer hat man eine Badewanne zur Verfligung — ich selbst bevorzuge meist eine
erfrischende Dusche. Es gibt im Handel sehr gute neutrale und nicht beduftete Duschgels
und Shampoos, die sich fiir ein ,,Aufpeppen” mit itherischen Olen gut eignen.

» 50 ml Duschgel, neutral



» 8 Tropfen Zitrone (Citrus lemon)
» 2 Tropfen Pfeffer, schwarz (Piper nigrum)
» 4 Tropfen Sandelholz (Santalum album)

Atherische Ole ins Duschgel tropfen, gut verschiitteln.

ZAHNCREME

Auch eine Zahncreme kann man selbst herstellen. Im Handel bekommen Sie dafiir sogar
befiillbare Tuben. Ich verwende dafiir eine Dose, aus der ich mit der Zahnbiirste die
benotigte Menge entnehme.

» 60 ml Salbeihydrolat

» 5 ml pflanzliches Glycerin

» weille Heilerde

» 2 g Birkenzucker

» 5 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 2 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

» 2 Tropfen Pfefterminze (Mentha piperita) oder Bergamotteminze (Mentha
citrata)

Hydrolat und Glycerin mit gerade so viel Heilerde vermischen, bis eine dicke,
streichfihige Paste entsteht. Birkenzucker und #therische Ole einriihren und in die Tube
oder Dose fiillen.

DEOSPRAY

» 10 ml Alkohol (Korn, Wodka)

» 9 Tropfen Myrte (Myrtus communis)

» 3 Tropfen Salbei (Salvia off.)

» 3 Tropfen Lavandin Super (Lavandula hybrida)
» 6 Tropfen Zitrone (Citrus limon)

» werden gut verschiittelt und mit



» 90 ml Hydrolat (Salbei, Myrte, Lavendel ...) aufgegossen. In eine Sprayflasche
fiilllen, fertig!

Dieses Rezept kann natiirlich nach eigenem Geschmack verdndert werden.

EAU DE COLOGNE MIT ROSMARIN

» 12 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)
» 3 Tropfen Zitrone (Citrus limon)

» 4 Tropfen Grapefruit (Citrus paradisi)

» 3 Tropfen Neroli (Citrus aurant. flos.)

» 2 Tropfen Rosmarin verbenon

» 70 ml mindestens 70%iger Alkohol
gut miteinander vermischen. In einer dunklen Flasche fiir etwa 3 Wochen ,reifen*
lassen. Dann kommen noch 30 ml Orangenbliiten-Hydrolat (Neroli-Hydrolat) dazu, gut
verschiitteln, und nochmals etwa 4—-6 Wochen nachreifen lassen.

Wirkt sehr erfrischend und erhilt durch den Rosmarin einen besonderen, leicht wiirzigen
Kick.

GESICHTSOL BEI FETTIGER HAUT

» 50 ml Haselnussol (Corylus avellana)

» 2 Tropfen Rosmarin verbenon

» 2 Tropfen Speiklavendel (Lavandula latifolia, Lavandula spica)
» 1 Tropfen Eucalyptus dives

GESICHTSMASKE MIT ZITRONE

Gegen miide, abgespannte Haut hilft diese Creme-Packung fiirs Gesicht (ein Rezept, das
angeblich von Marlene Dietrich stammt und mir von meiner Tante liberliefert wurde):

» Zitronensaft von Y5 Zitrone



» 1 Teeloffel Honig
» 1 Eigelb

» 2 Teeloftel Schlagobers
miteinander vermischen und im Gesicht auftragen. Wie mein Mann dazu sagte: ,,Kann
dann nach der Einwirkzeit abgeschleckt werden.

GEGEN HAARAUSFALL

fiir eine Kopthautmassage empfiehlt sich folgende Mischung;

» 5 ml Kokosol

» 25 ml Weizenkeimdl

» 2 Tropfen Lorbeer (Laurus nobilis)

» 5 Tropfen Rosmarin verbenon

» 2 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

BEI HAUTJUCKEN

> 20 ml Aloe-Vera-Ol

» 10 ml Macadamianussol (Macadamia integrifolia)
» 3 Tropfen Lavendel fein (Lavandula angustifolia)
» 3 Tropfen Lavandin Super (Lavandula intermedia)
» 5 Tropfen Bergamotte (Citrus bergamiae)

BEI NEURODERMITIS UND PSORIASIS (SCHUPPENFLECHTE)

Ich habe festgestellt, dass bei verschiedenen Hautproblemen eine Vogelmierensalbe sehr
gute Hilfe leistet. Hier ist mein Rezept dazu:

» 1 Handvoll Vogelmiere, frisch gepfliickt (das blithende Kraut)

» 150 ml Mandelol sif
anwarmen, dann ca. 1 bis 12 Stunden bei ca. 65 °C ,ausziechen” (wir machen ein



Mazerat). Langsam abkiihlen und fiir etwa 12 Stunden stehen lassen. Abfiltern und mit

diesem Mazerat eine Salbe herstellen.
Dazu konnen Sie eines der bereits vorgestellten Grundrezepte verwenden. Diese
Salbe ist auch fiir Kinder verwendbar!

NAGELPILZ-OLMISCHUNG 1

1st nicht nur unangenehm und sieht unschén aus, er ist auch relativ schwer in den Griff zu
bekommen. Versuchen Sie es einmal mit dieser Olmischung:

» 10 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 5 Tropfen Thymian linalool

» 5 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii)
» 5 Tropfen Bohnenkraut (Satureja montana)

Taglich mehrmals auf den betroffenen Nagel aufpinseln. Die Behandlung ist langwierig,
Sie sollten die Mischung eventuell nach drei Wochen etwas abédndern, folgend eine
Variante:

NAGELPILZ-OLMISCHUNG 2

» 10 ml Jojobadl (Simmondsia chinensis)

» 8 Tropfen Manuka (Leptospermum scoparium)
» 4 Tropfen Palmarosa (Cymbopogon martinii)
» 5 Tropfen Thymian thymol

GEGEN INSEKTEN (HILFT NICHT GEGEN BIENEN UND WESPEN!)

Mischen Sie in Ihre Sonnenmilch oder Thre Hautcreme édtherisches Gewlirznelkenol ein.

Pro 25 ml Creme bendtigen Sie 2 Tropfen (nicht mehr, sonst wirkt es bei sensibler
Haut moglicherweise hautirritierend!). Stechmiicken mogen den Duft der Gewlirznelke
gar nicht!



Alternativ ist es auch moglich, einen Raumspray zu erzeugen, dem Sie drei bis vier
Tropfen Gewiirznelkendl beifiigen (Bitte nicht bei kleinen Kindern anwenden, da ist
diese Dosierung meist schon zu hoch!).

SOLE

stellen Sie einfach her, indem Sie in ein verschliefBbares Glas einen Brocken Natursalz
legen und 1hn mit Wasser gut bedecken. Nach einigen Tagen ist der Salzbrocken
aufgelost und in Threm Glas befindet sich Sole, die Sie fiir Mundspiilungen gut
verwenden kdnnen.

MUNDWASSER AUF SOLE-BASIS

» 1 Kaffeeloftel Sole

» 2 Tropfen Bergamotte (oder Salbei, Cajeput oder ein Ol Ihrer Wahl) gut mischen
und 1n ein Glas mit warmem Wasser einrithren. Schmeckt gut und ist hilfreich
auch bei Zahnfleischproblemen.

GESICHTSWASSER ,,GARTENSCHONHEIT*

Haben Sie Gurken gerne? Nun, sie bendtigen fiir dieses Gesichtswasser eine kleine
Salatgurke bzw. '2 Biogurke, 100 ml Rosenhydrolat und 10 ml frisch gepressten
Zitronensaft (bio, versteht sich!).

Die Gurke wird so fein wie moglich geraspelt und durch ein Mulltuch oder einen
Stoff-Filter gepresst. Dieses Wasser wird dann mit den restlichen Zutaten vermischt und
in eine Spriihflasche gefiillt. Kriftig schiitteln und nach der Gesichtsreinigung Gesicht,
Hals und Dekolleté damit besprithen — erfrischt und glattet die Haut.

(Der Rest sollte im Kiihlschrank aufbewahrt und so rasch als moglich verbraucht
werden!)

Mischungen fiir die Duftlampe

Bitte beachten Sie, dass die hier angegebenen Rezepturen lediglich das



Mischungsverhdltnis darstellen sollen. Fiir die Duftlampe bzw. Ihren Diffuser oder
lhren Duft-Streamer verwenden Sie bitte pro Anwendung von diesen Mischungen
lediglich 3—4 Tropfen!

GEGEN MUDIGKEIT

» 2 Tropfen Rosmarin

» 2 Tropfen Litsea Cubeba

» 3 Tropfen Myrte Anden

» 3 Tropfen Zedernholz

» 3 Tropfen Petit Grain Bigar

ODER ALTERNATIV:

» 7 Tropfen Lemongrass
» 2 Tropfen Lavendel fein
» 1 Tropfen Zirbelkiefer

FUR GEISTIGE FITNESS

» 1 Tropfen Pfefferminze
» 2 Tropfen Rosmarin
» 6 Tropfen Limette

ERFRISCHEND FUR DEN GEIST

» 5 Tropfen Bergamotte

» 3 Tropfen Lemongrass

» 1 Tropfen Neroli

» 2 Tropfen Thymian Linalool



FUR KREATIVES DENKEN

» 1 Tropfen Speiklavendel
» 1 Tropfen Rosengeranie
» 1 Tropfen Tonkabohne

» 5 Tropfen Grapefruit

BERUHIGEND UND DESINFIZIEREND

» 3 Tropfen Myrrhe
» 3 Tropfen Blutorange

BEI KUMMER

» 5 Tropfen Orange siil3
» 2 Tropfen Neroli

» 1 Tropfen Cistrose

» 2 Tropfen Vanille

BEI HYPERAKTIVITAT

» 5 Tropfen Mandarine rot
» 1 Tropfen Pfefferminze
» 2 Tropfen Palmarosa

»ICH BIN GANZ ENTSPANNT*

» 5 Tropfen Blutorange
» 2 Tropfen Bergamotte
» 3 Tropfen Vanille



oder:

» 6 Tropfen Linaloeholz
» 2 Tropfen Ylang-Ylang
» 1 Tropfen Zimt

GEGEN BURN-OUT

» 5 Tropfen Bergamotteminze
» 2 Tropfen Rosengeranie

» 1 Tropfen Koriander

» 1 Tropfen Patchouli

» 2 Tropfen Atlaszeder

GEGEN NERVOSITAT

» 5 Tropfen Lemongrass
» 2 Tropfen Patchouli
» 2 Tropfen Rhododendron

GEGEN ANGST

» 1 Tropfen Rose

» 2 Tropfen Orange sii3

» 1 Tropfen Muskatellersalbei
» 1 Tropfen Atlaszeder

Gemeinsam mit 5 ml Jojobadl konnen Sie diese Mischung auch in einen Roll-on fiillen.

ODER ALTERNATIV:

» 2 Tropfen Rose



» 2 Tropfen Rosengeranie
» 1 Tropfen Mandarine rot
» 1 Tropfen Vetiver

ODER ALTERNATIV:

» 2 Tropfen Sandelholz
» 3 Tropfen Atlaszeder
» 1 Tropfen Vetiver

» 5 Tropfen Blutorange

GEGEN STRESS

» 4 Tropfen Grapefruit
» 2 Tropfen Myrte

» 2 Tropfen Zypresse

» 2 Tropfen Lavendel

BEI ERKALTUNG, HUSTEN, GRIPPE

» 10 Tropfen Rosmarin 1,8 Cineol
» 4 Tropfen Lemongrass
» 4 Tropfen Wacholderbeere

ODER ALTERNATIV:

» 5 Tropfen Zirbelkiefer
» 10 Tropfen Grapefruit
» 2 Tropfen Rosenholz



Tinkturen

Tinkturen werden zumeist mit 70%igem Alkohol angesetzt. Man fiillt das jeweilige
Pflanzenmaterial in ein weithalsiges Glas und iibergiefit mit Doppelkorn oder
Ansatzalkohol. Die Mischung sollte tiglich einmal geschiittelt werden.

Die meisten Tinkturen bendtigen Wérme, aber nicht unbedingt Sonne, um zu reifen.
Ich habe das Gliick, ein ostseitiges Fenster zu besitzen, durch das die Morgensonne fallt.
In diesem Raum ist es warm, es wird aber nie zu heif}. Und hier diirfen die Tinkturen
zwischen vier und sechs Wochen ziehen.

Danach wird gut abgeseiht. Ich empfehle dazu ein Teesieb aus Stoff (Sie erhalten es
meist sogar im Supermarkt), weil da auch kleinste Pflanzenreste hingen bleiben und so
nicht in meiner fertigen Tinktur landen.

Nachstehend finden Sie einige Tinkturen, die Sie selbst ansetzen konnen und woftr
sie geeignet sind. (Auch bei den einzelnen Problemen finden Sie gelegentlich den
Hinweis auf eine bestimmte Tinktur und deren Anwendung.)

BALDRIANTINKTUR (Valeriana officinalis)

wird aus Baldrianwurzeln hergestellt. Wurzeln gut reinigen, klein schneiden. Die
Baldriantinktur hilft bei Schlafstorungen. Nehmen Sie davon 20 Tropfen in einem Glas
Wasser etwa Y42 Stunde vor dem Schlafengehen.

Diese Tinktur wirkt auch gegen Panikattacken. In diesem Fall 5 Tropfen auf einem
Stiick Zucker einnehmen.

ERZENGELWURZ-TINKTUR (Angelica archangelica)

Herstellung aus den gereinigten Wurzeln, wie bei der Baldriantinktur.
Man nimmt 2—-3 x tdglich bis zu 10 Tropfen bei Miidigkeit und Konzentrationsschwiche,
verdiinnt in einem Glas Wasser, jeweils nach den Mahlzeiten.



MUTTERKRAUT-TINKTUR (Tanacetum parthenium)

Mutterkrautbliiten nach dem Tinkturen-Rezept ansetzen.
Gegen Kopfschmerzen (akut) 2 x tdglich bis zu 20 Tropfen in einem Glas Wasser
einnehmen.

ROSSKASTANIEN-TINKTUR

» bei Venenproblemen und fiir Salben.

Teerezepte

HILFE BEI BRONCHITIS:

» 1 Teil Rosmarin

» 1 Teil Zitronenthymian oder Quendel

Davon wird 1 gehdufter Teeloffel mit 1 Tasse heiBlem Wasser {ibergossen. 5—10 Minuten
ziehen lassen, mit Honig siilen und moglichst warm trinken.

ALTERNATIV:

» 1 Teil Thymian

» 1 Teil Spitzwegerichblitter

» 1 Teil Bibernell-Wurzel (Pimpinella)
» 1 Teil Anisfriichte

FRAUENTEE

» 4 Teile Schafgarbe



» 2 Teile Frauenmantel
» 2 Teile Melisse

» 2 Teile Hopfenbliiten
» 1 Teil Lavendel

» 1 Teil Johanniskraut
» 1 Teil Ringelblumen

1-2 gehdufte Teeloffel mit einer Tasse kochendem Wasser iibergieen, 10 Minuten
ziehen lassen. Eventuell mit Honig siiflen.

Dieser Tee hilft gegen Wechselbeschwerden, aber auch bei Pridmenstruellem
Syndrom, Migrédne, Wetterfiihligkeit ...

UNTERSTUTZUNG BEI CELLULITE

» 2 Teile Lowenzahnwurzel

» 2 Teile Wiesenkonigin (MédesiiB3)
» 1 Teil Erdbeerblatter

» 2 Teile Basilikum

» 1 Teil Wei3dornbliiten

» 2 Teile Salbei

2 Teeloffel dieser Mischung werden mit einer Tasse Wasser kalt angesetzt. Nach etwa 3
Stunden kurz aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen, dann abseihen und trinken.

MISCHUNG GEGEN NERVOSITAT

» 1 Teil Lavendelbliten
» 2 Teile Johanniskraut
» 2 Teile Zitronenmelisse

1 Teeloffel der Mischung mit 150 ml kochendem Wasser iibergieen. Maximal 10

Minuten ziehen lassen. Sie konnen von diesem Tee bis zu drei Tassen tiglich zu sich
nehmen.



TEE GEGEN LEICHTE DEPRESSIVE VERSTIMMUNGEN
(WINTERDEPRESSION)

» 1 Teil Wermutkraut
» 1 Teil Rosmarinblétter
» 1 Teil Passionsblumenkraut (Apotheke!)

1 Teeloffel der Mischung mit 150 ml kochendem Wasser aufgieflen, 5—7 Minuten ziehen
lassen. Abseihen. Ein bis zwei Tassen taglich.

SCHMERZLINDERUNG BEI MIGRANE

» 4 Teile Miadestif3bliten
» 5 Teile Pfefferminzkraut

1 Teeloftel der Mischung mit einer Tasse kochendem Wasser tiberbriithen, 8—10 Minuten
ziehen lassen. Abseihen. Ein bis zwei Tassen taglich.

BLAHUNGSMINDERNDER TEE

» Pfefferminze, zerstoBener Fenchel, Melisse

TEE ZUR LEBERUNTERSTUTZUNG

» 4 Teile Mariendistelfriichte
» 3 Teile StiBholzwurzel
» 3 Teile Lowenzahnkraut und Wurzel

Davon jeweils 1 Teeloffel mit einer Tasse Wasser iiberbrithen, 10 Minuten ziehen
lassen, Abseihen. 2 x tdglich eine Tasse trinken.



EINSCHLAFHILFE

» 2 Teile Rosenknospen
» 2 Teile Zitronenmelisse

» 2 Teile Orangenbliiten
» 1 Teil Lavendelbliiten

Davon 1 Teeloffel mit einer Tasse Wasser iiberbriithen, 10 Minuten ziehen lassen. Bei
Bedarf etwas siiBen. Vor dem Schlafengehen in kleinen Schlucken trinken.

Sollten Sie keine Orangenbliiten bekommen konnen, so hilft auch ein Spritzer
Orangenbliitenwasser (Neroli-Hydrolat) als Zutat im Tee.



Kochrezepte

OMAS BARLAUCHSUPPCHEN

Fiir unsere Barlauchsuppe brauchen wir:

>

>

>

>

2 gute Handvoll Birlauchblitter
1 mittlere Zwiebel

2 Essloffel Butter

1 Essloffel Mehl

1 Liter Gemiisebriihe

1 Essloffel Sauerrahm



» Salz

Die Zwiebel wird fein gehackt und goldgelb angerdstet. Mit dem Mehl macht man eine
lichte Einbrenn, die mit der Gemiisebriihe aufgegossen wird. Kurz ankochen lassen.

Die Birlauchblitter werden fein gehackt und gemeinsam mit dem Rahm in die
kochende Suppe eingeriihrt.

Oma hat diese Suppe immer mit gerdsteten Semmelwiirfeln serviert. Es passen aber
auch beispielsweise kleine Profiteroles dazu.

BARLAUCHPESTO

Eines meiner Lieblingsrezepte, weil auch haltbar, ist dieses:
» 2-3 Handvoll Bérlauch als Grundzutat
» 1 Essloffel Pinienkerne
» 50 g Pecorino- oder Padano-Kése, feinst gerieben
» 10 ml Olivendl, native, extra virgine
» Pfeffer

» Salz

Den Bérlauch so fein wie moglich hacken, das geht am besten mit einem Wiegemesser.
Die Pinienkerne im Morser zerstampfen. Biarlauch, Pinienkerne, Kése in einer Schiissel
gemeinsam vermischen und mit dem Olivendl iibergieBen. Alles gut verriihren und ein
paar Stunden bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Salz und Pfeffer nach Geschmack
unterrithren und in kleine Gliser abfiillen. Wenn man das Pesto kiihl und dunkel lagert,
hélt es bis zu zwei Monaten.

OMAS ZIGEUNERKARTOFFELN

Ach, wenn ich daran denke, wie gut uns die als Kinder geschmeckt haben! Dazu gab’s
meist Bratwurst ...

2 kg mehlige Kartoffeln kocht man in Salzwasser weich, dann werden sie passiert, mit
50 g Butter vermischt und beiseite gestellt. Wahrend die Kartoffeln gekocht werden,
wird 1 gehdufte Handvoll Barlauchblétter grob gehackt, mit ca. 1/8 Liter klarer Suppe



kurz weichgekocht, abgeseiht und passiert.

Die passierten Barlauchblatter in %4 Liter Milch kurz ziehen lassen und rasch in die
Erdédpfelmasse einriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Passt natiirlich nicht nur zu Wiirstchen, sondern auch zu einem Steak.

BRENNNESSELSIRUP

» 25 gfrische Brennnesseln

» 75 gHonig
werden gemeinsam in einen Tontopf geschichtet und im Keller (bei gleichbleibender
Temperatur) gelagert. Hilft, wenn man erkéltet ist.

BRENNNESSELWEIN

1 Liter Wein wird mit 1 Hand voll Brennnesselblittern aufgekocht und nach dem
Abkiihlen mit Honig nach Geschmack gewiirzt.
Hilft dem Immunsystem wieder auf die Beine.

BRENNNESSELSUPPE

Junge Brennnesselblitter werden in Wasser weich gekocht (blanchiert), dann fein
geschnitten, mit einer leichten Einbrenn angeschwitzt, mit Wasser iibergossen, kurz
aufgekocht und mit Sauerrahm zu einer Suppe geriihrt. Gut wiirzen und mit gerdsteten
Schwarzbrotwlirfeln servieren.

NOCH EINE BRENNNESSELSUPPE

Fein gehackte Zwiebel in Fett andlinsten, mit Bouillon abldschen, junge
Brennnesseltriebe fein hacken und dazugeben, aufwallen lassen. Ein Ei hineinriihren,
wiirzen und mit Schwarzbrotwiirfeln servieren.



BRENNNESSELSAMEN

Brennnesselsamen kann man als Wiirze aufs Brot, auf Salat streuen oder auch in eine
Suppe oder in einen Topfenaufstrich geben. Man kann sie auch in ein Brot einbacken.

BRENNNESSEL-LASAGNE

» 500 g junge Brennnesselblétter

» 500 g Champignons

» 500 g Mozzarella

» 12 Lasagneblitter

» 200 ml Schlagobers

» 400 g passierte Paradeiser

» Krauter, Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Brennnesseln kurz blanchieren, abtropfen. Mozzarella und Champignons in Scheiben
schneiden. Schlagobers mit Paradeisern vermischen und wiirzen. In eine gefettete
Auflaufform Lasagneblétter abwechselnd mit Brennnesseln, Champignons, Sof3e und
Mozzarella belegen, bis alles aufgebraucht ist. Oberste Schicht: Mozzarella. Bei ca.
200 °C 1im Backrohr garen.

BRENNNESSEL-RISOTTO

Aus Risotto-Reis, Zwiebeln und Olivendl ein Risotto bereiten und kurz vor dem
Fertigwerden grob gehackte Brennnesseln (vorher in etwas Butter andiinsten)
unterriihren.

Mit Parmesan bestreut servieren.

JAPANISCHE BRENNNESSELTEMPURA

Brennnesselblitter in Palatschinkenteig oder Bierteig eintauchen und im heiflen Fett
frittieren. Mit Sojasauce servieren.



HOPFENLIKOR

Auch diese ,,Einschlafhilfe® ist ein altes Familienrezept, diesmal von UrgroB3mutter
Theresia.

Ein Glas mit weitem Hals mit griinen Hopfenzapfen anfiillen (die weiblichen Zapfen
werden dafiir verwendet) und mit Sherry auffiillen. Die Hopfenzapfen miissen
vollkommen bedeckt sein.

Diese Mischung ldsst man nun vier Wochen lang im verschlossenen Glas ziehen.
Dann wird abfiltriert und mit Lauterzucker gesiiflt (nach Geschmack).

Lauterzucker konnen Sie ganz einfach herstellen: 50 g Zucker werden mit 50 ml Wasser
aufgekocht, bis sich der Zucker ganz aufgelost hat. Fertig,

FRUHLINGSKRAUTERSALAT

Fiir einen schmackhaften Friihlingskriutersalat miissten Sie genaugenommen blof3 in den
Garten gehen, so Sie einen besitzen, denn so ziemlich alle dafiir verwendeten Krauter
finden Sie hier:

» 3 Teile Lowenzahnblétter (moglichst zarte)

» 1 Teil Vogelmiere

» 1 Teil Spitzwegerichblétter

» 1 Teil Gansebliimchen (sowohl Blitter, Knospen, als auch Bliiten)
» 1 Teil Gierschblittchen (moglichst jung!)

» eventuell pro Person 1 hartgekochtes Ei, in Scheiben geschnitten

Fiir die Marinade nehme ich — so vorhanden — Veilchenessig und Rapsol, eine Prise
Zucker sowie Salz und Pfeffer.

Wer mag, kann noch mit einem Essloffel Sauerrahm (= saure Sahne) verfeinern. Dazu
frisches Baguette ... Kostlich!

FRUHLINGSKRAUTERSUPPE



Fiir meine Friihlingskrautersuppe verwende ich folgende Pflanzen (die Liste kann nach
Belieben abgedndert oder erginzt werden):

Brennnessel, Gundelrebe, zarte Blittchen der Schafgarbe, wenn moglich Sauerampfer,
Giersch (der liberwuchert sowieso zu viele meiner Beete und gehort aufgegessen!),
Ginsebliimchen, Vogelmiere, junge Lowenzahnbléttchen und Taubnesselblittchen, wenn
vorhanden kommt auch Bérlauch dazu.

Was sich halt so im Garten gerade findet, kommt in meinen Suppentopf hinein! Zuerst
wird Butter mit Mehl angeschwitzt, mit Gemiisebriihe aufgieBen und die zerkleinerten
Krauter dazugeben. Ich lasse das Siippchen gerne ca. 15 Minuten lang ziehen (bei
kleiner Flamme). Mit einem 1/8 Liter Sauerrahm verriihren, mit Gewiirzen abschmecken
und mit Schwarzbrot servieren.

DIE MAGISCHE KRAUTSUPPE

Dieses Rezept meiner Schwester Sigrid ist fiir ca. 6-8 Personen berechnet, kann aber
auch immer wieder aufgewdrmt und iiber einige Tage hinweg (wihrend der
Frithjahrskur?) verspeist werden. Es kann im Kiihlschrank ohne Bedenken fiir mehrere
Tage aufbewahrt werden. Hélt man sich iibrigens mit dem Essen anderer Speisen in
dieser Zeit zuriick, nimmt man tatsachlich etwas ab!

» 1 ganzer Kopf WeiBkraut

» je eine Paprikaschote rot, gelb und griin

» 1 grofle weille Zwiebel

» 1 Bund Lauch

» 3-4 Karotten

» 1 Dose geschilte Tomaten

» 1 Wiirfel Gemiisebriihe

» Gewilirze nach Geschmack (Pfeffer, Kiimmel, Ingwer, Chili ...)

Gemiise in Stiicke schneiden, mit Wasser und Gemiisebriihe aufkochen und mit den
Gewiirzen verfeinern. Das Kraut sollte bissfest, also nicht zu weich sein. Als
Hauptmahlzeit mit einem Stiick getoastetem Schwarzbrot.






,,E1n Tag ohne Dufterlebnisse

ist ein verlorener Tag.*
Spruch aus Agypten

Was sind die Unterschiede zwischen Duftlampe, Vernebler und
Co?

Was muss ich bei der Anwendung beachten?

Immer wieder werde ich gefragt, welche Form der Raumbeduftung vorteilhafter ist. Das
ist schwierig zu beantworten, denn das hiangt von mehreren Faktoren ab. Wichtig ist in
jedem Fall, dass man bedenkt: Hilt man sich im bedufteten Raum lingere Zeit auf, so
hat man das Geftihl, dass nach einer gewissen Zeit der Duft nicht mehr riechbar ist.

Ich empfehle daher, eine Duftlampe nach etwa '2 bis % Stunde fiir ein Weilchen
auszuschalten bzw. die Kerze auszuloschen. ,,Dann riecht man ja gar nichts mehr,*
werden Sie jetzt sagen.

Dennoch: Die Wirkung ist nach wie vor vorhanden! Verlassen Sie ndmlich den



Raum fiir ein paar Minuten und kommen dann wieder zuriick, dann werden Sie merken,
dass der Duft immer noch im Raum schwingt.

BETRACHTEN WIR DIE EINZELNEN GERATE DER REIHE NACH:

Duftlampe mit Teelicht

Die Duftlampe mit Teelicht eignet sich nur dann fiir Thre Raumbeduftung, wenn Sie
sicher sein konnen, dass Thr Kind nicht ,,neugierig® ist und die Lampe als Spielzeug
betrachtet oder als ,,Objekt der Begierde®“. Offene Flammen sind nichts fiir kleine
Kinderhidnde!

Bei einer Duftlampe mit offenem Licht — eigentlich die klassische Form, die bis vor
einigen Jahren am gebriuchlichsten war — muss man allerdings immer darauf achten,
dass die Wasserschale eine ausreichende GroB3e aufweist und der Abstand zwischen ihr
und der Flamme nicht zu knapp bemessen ist. Das Wasser mit dem étherischen Ol wird
sonst zu heil und verdunstet nicht, sondern beginnt manchmal sogar zu sieden. Und das
ist leider ganz und gar nicht glinstig ...

Diese Duftlampen eignen sich vor allem fiir Riume bis zu 30 m?.

Elektrische Duftlampe

Da gibt es eine ganze Reihe hiibscher Objekte, die gleichzeitig auch der Raumgestaltung
dienlich sein konnen, manche mit Glasschirmen in bunten Farben. Eine elektrische
Duftlampe besitzt eine Glasphiole, in der Sie Wasser gemeinsam mit 4therischen Olen
zur Verdunstung bringen. Durch die Wiarme der Gliihbirne wird die Mischung sanft
erwarmt und es verbreitet sich der Duft im Raum.

Ich mag diese Art der Raumbeduftung sehr gerne, weil man zumindest fiir zwei bis drei
Stunden nicht besondere Aufmerksamkeit darauf lenken muss, dass die Fliissigkeit zu
heil werden konnte.

Die elektrischen Duftlampen eignen sich fiir RaumgroBen bis ca. 20 n?.

Vernebler

Seit einiger Zeit sind sogenannte Vernebler auf dem Markt. Mit diesen elektrisch
betriebenen Geriten, die nicht zu heill werden konnen, da sie mit Thermostat geregelt
sind, hat man eine sehr feine Moglichkeit, 4therische Ole in den Raum zu ,,vernebeln‘.



Geformt sind sie meist wie Kegel, die an der Spitze eine Offhung besitzen, durch die
Dampf aufsteigt, der das étherische Ol im Raum verteilt. Manche sehen aus, wie ein
kleiner Vulkan ...

Auch hier wird das #therische Ol gemeinsam mit Wasser ins Gerit gefiillt. Der
Vernebler verdunstet die Mischung in vielen Mikropartikeln in die Raumluft und kann —
beinahe ohne Gerdusch — Rdume bis ca. 30 m? beduften. Er schaltet sich automatisch
aus, wenn das eingefiillte Wasser verbraucht ist.

Der Aroma-Stream wird ebenfalls elektrisch betrieben, allerdings ohne Wasser, nur mit
dtherischem Ol. Das Ol wird auf ein Vlies getropft und mit einem leisen Ventilator-
Gebldse 1m Raum verteilt. Das Vlies ist in einer Kartusche, die auf der Unterseite des
Aroma-Streams eingelegt wird und die man leicht wechseln kann. Der Ventilator saugt
die Luft durch das Vlies an und verblist die dtherischen Ole so in die Raumlutt.

Diese Gerite besitzen meist zwei Schaltstufen. Sie sind meiner Meinung nach erst
sinnvoll ab einer Raumgrofe von ca. 30 n?. Man kann sie einfacherweise auch mit einer
Zeitschaltuhr koppeln. Beduften Sie jeweils eine halbe Stunde und dann wieder eine
Stunde Pause, das wire ideal.

Aroma-Steine aus glasierter Keramik gibt es in verschiedenen Formen und Farben.
Diese Steine werden ebenfalls elektrisch betrieben. In die kleine Vertiefung wird zuerst
etwas Wasser gegeben und darauf werden die dtherischen Ole getropft.

Aroma-Steine werden nicht heil3, sondern nur handwarm und kdnnen daher ganz speziell

auch in Raumen eingesetzt werden, in denen Kinder spielen, sich dltere gebrechliche

Menschen oder auch Tiere authalten. Die dtherischen Ole konnen nicht ,,anbrennen‘.
Aroma-Steine sind lediglich fiir kleine Rdume bis max. 20 m? geeignet.

Air-Sticks bestehen aus Holzstdbchen (meistens aus Peddigrohr), die in eine Flasche
gesteckt werden, die mit einer Mischung aus #therischen Olen, Alkohol und
pflanzlichem Glyzerin gefiillt ist. Sie eignen sich besonders fiir eine diskrete Beduftung.



Vorsicht ist allerdings geboten, falls sie in Reichweite von kleinen Kindern aufgestellt
werden: Die Neugierde konnte zum Austrinken der Fliissigkeit verleiten!

Duftsteine

Dabei handelt es sich um Keramikduftsteine, die nicht glasiert wurden. Auf den Stein
wird das #therische Ol unverdiinnt aufgetriufelt und er gibt den Duft langsam wieder an
den Raum ab.

Diese Steine eignen sich beispielsweise gut am Nachtkdstchen, um einen
,,Schlafduftimpuls* zu setzen.

Duftbrunnen

Der Duftbrunnen kombiniert die Luftbefeuchtung eines Raums mit der stimulierenden
Wirkung #therischer Ole. Dadurch entsteht ein sehr angenehmes. Duftbrunnen erhalten
Sie in den verschiedensten Varianten.

Kleine eignen sich zur Beduftung von Rdumen bis zu ca. 25 m?, groflere Brunnen konnen
auch beispielsweise den Eingangsbereich eines Hotels aromatisieren (Achten Sie daher
bitte unbedingt auf die GroBe). Leider sind die schonsten Brunnen sehr teuer ...

15 Fiir Kinder finden Sie speziell zusammengestellte Rezepturen in meinem Buch ,,SOS Hustenzwerg! Atherische Ole
und Krauter fiir Kinder von 0-12* — denn Kinder sind anders!

16 = kleine Kasserolle

17 Anregungen dafiir finden Sie beispielsweise auch in den Biichern ,,Die Krauter in meinem Garten‘ von Siegrid
Hirsch & Felix Griinberger oder ,,Alpenkosmetik von Heide Tisch, beide erschienen im Freya-Verlag.

18 Sieche auch ,,Hydrolate — Sanfte Heilkrdfte aus Pflanzenwasser®, Freya-Verlag 2012



ATHERISCHE OLE

Die Tabellen konnen Sie unter dem folgenden Link herunterladen:
www.freya.at/download/tabelle aetherische oele sos_hexenschuss.pdf



http://www.freya.at/download/tabelle_aetherische_oele_sos_hexenschuss.pdf

HYDROLATE

Die Tabellen konnen Sie unter dem folgenden Link herunterladen:
www.freya.at/download/tabelle hydrolate sos hexenschuss.pdf



http://www.freya.at/download/tabelle_hydrolate_sos_hexenschuss.pdf

FETTE UND OLE

Die Tabelle konnen Sie unter dem folgenden Link herunterladen:
www.freya.at/download/tabelle fette und oele sos_hexenschuss.pdf



http://www.freya.at/download/tabelle_fette_und_oele_sos_hexenschuss.pdf

KRAUTERANWENDUNGEN

Die Tabelle konnen Sie unter dem folgenden Link herunterladen:
www.freya.at/download/tabelle kraeuteranwendungen sos_hexenschuss.pdf

Weiterbildungen

AROMATHERAPIE
Ausbildungsinstitut fiir Aromatologie und Bliitenberatung

Kurse in Osterreich, Seminare und Vortréige auch in der Schweiz und in Deutschland
Ingrid Kleindienst-John, Buchbacherstrasse 91,

A-2630 Buchbach bei Ternitz, E-Mail: ingrid(@aromaexperten.at

Www.aromaexperten.at

KRAUTERHEILKUNDE
Freunde naturgemdfer Lebensweise, FNL
Ausbildungen in Osterreich und Deutschland www.fnl.at

www.kraeuterkraftkreis.at
Krauterwanderungen und Workshops



http://www.freya.at/download/tabelle_kraeuteranwendungen_sos_hexenschuss.pdf
mailto:ingrid@aromaexperten.at
http://www.aromaexperten.at
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http://www.kraeuterkraftkreis.at
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Ingrid Kleindienst-John

SOS Hustenzwerg
Atherische Ole und Krauter fiir Kinder von 0—12

Krauter konnen auch Kindern gute Dienste leisten — nur muss man wissen, welche Pflanze ab welchem Lebensalter
die richtige ist. Dies ist das erste Buch mit einer umfassenden Auflistung jener Kréuter, die fiir Babys, Kleinkinder,
Schulkinder oder Teenager einsetzbar sind. Omas, Mamas und Papas lernen gemeinsam mit den Kindern den richtigen

Umgang mit den Schiitzen der Natur, mit dtherischen Olen, Hydrolaten, Tees und vielen anderen Kriuterpriparaten,
die auf die Bediirfnisse junger Familien abgestimmt sind.

ISBN 978-3-99025-159-1




Ingrid Kleindienst-John

Pflanzen und Elemente
Erde, Feuer, Wasser, Luft — Pflanzenbetrachtung

Die verschiedenen Heilpflanzen werden seit altersher einem der 4 Elemente zugeordnet. Die traditionelle européische
Medizin suchte immer nach Gemeinsamkeiten zwischen Heilkraut und einer Krankheit oder einem bestimmten
Menschen. Und so gibt es Kréuter, die unsere Lufteigenschaften ndhren und uns Ideen zufliegen lassen. Es gibt
Pflanzen, die unsere Erdgebundenheit unterstiitzen und uns auf den Boden der Wirklichkeit zuriickbringen. Es gibt
griine, wissrige Freunde, mit denen unsere Gefiihle erbliihen und es gibt eine Reihe von Gewéchsen, die ein
wiarmendes Feuer in uns entfachen.

ISBN 978-3-99025-090-7




Ingrid Kleindienst-John

Hydrolate
Sanfte Heilkrafte aus Pflanzenwasser

Hydrolate sind Nebenstoffe, die bei der Destillation dtherischer Ole entstehen. Es handelt sich bei den
Pflanzenwissern um hochwirksame Produkte. Die wasserloslichen Inhaltsstoffe der Pflanze sind darin gelost. Damit
kénnen Hydrolate die Heilwirkung der korrespondierenden étherischen Ole sogar iibertreffen. Neben der
naturheilkundlichen Verwendung finden sich Hydrolate hdufig in Kosmetika und sind besonders in der Aromatherapie
beliebt.

ISBN 978-3-99025-053-2

In Ihrer Buchhandlung & E-Book Store: www.freya.at * www.freya-
verlag.de


http://www.freya.at
http://www.freya-verlag.de
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