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Atherische Ole

Atherische Ole sind die Duftstoffe einer Pflanze. Es han-
delt sich dabei um komplexe Stoffgemische, die in den
Oldriisen gebildet und in Bliiten, Blattern, Samen,
Fruchtschalen, Wurzeln, Harzen, Rinden oder im Holz
gespeichert werden. Die Duftstoffe erfiillen bei den
Pflanzen wichtige Funktionen. Sie dienen der Abwehr
von Tierfrass und Insekten, als Schutz vor Krankheits-
erregern (Bakterien, Viren, Pilzen), zum Anlocken von
Insekten, als Schutz vor extremer Kalte oder Hitze, als
Energiespeicher und Informationstrager.
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Wirkungsweise

Atherische Ole vermitteln auch dem menschlichen Orga-
nismus feinste Impulse. Die verschiedenen Inhaltsstoffe
wirken ganzheitlich, auf der korperlichen sowie auf der
seelisch-geistigen Ebene. Dazu ein Beispiel: Eukalyptus
wirkt auf der korperlichen Ebene desinfizierend, krampf-
16send und fiebersenkend. Auf der seelisch-geistigen Ebene
fordert er die Konzentration, erfrischt und starkt.
Atherische Ole gelangen iiber die Haut und Schleimhiute
(u.a. Lungen, Mund) in den Blutkreislauf und ins Gewebe,
wo sie ihre spezifische Wirkung (z.B. schleimldsend,
desinfizierend, krampflosend) entfalten.

Der Geruchssinn hat bei der Behandlung mit dthe-
rischen Olen eine grosse Bedeutung. Die eingeatmeten
Diifte aktivieren die Riechhédrchen und leiten feine Ner-
vensignale an das Gehirn weiter. Auf diesem Weg wird
das Gemiit besonders gut angesprochen und iiber das
vegetative Nervensystem kann im Prinzip jede Zelle
des Organismus heilende Impulse empfangen. So kann
unter anderem auch die Hormonproduktion und das
Immunsystem angeregt werden.

Wird der Geruchssinn jedoch durch zu starke oder unan-
genehme Geriiche «gereizt», reagiert der Mensch je nach
Empfindlichkeit mit zum Teil erheblichen Beschwerden,
wie Schwindel, Ubelkeit, Kopfschmerzen.



Herstellung

Die meisten dtherischen Ole werden durch Wasserdampf-
destillation gewonnen. Weitere Methoden sind Kalt-
pressung, Olauszug oder die Gewinnung mit Hilfe von
chemischen Losungsmitteln.

Da die Duftstoffe nur einen kleinen Teil der Pflanze aus-
machen, sind &therische Ole eine Kostbarkeit. Zum Bei-
spiel braucht es fiir 1 Tropfen Pfefferminzol ca. 80 Lof-
fel Pfefferminzbldtter oder fiir 10 ml Lavendelol werden
ca. 1,6 kg Lavendelbliiten benotigt. Fiir das kostbare
Rosendl braucht es gar 3-5 kg Bliitenblitter fiir 1 ml Ol.

Qualitat

Nur aus gesunden, an artgerechten Standorten gewach-
senen Heilpflanzen koénnen heilkriftige dtherische Ole
gewonnen werden. Eine hohe Qualitdt hat ihren Preis,
ist fiir den Behandlungserfolg jedoch ausserordentlich
wichtig. Billige Produkte sind entweder weniger konzen-
triert, haben allgemein eine schlechtere Qualitidt oder sind
synthetisch hergestellt. Letztere haben keine heilende
Wirkung.

Es gibt mehrere vertrauenswiirdige Firmen, die &dthe-
rische Ole in sehr guter Qualitit anbieten, z.B. Farfalla®,
Aries®, Primavera®, Phytomed®, Taoasis®. Zum Teil fiih-
ren diese auch Produkte aus Pflanzen aus biologischem
Anbau oder aus Wildsammlung.
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Anwendungsbereiche

Es gibt eine sehr grosse Auswahl an itherischen Olen
und kaum ein seelisches oder korperliches Leiden, das
damit nicht gelindert werden kénnte. Die Anwendungs-
empfehlungen basieren auf jahrhunderte-, wenn nicht
gar jahrtausendlanger Erfahrung und werden laufend
erweitert. Heute sind viele «Diifte» auch wissenschaftlich
erforscht und ihre Wirkung bestdtigt. Haufige Anwen-
dungsbereiche sind z.B. Schnupfen, Husten, Blasenent-
ziindung, Ohrenschmerzen, Blihungen, Schlaflosigkeit.
In den verschiedenen Beschwerdekapiteln und Anleitun-
gen finden Sie viele Hinweise dazu.

Wirkung empfohlener dtherischer Ole

Anis milchbildend, ausschwemmend, schleim-
16send
Bergamotte fiebersenkend, entkrampfend, verdauungs-

anregend, aufmunternd

Cajeputa stark keimtotend, antimykotisch, entziin-
dungshemmend, schmerzstillend

Eukalyptus4 keimtotend, desinfizierend, krampflosend,
schleimlosend, fiebersenkend, kiihlend,
anregend, konzentrationsfordernd

Fenchel entbldhend, verdauungsanregend, auswurf-
fordernd, entspannend

Kamille entztindungshemmend, wundheilend,

krampflosend, entblahend, schmerzstillend,
beruhigend



Wirkung empfohlener atherischer Ole

Kimmel und
Kreuzkiimmel

Lavendel

Majoran

Melisse

Muskatellersalbei

Pfefferminze A

Rosmarin

Teebaum4

Thymian

Zitrone
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entbldhend, verdauungsanregend, krampf-
16send

desinfizierend, krampflésend, schmerz-
lindernd, wundheilend, abwehrstarkend,
entspannend, beruhigend, ausgleichend

schleimlésend, verdauungsfordernd,
entbldhend, entkrampfend, beruhigend,
durchwarmend

antiviral, krampflésend, entblahend,
beruhigend, ausgleichend

krampflosend, verdauungsanregend,
entspannend und belebend

krampflésend, antiseptisch, schleim-
16send, leber-galle-starkend, erfrischend,
konzentrationsfordernd

durchblutungssteigernd, blutdruckstei-
gernd, schmerzlindernd, durchwarmend,
anregend, konzentrationsfordernd

stark desinfizierend und keimt6tend,
antiparasitisch, schmerzstillend, wund-
heilungsférdernd, nervenstarkend

desinfizierend, keimtotend, entziindungs-
hemmend, schleimlésend, stark abwehr-
starkend

fiebersenkend, kithlend, desinfizierend,
abwehrstarkend, krampflésend, belebend,
erfrischend

Atherische Ole richtig anwenden
Dosierung

Weniger ist mehr! Atherische Ole sind hochkonzentrierte
Heilmittel. Uberdosierung kann zu Ubelkeit, Kopfschmer-
zen und Schwindel fithren. Dosieren Sie deshalb vorsich-
tig. Meistens geniigen 1-5 Tropfen pro Anwendung.

Nur verdiinnt auftragen

Atherische Ole kénnen zu Hautreizungen fiithren und
werden darum mit wenigen Ausnahmen verdiinnt ange-
wendet. Verdiinnen Sie mit Ol, z.B. Oliven- oder Mandel-
ol. Sie konnen #therische Ole auch in eine Salben-Grund-
lage oder in ein Gel einarbeiten - Seite 31 und 33.

Vorlieben und Abneigungen
Der Geruchssinn hilft bei der Auswahl des fiir Sie «rich-
tigen» dtherischen Ols. Beriicksichtigen Sie unbedingt
individuelle Vorlieben und Abneigungen. Meiden Sie
Diifte, die Ihnen zuwider sind.

Atherische Ole einnehmen

In der Aromatherapie werden &therische Ole zum Teil
auch innerlich eingenommen. Dazu braucht es fundier-
tes Fachwissen und ich rate Ihnen, dies nicht in Eigen-
regie zu tun.

Achtung Lichtempfindlichkeit!

Johanniskraut, Verbena und Angelikawurzel erhéhen die
Lichtempfindlichkeit der Haut und kénnen bei direkter
Sonnenbestrahlung Hautflecken verursachen.



Vertraglichkeitsprobe
Bei erhohter Allergiebereitschaft und empfindlicher Haut
empfehle ich eine Vertraglichkeitsprobe in der Ellenbeuge.

Haltbarkeit

Kiihl, vor Licht geschiitzt und luftdicht verschlossen
sind die meisten dtherischen Ole iiber mehrere Jahre
haltbar. Einige Ole haben allerdings ein kurzes Verfallda-
tum. Beachten Sie darum die Angaben auf der Verpa-
ckung. Falls das Ol ungewohnt oder unangenehm riecht
sollte es nicht mehr verwendet werden.

Vorsichtsmassnahmen und
Kontraindikationen

In folgenden Situationen sollten Sie die aufgefiihrten
dtherischen Ole meiden. Es ist jedoch gut moglich, dass
diese sehr niedrig dosiert gut vertragen werden. Fragen
Sie im Zweifelsfall eine Fachperson.

Asthma
Meiden Sie grundsitzlich stark riechende 4therische Ole
wie Eukalyptus, Thymian, Cajeput.

Schwangerschaft, Stillzeit

Frauen haben in dieser Zeit einen speziell empfindlichen
Geruchssinn und sind sehr empfianglich fiir die heilende
Wirkung der dtherischen Ole. Dosieren Sie generell sehr
sparsam und wihlen Sie die dtherischen Ole sorgfiltig
aus.
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Meiden Sie Eukalyptus, Fenchel, Rosmarin, Thymian,
Majoran, Pfefferminze, Kamille.

Ich empfehle Thnen wéarmstens die entsprechende Fach-
literatur - siehe folgende Seite.

Sauglinge und Kleinkinder

Verzichten Sie bei Sduglingen und sensiblen Kleinkin-
dern, ausser Sie werden fachkundig beraten, méglichst
auf den Einsatz von dtherischen Olen. Es gibt sehr gute
Alternativen. In diesem Buch finden Sie jeweils im Ab-
schnitt «Zusatzinformationen fiir Sduglinge und Klein-
kinder» entsprechende Hinweise.

Falls Sie dtherische Ole einsetzen mochten, wihlen Sie
milde, fiir kleine Kinder geeignete Diifte und dosieren
Sie diese besonders niedrig. Oft gentigt ein einziger Trop-
fen. Siehe Fachliteratur folgende Seite.

Geruchsempfindliche und sensible Personen

Sensible Menschen reagieren auch auf Diifte empfind-
lich. Richtig dosiert sprechen sie allerdings auch beson-
ders gut auf die feinen Impulse an. Steigern Sie die Dosie-
rung langsam auf die fiir Sie ideale Konzentration.

Epilepsie
Meiden Sie Fenchel, Kampfer, Rosmarin, Salbei, Thymian,
Ysop, Zedern.

Homoopathische Behandlung

Pfefferminz-, Cajeput-, Eukalyptus- und Teebaumol kon-
nen die Wirkung von homdopathischen Mitteln stéren
oder die Beurteilung der Behandlung erschweren.



Koérper- und
Massageol

Bad

Inhalation
- Seite 381

Olkompresse
- Seite 411
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Anwendungsméglichkeiten

7-15 Tropfen dth. Ol mit 50 ml O1
(z.B. Mandel- oder Olivenol) mischen.

Fiir ein Vollbad:

5-15 Tropfen édth. Ol mit 1-2 EL Rahm,
2-4 EL Honig oder 1EL Fliissigseife
emulgieren und ins Badewasser geben.
Fiir ein Olbad zusitzlich 1 EL Oliven- oder
Mandel6l dazu mischen.

oder

1-2 Handvoll Meersalz in ein Schraub-
glas fiillen und das &th. Ol darauf triufeln.
Gut mischen und fertig ist das Badesalz!

Tipp

Die dtherischen Ole verfliichtigen sich
rasch aus dem warmen Wasser. Um den
Duft wahrend der ganzen Badezeit genies-
sen zu konnen, die Mischung in kleineren
Portionen verteilt ins Badewasser geben.

Variante 1:
Alle 3-5 Min. 1 Tropfen dth. Ol ins heisse
Wasser traufeln.

Variante 2:

2-5 Tropfen 4th. Ol in einen Plastikdeckel
traufeln und diesen auf dem heissen Wasser
schwimmen lassen.

1-5 Tropen dth. Ol mit 1 EL Ol mischen.

Anwendungsmoglichkeiten

Dampfkompresse 3-7 Tropfen dth. Ol mit einem natiirlichen
- Seite 359 Emulgator mischen und dem heissen Wasser

beigeben (siehe «Bad» oben).

Duftlampe 1-8 Tropfen dth. Ol mit etwas Wasser in
die Schale des Duftlimpchens geben.

«Duftiges 1-5 Tropfen 4th. Ol auf ein Taschentuch

Taschentuch» traufeln. Ofters daran riechen oder wihrend

dem Schlafen neben sich auf das Kopf-
kissen legen.

Sie sollten deshalb generell gemieden und nur nach
Riicksprache mit der behandelnden Fachperson einge-
setzt werden. Achten Sie darauf, dass diese dtherischen
Ole auch von niemandem in Ihrer unmittelbaren Umge-
bung angewendet werden.

Es kann sein, dass Ihre Homdopathin noch andere dthe-
rische Ole verbietet. Fragen Sie, wann immer moglich,
nach. Blumige Diifte und &therische Ole von Zitrus-
friichten diirfen Sie bedenkenlos anwenden.

Alle Produkte, die Sie wahrend der homoopathischen
Behandlung wegen problematischer étherischer Ole mei-
den oder nur nach Riicksprache verwenden sollten, sind
in diesem Buch mit diesem Dreieck 4 bezeichnet.

Literaturhinweise

Susanne Fischer-Rizzi, <Himmlische Diifte»

Ingeborg Stadelmann, «Die Hebammen-Sprechstunde»
und «Bewdhrte Aromamischungen»
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Nackenverspannung

Viele Menschen leiden unter Nackenverspannungen.
Sie sind wie Riickenschmerzen wohl der Preis fiir unse-
ren aufrechten Gang und unsere bewegungsarme Le-
bensweise. Schlussendlich sind es meistens zu schwache
Schulter-Nackenmuskeln, die fiir die Muskelverspan-
nungen verantwortlich sind. Eine schlechte Haltung,
Bewegungsmangel, sitzende Tatigkeit und einseitige
Bewegungen, Zugluft und seelische «Verspannungen»
wie Stress, Ubermiidung, Arger verstérken die Tendenz
dazu. Die verkrampften Muskeln werden schlechter
durchblutet und zu wenig mit Sauerstoff versorgt. Das
fiihrt zu Ubersauerung, was wiederum zu mehr Schmer-
zen und noch starkerer Verspannung fiihrt.

Wichtige Hinweise

B Bei ausserordentlicher korperlicher oder seelischer Be-
lastung kann eine voriibergehende Nackenverspan-
nung als normal betrachtet werden. Sie ldsst sich meis-
tens rasch mit einfachen Mitteln 16sen.

B Nackenverspannungen sind eine hidufige Ursache von
Kopfschmerzen, Schulter-, Ellbogen- und Handgelenks-
problemen.

B Sobald die Beschwerden chronischer Natur sind, kom-
men Sie meistens nicht um eine ganzheitliche Be-
trachtung herum. Besonders wichtig ist die Abkldarung
von allfélligen Fehlstellungen der Wirbel. Ich empfehle
Thnen, sich dafiir an einen erfahrenen Dorntherapeu-
ten oder Osteopathen zu wenden.
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B Wenn emotionale Probleme sich in Form von Nacken-
verspannungen bemerkbar machen, lassen sich diese
meistens nicht nur mit Wickeln oder Massagen be-
heben.

B Oft bringt gezieltes Muskelaufbautraining eine deut-
liche Verbesserung.

B In diesem Fall eine Fachperson beiziehen:
- Bei sehr starken und dauernd wiederkehrenden
Beschwerden.
- Wenn Sie seit einem Unfall unter Nacken-
problemen leiden.

Vorbeugung

B Sorgen Sie fiir einen gesunden Lebensrhythmus mit
geniigend Schlaf und erholsamer Freizeit. Stress ist
nebst zu schwacher Muskulatur der hdufigste Ausloser
von Nackenschmerzen.

B Schenken Sie ihrer seelischen Befindlichkeit gentigend
Beachtung. Nackenschmerzen haben IThnen oft «etwas
zu sagen». So machen sich Sorgen, Arger und Uberlas-
tung nicht selten damit bemerkbar. Yoga, autogenes
Training oder Meditation helfen Stress abzubauen und
wirken auf diesem Weg krampflosend.

B Uberpriifen Sie Thren Arbeitsplatz und richten Sie die-
sen ergonomisch optimal ein.

B Gleichen Sie einseitige Bewegungen aus.

Bewegen Sie sich regelmassig.

B Starke Muskeln schiitzen vor Fehlstellungen und Ver-

Nackenverspannung

spannungen. Hier kdnnen Sie aktiv werden und vieles
zur Vorbeugung tun. Thre Bemiithungen kommen samt-
lichen Gelenken zugute. Pilates, Feldenkrais, Yoga,
Riickengymnastik oder Fitnesstraining unter fachkun-
diger Anleitung eignen sich besonders gut.

B Sorgen Sie wihrend dem Schlaf fiir eine bequeme
Lagerung des Kopfes. Die Halswirbelsdule sollte gerade
und nicht abgeknickt ausgerichtet sein. Hirse-, Woll-
oder Dinkelkissen sind dazu besonders gut geeignet.

B Schiitzen Sie Nacken und Schultern vor Durchzug und
Kalte.

Basiswissen Pflege

Pflege und Vorbeugung gehoren untrennbar zusammen.
Alles, was oben zur Vorbeugung aufgelistet ist, gehort
auch zur Pflege von Nackenverspannung.

Die verschiedenen Massnahmen zielen darauf hin,
- begiinstigende Faktoren zu erkennen und auszu-
schalten.
- die Durchblutung in den Muskeln anzuregen.
- Verspannungen zu losen.

Auslosende Faktoren erkennen

Wenn Sie die auslosenden Faktoren kennen, konnen Sie
das Ubel an der Wurzel packen. Auch wenn es nicht ganz
einfach ist, frither oder spater kommt man meistens
nicht darum herum, entsprechende Konsequenzen zu
ziehen und Gegenmassnahmen zu ergreifen.



Regelmissige Bewegung

Bewegung lockert die Muskulatur und regt die Durch-
blutung an. Achten Sie beim Gehen, Spazieren, Radfah-
ren usw. darauf, dass Sie die Schultern nicht nach oben
ziehen. Lassen Sie diese immer wieder bewusst los und
richten Sie dabei die ganze Wirbelsdule, v.a. die Brustwir-
belsdule, auf.

Einseitige Arbeitsabldufe ausgleichen

Einseitige Bewegungen und Haltungen sind hédufige Ur-
sache von Nackenverspannungen. Wenn Sie wissen, wo
die Uberlastung entsteht, kdnnen regelmaissig einge-
plante, ausgleichende Bewegungsiibungen sehr hilfreich
sein. Sind die Schmerzen schon stark, kann man damit
meistens nicht genitigend lindern. Darum lohnt es sich,
rechtzeitig damit zu beginnen.

Einreiben und massieren

Einreibungen und Massagen regen die Durchblutung an
und lockern die Muskulatur. Gleichzeitig entfalten ver-
schiedene &therische Ole und Heilpflanzen ihre spezi-
fische Wirkung. Die 6lige Basis wiarmt und schiitzt vor
Unterkiithlung. Ich empfehle Ihnen eine Einreibung oder
Massage mit einer Rohwollauflage zu ergénzen. Auch da-
nach ein vorgewdrmtes Tuch aufzulegen, ist sehr ange-
nehm.

A Beachten Sie, dass viele herkdbmmliche Produkte (z.B.
Dul-X, Perskindol) Kampfer enthalten und darum fiir Per-
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sonen in homoopathischer Behandlung und Schwangere
nicht geeignet sind.

Olauszug

Selbst gemachte Olausziige (z.B. Johannisol, Rosmarindl)
sind preiswert und eignen sich sehr gut. Genaue Angaben
zur Herstellung siehe «Salben, Gels, Ole» - Seite 29.
Johannisol ist besonders fiir Menschen, die Mithe mit
starken Diiften oder allgemein eine empfindliche Haut
haben, eine gute Wahl.

Massageole
Es gibt im Handel eine grosse Auswahl an Massagedlen.
Selber herstellen ist jedoch einfach und preiswert.

So wird’s gemacht:

- 7-15 Tropfen dtherisches Ol, z.B. Rosmarin, Zirbelkie-
fer, Ingwer, Lavendel, Majoran, Eukalyptus, schwarzer
Pfeffer. (Meine Favoriten sind Rosmarin und Ingwer
mit schwarzem Pfeffer.)

- Mit 50 ml Ol (z.B. kaltgepresstem Olivenél, Sesamol
oder Johannisol) mischen.

- Bei guter Vertriglichkeit kdnnen Sie bis 25 Tropfen
dtherisches Ol nehmen.

Empfehlenswerte Produkte:
Johanniskrautol bio (Farfalla)
Arnika-Massageol® (Weleda)
Solum-O1®



Wickel

Wickel sind eine Einladung zu Ruhe und Entspannung
und kommen bei der Behandlung von Nackenverspan-
nungen oft zum Einsatz. Mit etwas Geschick kénnen Sie
sogar sich selber einen Schulter-/Nackenwickel auflegen.
Genaue Anleitung dazu finden Sie unter «Wickel befesti-
gen» - Seite 445. In der Regel sind heisse, warme oder
hautreizende Wickel angezeigt. Falls Sie damit keine Ver-
besserung erzielen konnen, versuchen Sie es unbedingt
einmal mit einem eiskalten Wickel.

Dampfkompresse - Seite 359

Ist schnell zubereitet. Braucht allerdings etwas Ubung,
damit der Wickel lange genug warm bleibt. Als Zusatz
eignet sich Heublumenextrakt besonders gut.

Tipp

Sehr praktisch ist eine «schnelle Dampfkompresse
mit Taschenwdrmer» - Seite 363.

Es gibt im Handel eine speziell als Nacken-/
Schulterwdrmer geformte Version (z.B. «<warmup®»
oder «Sissel-Therm®»), siehe Bezugsquellen

- Seite 479

Kartoffelwickel > Seite 385
Einfach in der Anwendung, darum auch fiir weniger Ge-
iibte geeignet.
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Nackenwickel mit «Taschenwarmer»

Dinkelwickel - Seite 366

Die Kompresse aus gekochtem Dinkel schmiegt sich gut
an die Rundungen des Nacken- Schulterbereichs an.
Kann 2-5x wiederverwendet werden.

Feucht-heisses Heublumenkissen - Seite 394

Falls Sie in der gliicklichen Lage sind und frische Heublu-
men in Bioqualitdt zur Verfiigung haben, ist ein feucht-
heisses Krauterkissen eine wunderbare Anwendung. Die
in den Heublumen enthaltenen &therischen Ole wir-
ken mild hautreizend und der Wirkstoff Cumarin hat
schmerzstillende Eigenschaften.



Ingwerkompresse > Seite 379

Mit Ingwerpulver ist dieser Wickel sehr einfach und rasch
zubereitet. Er regt den Stoffwechsel intensiv an, wirkt in-
tensiv durchwiarmend und muskelentspannend.

Meerrettichkompresse - Seite 404

Dazu brauchen Sie frische Meerrettichwurzel. Die Zube-
reitung ist etwas aufwindiger als der Ingwerwickel. Die
Einwirkungszeit ist dafiir kiirzer. Durchwdrmt intensiv.

Rohwollauflage > Seite 424

Rohwolle wirkt mild warmend und schiitzt vor Kélte und
Durchzug. Sie eignet sich auch sehr gut als Auflage nach
einer Einreibung, Massage oder einem heissen Wickel und
kann bei Bedarf iiber viele Stunden belassen werden.

Eiskalte Salzwasserkompresse - Seite 426

Die meisten Menschen haben bei verspannungsbeding-
ten Schmerzen das Verlangen nach heissen Anwendun-
gen. Wenn Sie nach 2-3 Anwendungen keine iiberzeu-
gende Besserung spiiren, kann das auf einen Energiestau
im Muskel hinweisen. Dieser wird durch die zugefiihrte
Hitze immer grosser und verschlimmert unter Umstan-
den sogar die Schmerzen. Darum empfehle ich den Ver-
such mit einer eiskalten Salzwasserkompresse. Fachge-
recht durchgefiihrt, konnen Sie damit den Stau ableiten.
Das braucht zwar im ersten Moment etwas Uberwindung.
Die Chance, dass sich die Beschwerden danach bessern,
ist jedoch gross.
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Was Sie sonst noch tun kénnen

Massage

Massagen lockern die Muskulatur, regen die Durchblu-
tung und dadurch Entgiftungsprozesse an. Sie helfen dem
Organismus, leichte Fehlhaltungen selber zu korrigieren.
Um den Effekt zu verstarken, benutzen Sie dazu eines der
oben erwdhnten Massagedle.

Eine mogliche Alternative zur Massage: Lassen Sie je-
manden sehr sanft fiir einige Minuten die Hinde auf die
verspannten Muskeln legen. Bei jedem Ausatmen sollen
diese einen leichten Druck ausiiben und Sie lassen dabei
bewusst die Schulterbldtter nach unten sinken. Beim
Einatmen den Druck wieder 16sen.

Selbstmassage mit dem Noppenball

Mit Noppenbillen kénnen Sie die Schulter-/Nackenmus-
kulatur sehr gut selber massieren und lockern. Dazu
brauchen Sie 2 Noppenbille von 10 cm Durchmesser.
Stellen Sie sich mit ungefahr 30-40 cm Abstand mit dem
Riicken an eine Wand. Legen Sie die Noppenballe auf die
verspannten Muskeln und driicken Sie den Riicken gegen
die Wand. Nun massieren Sie mit den Billen den ganzen
Nacken-Schulterbereich.

Nackenmuskeln I6sen mit dem «Softball»

Die untenstehende Ubung finde ich sehr hilfreich und
wohltuend. Sie kann auch sehr gut vorbeugend durchge-
fiihrt werden.
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Dazu bendtigen Sie einen weichen, aufblasbaren Ball von
ungefahr 22 cm Durchmesser, z.B. Softgym Over Ball
(Gymnic).

So wird’s gemacht:

Fiillen Sie den Ball ungefdhr zu % mit Luft.

Legen Sie sich flach auf den Boden.

Legen Sie den Ball unter dem Hinterkopf (der Hals
sollte frei liegen). Ubergeben Sie das ganze Gewicht
des Kopfes dem Ball.

Fiithren Sie nun sanft nickende Bewegungen aus. Be-
ginnen Sie mit nur einigen Millimetern nach oben
und unten. Mit der Zeit diirfen Sie etwas weiter aus-
holen.

Als néchste Richtung drehen Sie den Kopf vorsichtig
nach links und rechts. Zuerst nur kurze Bewegungen,
mit der Zeit etwas weiter.

Als letztes kreisen Sie im Uhrzeiger- und Gegenuhr-
zeigersinn.

Evtl. zeichnen Sie als weitere Option mit der Nasen-
spitze eine liegende «8» in die Luft.

Achtung! Diese Ubung hilft nur, wenn Sie ohne Kraft-
anstrengung und sehr sanft durchgefiihrt wird!
Gut moglich, dass es wihrend den Ubungen «krost» und
«knackt». Es sollte jedoch nie schmerzhaft sein.

Nackenverspannung

Selbstmassage mit Noppenball

Verkrampfte Muskeln mit dem Softball lockern



Falsche Bewegungsmuster und Fehlhaltungen
korrigieren

Anhaltende Nackenverspannungen haben viel mit fal-
schen Bewegungsmustern und Fehlhaltungen zu tun.
Umgekehrt konnen die Schmerzen ebenfalls dazu fiihren.
Je mehr Sie liber die auslosenden Faktoren wissen, umso
besser kénnen Sie das Ubel an der Wurzel packen. Dazu
eignen sich Pilates, Feldenkrais und Yoga besonders gut.
Wihlen Sie Instruktorinnen und Kursleiter sorgfaltig
aus. Individuelle Betreuung ist auch in Gruppenkursen
wichtig. Verlassen Sie sich immer auf Ihr Wohlbefinden.
Sportlicher Ehrgeiz ist hier fehl am Platz.

Fehlstellungen der Wirbelsaule korrigieren

Es ist gut moglich, dass sich durch lange andauernde
Schmerzen, Muskelverspannungen und Schonhaltun-
gen Riickenwirbel verschieben. Umgekehrt kann ein ver-
schobener Wirbel die eigentliche Ursache der Nackenver-
spannung sein. Oft realisiert man das gar nicht richtig,
weil der Prozess durchaus schleichend stattfinden kann.
Ich empfehle Thnen bei chronischen Beschwerden sowie
vor Beginn von Bewegungsschulung und Aufbautrai-
ning, einen erfahrenen Dorntherapeuten oder eine Osteo-
pathin zu konsultieren. Sonst besteht die Gefahr, dass
die Ubungen mehr Schaden anrichten, als dass sie niit-
zen.
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Obrenschmerzen

(Otitis media)

Ohrenschmerzen werden meistens durch eine Entziin-
dung des Mittelohrs, mehrheitlich durch Bakterien,
seltener durch Viren, verursacht. Dabei gelangen die
Krankheitserreger liber die Ohrtrompete (auch Tube
genannt) ins Mittelohr. Oft geschieht dies im Zusam-
menhang mit einer Erkiltung, besonders wenn dabei
die Nase hartnackig verstopft ist. Ohrenschmerzen sind
deutlich haufiger bei Kindern als bei Erwachsenen anzu-
treffen.

Symptome einer Mittelohrentziindung sind meistens
heftige, pulsierende Schmerzen. Fieber und ein allgemei-
nes Krankheitsgefithl kann dazu kommen. Oft ist das
ganze Ohr bertihrungsempfindlich. Bei einem heftigen
Verlauf kann das Trommelfell platzen und waissriges,
eitriges oder auch blutiges Sekret abfliessen. Andere Ur-
sachen von Ohrenschmerzen sind Entziindung des Ge-
horgangs, Furunkel im Gehorgang, Ohrpfropf, Fremd-
korper, Zahnung und Ohrspeicheldriisenentziindung
durch Mumps.

Wichtige Hinweise

B Ohrenschmerzen lassen sich meistens gut mit natiir-
lichen Heilmitteln behandeln. In den letzten Jahren
setzen auch Arzte vermehrt darauf und verordnen An-
tibiotika zurtickhaltender.

Ohrenschmerzen



B Ein geplatztes Trommelfell ist kein Grund zur Panik.

Oft bessern die Schmerzen dadurch schlagartig. Bei
guter Pflege verheilt der entstandene Riss ohne Kom-
plikationen innerhalb von 3-6 Wochen. Bis zum voll-
stindigen Verschluss der kleinen Offnung sollte kein
Wasser ins Ohr gelangen und auch keine Ohrentrop-
fen eingetraufelt werden. Das Ohr kann mit spezieller
Badewatte (in Apotheke oder Drogerie erhiltlich) beim
Haarewaschen oder Baden vor eindringendem Wasser
geschiitzt werden.

Selten verlduft die Mittelohrentziindung unbemerkt
und wird erst entdeckt, wenn Absonderungen aus dem
Ohr fliessen.

Nach der akuten Krankheitsphase kann eine Hor-
schwache noch einige Wochen bestehen bleiben.

Der Arzt behandelt Ohrenentziindungen mit schmerz-
stillenden und abschwellenden Medikamenten und/
oder Antibiotika.

Falls sich eine Behandlung mit chemischen Mitteln
nicht vermeiden lésst, ist die begleitende Pflege mit
bewidhrten natiirlichen Heilmitteln sehr empfehlens-
wert. Die Erfahrung zeigt, dass sich damit die Wahr-
scheinlichkeit einer erneuten Erkrankung deutlich
verringert.

Die Veranlagung zu wiederkehrenden Mittelohrent-
zindungen kann in den meisten Fillen mit einer
homoopathischen Konstitutionsbehandlung behoben
werden.
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B [n diesem Fall eine Fachperson beiziehen:
- Bei anhaltend heftigen Schmerzen und hohem
Fieber.

Das konnen Sie zur Vorbeugung tun

B Behandeln Sie Schnupfen friithzeitig und konsequent
und kurieren Sie diesen griindlich aus. Da Ohren-
schmerzen oft im Zusammenhang mit verstopfter
Nase auftreten, lohnt es sich sehr alles zu unterneh-
men, um die Nase frei zu bekommen. Siehe dazu Kapi-
tel «Schnupfen» - Seite 298.

B Sorgen Sie fiir warme Fiisse, sie sind das «A und O» ei-
ner wirkungsvollen Infektionsabwehr. Bei Neigung zu
kalten und feuchten Fiissen sind Wollsocken ideal.
Wenn Sie unterkiihlt sind oder erste Anzeichen von
Ohrenschmerzen haben, machen Sie sofort ein anstei-
gendes Fussbad. Das hat schon oft den Ausbruch einer
Ohrenentziindung verhindert.

B Schiitzen Sie die Ohren vor Kilte und Wind.

B Trocknen Sie nach Kontakt mit Wasser die Ohren gut.

B Beim Baden, Tauchen und Haarewaschen, gelangt Was-
ser in die Ohren. Dies fiihrt, besonders wenn es draus-
sen Kkalt ist, rasch zu einer Unterkiihlung des Ohres
und bei entsprechender Veranlagung recht hdufig zu
Ohrenschmerzen. Besonders heikel sind Hallenbad-
besuche im Winter! «Restwasser» kann man durch seit-
liches Kippen des Kopfes herausfliessen lassen.

B Schiitzen Sie die Ohren vor eindringendem Wasser.
Dazu vor dem Baden in jedes Ohr einen Tropfen



kaltgepresstes Olivenol oder Johannisol traufeln. Das
empfehle ich besonders fiir anféllige Kinder wahrend
Ferien am Meer, bei hdufigem Schwimmbadbesuch im
Sommer oder Hallenbadbesuch im Winter.

Basiswissen Pflege

Es lohnt sich sehr, bei den ersten Krankheitszeichen so-
fort mit einer angemessenen Pflege zu beginnen und diese
lange genug durchzufiihren. Dadurch kann man einem
schweren Verlauf und einer erneuten Erkrankung wirk-
sam vorbeugen.

Ohrenschmerzen verlangen in jedem Fall sorgféltige
Pflege. Der Patient braucht Ruhe und darf erst wieder zur
Arbeit, resp. in die Schule, wenn die Schmerzen weg sind.

Die verschiedenen Massnahmen zielen darauf hin,
- die Schmerzen zu lindern.
- die korpereigene Abwehr zu stirken.
- eine freie Nasenatmung zu ermoglichen.

Allgemeine Empfehlungen

Ansteigendes Fussbad - Seite 369

Das ansteigende Fussbad steigert auf reflektorischem Weg
die Durchblutung auch im Bereich der Ohren. Es wirkt
intensiv durchwdarmend, abwehrstirkend und beruhi-
gend.

Je nach Heftigkeit der Beschwerden sollte es 1-3x tdglich
durchgefiihrt werden, unbedingt abends vor dem zu
Bett gehen.
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Hirse- oder Wollkissen

Ersetzen Sie Federkissen oder Kissen mit synthetischer
Fillung mit einem Hirse- oder Wollkissen. Diese neh-
men Spannung auf und wirken beruhigend und schmerz-
lindernd.

Liegen mit erhohtem Oberkorper
Das verhindert einen unnoétigen Druck und Stau im
Kopfbereich.

Geniigend Schlaf und Erholung

Wenn Sie ohne Antibiotika und Riickfdlle gesund wer-
den mochten, miissen Sie sich unbedingt schonen. Zur
Beschleunigung des Heilungsprozesses ist Bettruhe sehr
empfehlenswert. Gehen Sie erst wieder zur Arbeit, resp.
in die Schule, wenn die Schmerzen verschwunden und
Sie wieder bei Krédften sind.

Ohrentropfen

Ohrentropfen sind bei der Behandlung von Ohren-
schmerzen nicht wegzudenken. Verschiedene Inhalts-
stoffe wirken schmerzlindernd und entziindungshem-
mend.

Achtung! Sobald Sekret aus dem Ohr fliesst, diirfen Sie
keine Tropfen mehr eintrdufeln, da mit grosser Wahr-
scheinlichkeit das Trommelfell geplatzt ist. Es ist jedoch
moglich, dass es sich bei den Absonderungen um sich
verfliissigenden Ohrenschmalz handelt oder das Sekret
von einer Gehdrgangentziindung stammt. In diesem Fall



diirfen Ohrentropfen nach Abkldrung durch eine Fach-
person weiter verabreicht werden.

Geeignete Tropfen

kaltgepresstes Vor allem zur Vorbeugung von Ohrenschmer-

Olivenol zen durch Wasserkontakt.

Johannisol Ist, wie das Olivenol, zur Vorbeugung geeignet.
Seine warmenden und schmerzstillenden
Eigenschaften machen es aber auch zu einem

wirksamen Heilmittel.

Atherische Ole Cajeput und Lavendel wirken desinfizierend
Cajeput- und
Lavendel

und schmerzlindernd. Bei starken Schmerzen
bevorzuge ich Cajeput.

5 Tropfen atherisches Ol mit 1 EL kaltge-
presstem Olivenol oder Johannisél mischen.
Bei guter Vertrdglichkeit konnen Sie auch
weniger verdiinnen.

Zitronensaft Zitrone ist ein gutes Schmerzmittel. Den

frischen Saft unverdiinnt ins Ohr traufeln
oder bei empfindlicher Haut mit Oliven- oder
Johannisol im Verhéltnis 1:1 zu verdiinnen.

So wird’s gemacht:
- Erwédrmen Sie die Tropfen vor dem Eintraufeln.
Verschiedene Moglichkeiten dazu:
- Das Flaschchen fiir einige Minuten ins warme Was-
serbad stellen.
- Glaspipette oder einen kleinen Loffel kurze Zeit in
sehr heisses Wasser halten, rasch abtrocknen und

266 Ohrenschmerzen

mit der benotigten Menge Ohrentropfen fiillen. Bei
der Variante mit dem Loffel konnen Sie die Tropfen
damit direkt ins Ohr giessen.

- Tréaufeln Sie 1-2x tdgl. 1-3 Tropfen in Seitenlage ins
Ohr.

- Bleiben Sie einige Minuten liegen. Durch sanftes Zie-
hen an der Ohrmuschel in verschiedene Richtungen
konnen Sie dafiir sorgen, dass die Tropfen tiefer ins
Ohr hinein gelangen.

- Uberschiissige Tropfen kénnen Sie am Schluss heraus-
fliessen lassen.

- Nach Bedarf kdnnen Sie abschliessend ein schiitzendes
Wattebduschchen oder ein Kiigelchen aus Rohwolle vor
den Gehorgang legen.

Wickel

Wickel nehmen bei der Behandlung von Ohrenschmer-
zen einen wichtigen Platz ein. In der Regel werden warme
Anwendungen bevorzugt. Aber Achtung, nicht immer!
Ich habe schon Kinder erlebt, die durch das Liegen auf
kaltem Boden Linderung erfahren haben. Verlassen Sie
sich also auch bei Ohrenschmerzen auf Ihre Beobach-
tungen.

Zwiebelwickel > Seite 454

Der Zwiebelwickel ist der Wickel der Wahl bei Ohren-
schmerzen. Moglicherweise lindert er die Schmerzen be-
reits nach wenigen Minuten. Falls dieser Wickel keine
Linderung bringt, kann es daran liegen, dass die gewahl-
te Temperatur falsch ist. Ein zweiter Versuch mit einer



deutlich wiarmeren oder kilteren Kompresse lohnt sich
unbedingt.

Trocken-warmes Kamillenkissen - Seite 394

Kamille ist schmerzlindernd und entziindungshemmend.
Der Duft und die milde Warme sind beliebt. Wirkt be-
sonders gut bei Ohrenschmerzen bei zahnenden Kin-
dern.

Rohwollauflage > Seite 424

Wolle ist angenehm warm und besdnftigend. Sie kann
die Schmerzspannung richtiggehend aufnehmen. Roh-
wolle konnen Sie als Wickel befestigen oder als Kissen
einsetzen.

Auch als Wollkiigelchen vor den Gehorgang gelegt, leis-
tet die Rohwolle gute Dienste.

Was Sie sonst noch tun konnen
Knoblauchzehe

Eine Knoblauchzehe im Gehorgang ist eine Alternative
oder Erganzung zum Zwiebelwickel. Nach meiner Erfah-
rung lindert der Zwiebelwickel die Schmerzen besser.
Doch ich kenne Miitter, die auf diese Anwendung
«schworen».

So wird’s gemacht:

- Waihlen Sie 1 Knoblauchzehe der Grosse des Gehor-
gangs entsprechend. Sie sollte ein wenig in den Ge-
horgang hineingesteckt werden konnen.
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Knoblauchzehe

- Die Knoblauchzehe sorgfiltig schédlen. Achten Sie da-
rauf, dass dabei die feine dussere Haut nicht verletzt
wird. Der austretende Saft wire zu scharf und konnte
die Haut reizen.

- Stecken Sie Knoblauchzehe Spitze voran sanft in den
Gehorgang. Evtl. mit Stirnband oder hautfreundli-
chem Klebestreifen befestigen.

- 1-mehrere Stunden belassen.

- Nach Bedarf wiederholen.

Spitz- oder Breitwegerichblatt

Spitz- und Breitwegerichbldtter wirken schmerzstillend,
entziindungshemmend und ziehen Entziindungsstoffe
an, dhnlich wie Kohlblatter.



So wird’s gemacht:

- Quetschen Sie ein frisches Blatt, bis Saft austritt.
- Formen Sie daraus ein kleines Kiigelchen.

- Dieses legen Sie in den dusseren Gehorgang.

Wattebillchen mit dtherischem Ol

Diese Anwendung eignet sich hervorragend, wenn we-
gen einem geplatzten Trommelfell keine Tropfen mehr
ins Ohr getrdufelt werden diirfen.

Dazu eignen sich Cajeput- oder Lavendeldl. Beide sind
desinfizierend und schmerzstillend, wobei das Cajeputdl
intensiver wirkt. Bei empfindlicher Haut 5 Tropfen Caje-
putdl mit 1 EL Ol verdiinnen.

So wird’s gemacht:

- Traufeln Sie 1 Tropfen dtherisches Ol auf ein kleines
Stticklein Watte oder Rohwolle.

- Rollen Sie die Watte so zusammen, dass der Oltropfen
rundherum eingepackt ist.

- Legen Sie dieses Kiigelchen vor den Gehorgang.

- l-mehrere Stunden darin belassen.

Absonderungen abfliessen lassen

Gestautes Sekret ist ein guter Nahrboden fiir Krankheits-
keime und kann unter Umstidnden die Schmerzen ver-
starken. Sorgen Sie deshalb dafiir, dass es ungehindert
abfliessen kann. Das geht am besten, indem Sie sich im-
mer wieder fiir einige Zeit auf das betroffene Ohr legen.
Entfernen, resp. erneuern Sie Wattebédllchen regelmassig.
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Tinkturen

Wenn die Ohrenschmerzen im Zusammenhang mit ei-
ner Erkédltung auftreten oder die Beschwerden heftig und
hartnickig sind, kann zur allgemeinen Stirkung des
Immunsystems die Einnahme einer abwehrstirkenden
Tinktur sinnvoll sein.

Bewdhrte Mischungen sind Echinacea mit Johannis-
kraut, oder Echinacea, Johanniskraut und Thymian zu je
gleichen Teilen.



Ohrkerzen

Ohrkerzen sind eine sehr angenehme Anwendung. Sie
eignen sich besonders zur Vorbeugung oder Ausheilung
von Ohrenentziindungen. Sie sind nur fiir grossere Kin-
der und Erwachsene geeignet. Es gibt im Handel verschie-
dene Sorten. Anwendung siehe Beipackzettel.

Zusatzinformationen fiir Sauglinge

und Kleinkinder

B Bei Sdauglingen und Kleinkindern ist es nicht immer
einfach Ohrenschmerzen zu erkennen. Oft sind es
eher unspezifische Symptome wie Fieber, Unwohlsein,
plotzlich heftiges Weinen oder Appetitlosigkeit, die
darauf hinweisen konnen, besonders wenn das Kind
schon einen Schnupfen hat.

B Der «Tragusschmerztest», eine einfache Untersuchung,
kann den Verdacht auf eine Ohrenentziindung erhar-
ten. Dazu driicken Sie den Gehorgangdeckel mit lang-
sam steigendem Druck zum Gehorgang. Wenn das
Kind sich wehrt oder weint, kann das auf eine Ohren-
entziindung hinweisen.

B Hiufiges Reiben im Ohrenbereich weist eher auf zah-
nungsbedingte Schmerzen hin.

B Es ist nicht immer einfach einem kranken Kind einen
Wickel anzulegen. Manchmal geht es besser, wenn
sich das Kind auf die Kompresse legt.

So wird’s gemacht:
- Fiillen Sie eine Warmflasche mit wenig heissem Wasser

und stecken Sie diese in einen Plastiksack.
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Zwiebelkompresse mit «Warmflaschekissen»

In ein schiitzendes Tuch (z.B. ein Frotteetuch) ein-
wickeln.

Die fertige Kompresse darauf legen.

Das Kind legt sich nun mit dem schmerzenden Ohr auf
dieses «Kissen».

Eine Geschichte erzihlen oder sich zusammen mit dem
Kind hinlegen hilft, die «Wickelzeit» besser durchzu-
halten. Nicht selten schldft das Kind dabei ein.

Ein gutes Vorbild, z.B. eine Puppe, Kuscheltier, ein
Geschwister oder der Papa, bei dem man zusammen
zuerst einen Wickel anbringt, kann die Bereitschaft
fiir eine Wickelanwendung erh6hen. Eine Feder macht
den Zwiebelwickel zum Indianerschmuck.



‘Fussbad, absteigend

Das kiihle Wasser entzieht dem Korper iiber die Haut
der Fiisse und Unterschenkel iiberschiissige Warme.

Anwendungsbereich
- Hohes Fieber
- Milchstau, Mastitis

Wichtige Hinweise

B Fir diese Anwendung muss der ganze Korper, inkl.
Fiisse, warm und die Fieberhohe erreicht sein! Genaue
Angaben dazu siehe «Fieber» - Seite 132.

B Absteigende Fussbdder eignen sich vor allem fiir klei-
nere Kinder, die man wihrend der Anwendung gut im
Arm halten kann. Erwachsene mit hohem Fieber sind
meistens zu erschopft, um wihrend der bendtigten
Zeit sitzen zu konnen. Bei diesen die Anwendung im
Bett durchfithren. Dazu Nisseschutz anbringen und
ein etwas niedrigeres Becken wihlen.

B Senken Sie das Fieber nicht mehr, als fiir das Wohlbe-
finden des Patienten nétig ist. In der Regel gentigt eine
Reduktion um %:-1°C.

B Bei kleinen Kindern kann das Fieber unter Umstdnden
sehr rasch sinken. Kontrollieren Sie deshalb spitestens
nach 10 Min. die Kérpertemperatur.
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So wird’s gemacht

Vorbereitung

Fillen Sie den Spiiltrog oder das Waschbecken mit Was-
ser mit der aktuellen Kérpertemperatur.

Durchfiihrung

- Fisse ins Wasser eintauchen.

- Wihrend 10-15 Minuten immer wieder kaltes Wasser
dazu giessen. Endtemperatur 10-15°C tiefer als die Kor-
pertemperatur.

Nachbehandlung

- Trocknen Sie die Fiisse und ziehen Sie warme Socken
an.

- Mind. 30 Minuten nachruhen.

Weitere Informationen
Alternativen

Wadenwickel, kalt > Seite 438
Unterkorperwaschung, kalt - Seite 437
Serienwaschung, kalt > Seite 430

Fussbad, absteigend

‘Fussbad, ansteigend

Das ansteigende Fussbad wirkt auf vielfiltige Weise
und ist fast schon ein «Universalheilmittel». Damit wird
dem Organismus Warme zugefiihrt und die Durchblu-
tung in Fissen und Unterschenkeln kraftig angeregt.
Auf reflektorischem Weg wird die Durchblutung im
Kopf-, Hals- und Brustbereich sowie in allen Organen im
kleinen Becken gesteigert resp. reguliert.

Die Wirkung ist intensiv erwarmend, kreislaufanregend,
durchblutungsférdernd, krampflésend, stoffwechsel-
anregend, abwehrstarkend, beruhigend und schlaffor-
dernd.

Anwendungsbereiche

- Husten

- Halsschmerzen

- Ohrenschmerzen

- Nasennebenhdhlenentziindung

- Blasen- und Nierenbeckenentziindung

- Menstruationsbeschwerden

- zur Vorbeugung von Erkdltung oder Grippe
- Asthma

- Kopfschmerzen mit Blutandrang im Kopf
- im Fieberanstieg zur Warmezufuhr

- Einschlafschwierigkeiten und Unruhe

- Milchstau, Mastitis

Fussbad, ansteigend



Wichtige Hinweise

B Bei Krampfadern darf das Wasser nur bis zu den Kno-
cheln reichen.

B Das ansteigende Fussbad darf bei Venenentziindung
nicht durchgefiihrt werden.

B Bei Herzbeschwerden und zu tiefem Blutdruck kann
unter Umstdanden der Kreislauf zu stark belastet wer-
den. Bei Schwindel oder Herzklopfen die Anwendung
abbrechen.

Material

- 1 grosser Eimer (die Fiisse sollten bequem Platz
darin haben und die Hohe moglichst bis zu den
Kniekehlen reichen) oder eine spezielle Fuss-
badewanne (im Fachhandel erhaltlich).

- Sitzgelegenheit, z.B. ein Brett tiber die Rander
der Badewanne oder ein Hocker vor die Dusch-
wanne.

Tipp

Mit etwas Improvisationstalent kann ein Fussbad
fast iiberall durchgefiihrt werden. Sie konnen zum
Beispiel einen Papierkorb oder eine Pappschachtel
mit einem Plastiksack auskleiden und so zu einer
Fussbadewanne umfunktionieren.

Fussbad, ansteigend

So wird’s gemacht

Vorbereitung

Eimer in die Bade- oder Duschwanne stellen und mit
warmem Wasser (ungefdhr Korpertemperatur) fiillen.
Siehe Foto - Seite 159

Falls die kranke Person zu schwach zum Sitzen ist, kann
das Fussbad auch im Bett liegend durchgefiihrt werden.
Dazu Nisseschutz anbringen und ein etwas niedrigeres
Becken wihlen.

Fir kleine Kinder eignet sich der Spiiltrog oder das
Lavabo/Waschbecken sehr gut als Fussbadewanne.

Durchfiihrung

- Durch Dazugiessen von heissem Wasser soll die
Badetemperatur laufend ansteigen. Die Endtempera-
tur liegt bei ungefahr 40-42°C.

- Badedauer 15-20 Minuten.

Nachbehandlung

Nach dem Bad die Fiisse gut trocknen und Wollsocken
anziehen.

Mindestens 30 Min. im Bett nachruhen.

Weitere Informationen

Die Wirkung unterstiitzen

B Nach dem Fussbad ist eine Fussmassage mit einem zu
den Beschwerden passenden Ol sehr wohltuend, z.B.
Lavendel6l bei Unruhe, Majoran- oder Thymiandl bei
Husten.
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B Ein kurzer Kaltereiz nach dem Fussbad, z.B. kalter Knie-
guss - Seite 390, steigert die Durchblutung zusitz-
lich.

B Ein Senffussbad ist besonders intensiv durchwarmend.
Es hat eine stark ableitende Wirkung und hilft Stauun-
gen im Kopfbereich aufzuldsen (z.B. bei Kopfschmer-
zen, Erkédltung, Nebenhohlenentziindung). Mischen Sie
1-3 Hand voll schwarzes Senfmehl ins Badewasser.

B Die Zugabe von 1-2 Hand voll Meer- oder Kochsalz
«erdet» und hilft bei Stauungskopfschmerzen und
Unruhe.

Variante «\Warmes Fussbad»

Das warme Fussbad ist etwas milder und weniger kreis-
laufbelastend als das ansteigende Bad. Es eignet sich
darum besonders fiir empfindliche und geschwichte
Personen und zur Wéarmezufuhr. Die Durchfiihrung ist
wie oben beschrieben, nur wird auf die langsame Tem-
peraturerhohung wahrend der Badezeit verzichtet. Die
Wassertemperatur liegt zwischen 36-38°C. Um diese
konstant zu halten, miissen Sie unter Umstanden ab und
zu heisses Wasser nachgiessen.

Variante «Wechselfussbad»

Falls Sie zu kalten Fiissen neigen, konnen Sie die Zirkula-
tion mit Wechselfussbddern kriftig und nachhaltig an-
regen. Ist auch bei Infektanfilligkeit, Schlafstérungen,
leichten Durchblutungsstérungen und niederem Blut-
druck angezeigt.

Fussbad, ansteigend

So wird’s gemacht:

- Fiillen Sie einen grossen Eimer mit warmem (37-38°C)
und einen mit moglichst kaltem Wasser (das Wasser
sollte bis mind. handbreit unter die Knie reichen).

- Zuerst 5 Min. ein warmes Fussbad machen.

- Dann die Fisse fiir max. 10 Sekunden ins kalte Wasser
eintauchen. Falls Sie keinen zweiten Eimer zur Ver-
figung haben, kénnen Sie anstelle des kalten Tauch-
bades einen kalten Knieguss (Siehe - Seite 390) ma-
chen.

- Das Ganze 2-4x wiederholen.
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Lur Autorin

Liebe Leserin, lieber Leser

Sie haben das Buch vielleicht etwas durchgeblattert und
je nachdem schon einiges darin gelesen. An dieser Stelle
mochte ich mich kurz vorstellen.

Erste Erfahrungen mit natiirlichen Heilmitteln machte
ich in meinem Elternhaus. Bei Husten wurde mir eine
kriftig riechende Brustsalbe eingerieben, darauf legte
meine Mutter ein vorgewdrmtes Flanelltuch und das spe-
ziell fiir kranke Kinder gestrickte, rosafarbene «Seelen-
warmerli». Ich fiihlte mich dabei umsorgt, gut aufgeho-
ben und bereits wieder etwas gesiinder. Ein schones
Gefiihl!

In meiner Ausbildung zur Krankenschwester (heute Pfle-
gefachfrau) Ende der 70er-Jahre lernten wir nicht mehr
viel tiber Naturheilmittel. Meine Freude daran entdeckte
ich aber trotzdem auf einer medizinischen Abteilung,
welche von einem «alten» Chefarzt gefithrt wurde. Er
verordnete seinen Patienten Leinsamen- und Senfwickel.
Meine erste Weiterbildung nach der Berufslehre war
dann auch ein Kurs fiir Wickelanwendungen. Wahrend
meiner Tdtigkeit in einem Landspital erlebte ich immer
wieder — besonders wenn die Beschwerden der Patienten
mit schulmedizinischen Mitteln nicht mehr zu heilen

Zur Autorin



oder zu lindern waren - wie mit natiirlichen Heilmitteln
erstaunliche Erfolge erzielt wurden.

Nach mehreren Jahren Berufstdtigkeit in verschiedenen
Spitédlern liess ich mich zur dipl. Erwachsenenbildnerin
AEB/HF ausbilden und unterrichtete bis 1998 als Be-
rufsschullehrerin an einer Pflegefachschule. Gleichzeitig
begann ich Kurse und Vortrage tiber «Natiirliche Haus-
und Heilmittel» anzubieten.

Da ich mich zunehmend fiir ganzheitliche Heilmethoden
interessierte, entschied ich mich fiir eine Ausbildung in
klassischer Homoopathie. Seit 2000 fiihre ich als dipl.
Homoopathin SKHZ eine eigene Praxis in Winterthur-CH.

In all diesen Jahren habe ich mein Wissen rund um die
«Nattirlichen Heilmittel» stetig angereichert und auch
in verschiedenen Weiterbildungen zum Thema vertieft.
Mit nimmer endender Faszination durfte ich immer wie-
der ihre Wirkung erleben und erfahre auch heute in mei-
nem Tun und Handeln téglich von Neuem, wie hilfreich
die alternativen Heilmethoden sind und wie nachhaltig
sie wirken.

Die Grundlage fiir dieses Buch lieferten nebst meinen
jahrelangen Erfahrungen die zahlreichen Skripte, Unter-
richtsunterlagen, Merkblétter und Anleitungen fiir Patien-
ten. Diese halten Sie nun in wohlsortierter und tber-
sichtlicher Form in Threr Hand. Das Kapitel «Natiirliche
Heilmittel» ist damit fiir mich jedoch bei Weitem nicht

483 Zur Autorin

abgeschlossen. Es gibt immer wieder Neues zu entdecken
und so freue ich mich auch jederzeit tiber Riickmeldun-
gen, Erginzungen und Erfahrungsaustausch.



Stichwortverzeichnis A—G

Abszess 59
Amaranthkissen 93
Angina 63
Aion®A-Wickel 398
Aphthen 69

Armbad, ansteigend 351
Armbad, kalt 352
Armbad, warm 353
Arthritis 71

Arthrose 74

Asthma 81

Atherische Ole, Basiswissen 16
Augenentziindung 87
Auslassdiat 323

Bader 42

Badezusatze 354

Bandscheibenvorfall 277

Barleywater 419

Basenbad 357

Bauchschmerzen 94, 97, 114,
121,127, 324

Bauchwickel 443 3

Bindehautentziindung 87

Blahungen 97

Blasen 143, 181, 316, 332

Blasenentziindung 102

Bluterguss 110

Bronchitis 193

Brustdriisenentziindung 238

Brustwickel 445 O3

Budwig-Creme 418

484 Stichwortverzeichnis

Cystitis 102

Dampfkompresse 359 @
Dampfsitzbad 365
Darmflora aufbauen 125
Darmtragheit 97, 324
Dehydrierung bei Kindern
erkennen 142
Diarrhoe 121
Dinkelwickel 366
Diskushernie 277
Dreimonatskoliken 114
Durchfall 121
Dysmenorrhoe 232

Eisbeutel 460

Eiskalte Salzwasserkompresse 426
Ekzem 169, 185, 213
Energiekugeln 422

Epicondylitis 307

Erbrechen 127

Erndhrung, Basiswissen 21
Erschopfung 272

Essigsocken 438, 440

Falscher Krupp 270

Fieber 132

Fieberblasen 143

Fiebersenkung 138, 139, 438
Fieberwasser 431

Flatulenz 97

Flissigkeitsmenge fiir Kinder 141
Flussigkeitsmangel erkennen 142

Furunkel 59

Fussbad, absteigend 368
Fussbad, ansteigend 369
Fusssohlenwickel 372
Fusswickel 446

Gelbeutel 373
Gel-Grundrezept 33
Gelenksschmerzen 71, 74, 307
Gelenksentziindung 71
Gemdiisekraftsuppe 418
Genitalherpes 181
Gerstenkorn 147
Gerstenwasser 419
Gesichtsdampf 375
Gesichtsguss, kalt 377
Gewdrztee 419

Grippe 150

Gritli 147

Giisse 377, 390
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Stichwortverzeichnis H-R

Haferschleimsuppe 421
Hagelkorn 147
Halbbad, kalt 378
Halsfeger-Mischungen 67, 162
Halsschmerzen 158
Halswickel 448 3
Hamatom 110
Hamorrhoiden 164
Handwickel 446
Hausapotheke 459
Hautausschlag 169
Hautwolf 210
Heublumenwickel 394
Herpes genitalis 181
Herpes labialis 143
Heuschnupfen 185
Hexenschuss 277
Hihnersuppe 422
Husten 193

Impetigo contagiosa 203
Influenza 150
Ingwerkompresse 379
Ingwer-Zitronen-Punsch 420
Inhalation 381

Insektenstich 206

Intertrigo 210

Ischialgie 277

Johannisol Herstellung 34
Juckreiz 213

Stichwortverzeichnis

Karottensuppe 420
Kartoffelkompresse, roh 384
Kartoffelwickel 385 3@
Kieferhéhlenentziindung 256
Klistier 387

Knie- und Beinguss, kalt 390
Kniewickel 449

Kohlwickel 392
Konjunktivitis 87
Kopfschmerzen 219
Kamillenkissen 394
Krampfadern 226
Krauterkissen 394
Krautertees, Basiswissen 26

Lehmwickel 396
Leinsamenwickel 399 &3
Lippenherpes 143
Losungen 402
Lumbalgie 277
Lungenentziindung 193

Mandelentziindung 63
Mastitis 238
Meerrettichkompresse 404
Meersalzbad 406
Menstruationsschmerzen 232
Migrdne 219

Milchstau 238
Mittelohrentziindung 263
Mundfédule 242

Mundschleimhautentziindung 245

Mundsoor 247

Nackenverspannung 250
Nackenwickel 445

Nasennebenhohlenentziindung 256

Nasenspilung 407

Nass-kalte Strimpfe 410 @
Nebenhdhlenentziindung 256
Neurodermitis 169, 213

Obstipation 324
Ohrenschmerzen 263
Ohrwickel 450 @3
Olkompresse 411
Olauszug, Grundrezept 34
Otitis media 263

Produkteliste 470
Pseudokrupp 270
Pulswickel 414

Quarkwickel 416 3

Reiseapotheke 461
Reisschleimsuppe 421
Rekonvaleszenz 272
Rezepte 418
Rindfleischsuppe 422
Rohwollauflage 424
Riickenschmerzen 277
Rickenwickel 443
Rieblisuppe 420
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Stichwortverzeichnis S-Z

Salben, Gels, Ole 29
Salben-Grundrezept 31
Salbenkompresse 411
Salzkissen 93
Salzwasserkompresse, eiskalt 426
Scheidenentziindung 286
Scheidenpilz 286, 295
Scheidentrockenheit 295
Schluckweh 158

Schnupfen 298
Schulterwickel 445
Senfwickel 428
Serienwaschung 430
Sinusitis 256

Sitzbad 432

Sonnenbrand 316
Stillkugeln 422
Stirnhdhlenentziindung 256
Stomatitis 242, 245
Strimpfe, nass-kalt 410

Tee 26

Tennisellbogen 307
Thrombose 312
Thrombophlebitis 312
Tonsillitis 63

Tinkturen, Basiswissen 37
Tinkturen herstellen 37
Trinkmenge Kinder 141

486 Stichwortverzeichnis

Ubelkeit 121, 127, 130, 150, 219, 321
Umschldge, kalt 434
Unterkorperwaschung, kalt 437
Urseli 147

Vaginitis 286

Varizen 226
Venenentziindung 226, 312
Verbrennungen 316
Verdauungsschwache 321
Verletzungen 110, 332
Verstopfung 324

Wadenwickel 438, 451 3@
Wadenwickel, kalt 438 3@
Waschungen 430
Wasseranwendungen, Basiswissen 40
Wassertreten 441
Wechselfussbad 371
Wickel, Basiswissen 45
Wickel befestigen 442
Wickelapotheke 467
Wickeltlicher 467
Windpocken 219
Wunden 332

Wundheit 341

Zahnung 345
Zeckenbiss 209
Zitronenwickel 452
Zwiebelwickel 454 3@

Video-Clips @ finden Sie unter
www.nattrliche-heilmittel.ch

Verzeichnis der Pflanzen-
abbildungen

Aloe vera 176

Arnika 315

Augentrost 90

Barentraube 106

Beinwell (Wallwurz) 311
Brennessel 275

Calendula (Ringelblume) 204, 244
Chaslichrut (Malve) 338
Echinacea (Sonnenhut) 151
Fenchelsamen 99
Frauenmantel (Alchemilla) 235
Hamamelis 166

Holunder 154, 155
Ingwerwurzel 124

Kamille 61

Lavendel 318

Lindenbliten 133

Majoran 297

Malve (Chaslichrut) 338
Pestwurz 84

Preiselbeeren 108
Ringelblume (Calendula) 204, 244
Sauerklee 119

Sonnenhut (Echinacea) 151
Spitzwegerich 207
Storchschnabel 211

Salbei 249

Thymian 304

Wallwurz (Beinwell) 311
Zitronenmelisse 145

Pflanzenabbildungen
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