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Dufte Sache —

Wickel vom Heuboden

Ursel Buhring und Bernadette Bachle-Helde sind Praktikerinnen
per se und stammen aus der Region. Gemeinsam haben sie
sich demThema heilsame Wickel und Auflagen gewidmet.
Herausgekommen ist ein Buch mit verbluffend einfachen
Anwendungen, fur deren Heilgrundlagen ein Griff in den
Vorratsschrank, Garten oder den Heuspeicher genugt.

Ein Paperbackbuch - Innen wie
Aufien - praktisch zu handha-
ben. Schon beim Durchblittern
fallt auf, dass die Einschlagklap-
pen einen Schnelliiberblick so-
wohl iiber die richtigen Wickel je
nach Beschwerdebild als auch
einen Schnellzugriff nach den
Kriterien Kinder, Senioren oder
zur schnellen Entspannung bie-
ten. So entfdllt ldstiges Suchen,
der Leser kann auf den ersten
Blick die passenden Seiten auf-
schlagen.

Nach einem kurzen geschicht-
lichen Abriss iiber die Anwen-
dung von Wickeln in fritheren
Zeiten und Kulturen erldutern
die Autorinnen die feinen Unter-
schiede zwischen Wickeln, Auf-
lagen, Kompressen, Packungen,
Kataplasma und Kneippwickeln
sowie deren jeweilige Wirkungs-
weisen.

Daran schlieft sich im Kapitel
,2Mannehme..." an, welche Zuta-
ten sich fiir die verschiedenen
Wickel und Auflagen eignen.
Schnell merkt der Leser - aus
dem Buch spricht die jahrelange

UNSER BucHTIPP!

2013, 144 Seiten, 80 Farbfotos,
16,90 € + Parto

Behaglich gesund werden
Heilmethode

beachten sollten.

Bernadette Béiichle-Helde/Ursel Biihring
Heilsame Wickel und Auflagen

—Wickel sind im Trend - die wohltuende alternative

— Schritt fiir Schritt - auch fiir Laien einfach anzuwenden
— Portrlits der Heilmittel mit weiteren Genesungstipps

Wickel tun einfach nur gut. Und: sie wirken! Um mit Wickeln
einen Erfolg zu erzielen, ist es wichtig, die richtigen Kniffe
21 beachten, Das nitige Know-how wird Thnen mit diesem
Buch an die Hand gegeben. Die Autorinnen zeigen Thnen,

bei welchen Beschwerden Sie welchen Wickel anwenden
kiinnen, wie Sie ihn vorbereiten und was Sie beim Anlegen

Erfahrung der beiden gelernten
Krankenschwestern und Pflan-
zenfachfrauen. Getreu dem Mot-
to ,Warum kompliziertes An-
wenden, wenn es auch einfach
geht“ hilt zur Fixierung eines Wi-
ckelsim Schulter-Nackenbereich
auch schon mal eine ausrangier-
te Leggings her. So viel Improvi-
sationsgeist punktet.

Nach Beschwerden geordnet
zieht sich nun durchs Buch, was
Biihring und Béchle fiir die Be-
handlung und Linderung von Er-
kéltungen, Gelenk- und Riicken-
schmerzen, Schlaf-, Verdau-
ungs- oder Menstruationspro-
blemen dem Leser an die Hand
geben. Dazu zidhlen, gut bebil-
dert und schrittweise beschrie-
ben, die jeweiligen Anwendun-
gen. Dazu zdhlen aber auch die
informativen Pflanzensteckbrie-
fe, die auf Inhaltsstoffe, Heilwir-
kung und Einsatzgebiete einge-
hen. Extra gehaltene Randnoti-
zen weisen auf gesonderte An-
merkungen und zu beachtende
Vorsichtsmafinahmen hin. Die
im Folgenden aufgefiihrten Text-
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Der Heuwickel wird tber Wasser-
dampf erwarmt (Bild oben).

Die Zwiebelauflage (r.) wird am ge-
schicktesten mit einem daruberge-
zogenen Stirnband fixiert.

passagen zum Thema Heublu-
menkissen und seine Anwen-
dung sind dem Buch , Heilsame
Wickel und Auflagen“von Berna-
dette Bidchle-Helde und Ursel
Biihring, Ulmer Verlag 2013 mit
freundlicher Genehmigung des
Verlages entnommen.

,Schmerzmittel
aus der Wiese“

Heublumenkissen sind ,das
Schmerzmittel aus der Wiese*, ef-
fektiv. und wohlduftend. Ein
Klassiker aus der Kneipp-Thera-
pie. Anwendungsgebiet fiir den
schmerzstillenden Sommerduft
sind Verspannungen im Schul-
ter-Nacken-Bereich, Muskelver-

spannungen, chronische Rii-
ckenschmerzen. Ebenso werden
sie eingesetzt bei krampfartigen
Schmerzen im Magen-Darm-
Bereich und chronischen Ge-
lenkbeschwerden wie Rheuma
und Verschleiflerscheinungen -
iiberall da, wo Wirme guttut. Ein
Kissen mit nach Sommerwiese
duftenden Heublumen ist durch
die Wirkstoffe der Heublumen
angenehm schmerzlindernd
und krampflosend. Durch die Er-
wirmung wird der Stoffwechsel
aktiviert.
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Senden Sie mir das Buch
wHeilsame Wickel und Auflagen®
(16,90 € + Porto)
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Das wird gebraucht

¢ Heublumenkissen (erhiltlich
in Apotheke, Reformhaus oder
bei speziellen Anbietern).

e Topf mit Siebeinsatz zum
Déampfen, evtl. auch Erwdrmung
im Dampfgarer.

o Auflentuch zum Befestigen
oder sonstiges Fixiermaterial.

So gehtes
e In einem
Topf  wenig
Wasser erhit-
zen und das
Heublumen-
kissen, auf ei-
nem Siebein-
satz platziert,
unter Dampf
:%:erwiirmen.
&Vorsicht: das
2Heublumen-
Ekissen darf
Znicht im Was-
~ Eser liegen, es
Zsoll lediglich
@vom Dampf
durchstromt werden.
o Alternative: das Kissen im
Dampfgarer 5 Minuten bei 100 °C
erwarmen.
e Das Kissen nach sorgfiltiger
Temperatur-Uberpriifung  (an
den Innenseiten der Unterarme)
vorsichtig auf die betroffene Stel-
le legen.
¢ Mit einem Tuch abdecken, da-
mit die Kleidung nicht feucht
wird.
o Befestigen mit einem Klei-
dungsstiick (Unterhemd) oder
Auflentuch.
o Idealerweise bleibt das Kissen
liegen, solange es angenehm ist.

o Im Hausgebrauch ist es mog-
lich, das Kissen bei sorgfiltiger
Trocknung zwei- bis dreimal zu
verwenden. Achtung: Nicht anle-
gen bei Allergie gegen Heublu-
men, akuten Riicken- oder Ner-
venschmerzen, akuten entziind-
lichen Prozessen oder dem Be-
diirfnis nach einer kithlen An-
wendung. Nicht bei Sduglingen,
Kleinkindern und besondere
Vorsicht bei betagten Menschen,
weil die Anwendung sehr heifdist.

Heublumen

Heublumen, das sind Bliiten, Sa-
men, Stdngel und Blétter Cuma-
rin-haltiger Wiesengrdser, die
nach dem Ernteschnitt das Heu
bilden - wobei der typische Ge-

schmiere: steife Gelenke werden
beweglicher und schmerzfreier,
rheumatische Beschwerden,
,Hexenschuss“ oder akute Mus-
kelverspannungen  gelindert.
Heublumen verbessern den
Lymphabfluss und lassen somit
Schwellungen nach Bluterguss,
Prellung, Verstauchung oder
nach Unfillen, Knochenbriichen
oder Operationen schneller zu-
riickbilden.
Heublumenauflagen sind
Wirmetréger ersten Ranges und
lindern Schmerzen so gut, dass
sie als ,,Morphium der Naturheil-
kunde“ bezeichnet werden. Sie
wirken kampferdhnlich kreis-
laufaktivierend und verstdrken
den Hautreiz. Aufgrund dieser
vermehrten

,Das Schone am Wickel ist neben
seiner Wirkung das wohlige Gefiihl,
liebevoll umsorgt zu sein” und

Durchblutung

geht die Wirme-
wirkung zwei- bis
dreimal so tief
entspannt
oder unterstiitzt

ruch von , Heu" erst wihrend des
Trocknens entsteht. Cumarine
sind lipophil (fettloslich) und
werden iiber die Haut schnell
und gut resorbiert. Sie sorgen fiir
eine vermehrte Durchblutung,
warmen, lockern die Muskeln
und entspannen. Heublumen-
auflagen gehoren zu den besten
und wichtigsten Anwendungen
in der Arthrosetherapie, denn
der erhohte Gewebestoffwechsel
beeinflusst die Schmerzfasern
giinstig und sorgt fiir eine bes-
sere Durchblutung in den Ge-
lenken. Das wiederum fordert
die Produktion von Gelenk-

Ein kompetentes Gespann

Ursel Biihring, Heilpraktike-
rin, Krankenschwester und
Natur- und Umweltpddago-
gin, griindete 1997 die Freibur-
ger Heilpflanzenschule, in der
Aus- und Fortbildungen rund
um das Thema Heilpflanzen
angeboten werden.  red/kor

Béchle-Helde,
Kinderkrankenschwester, Do-
zentin, Fachfrau fiir Wickel (Li-
num) und Heilpflanzen (Frei-

Bernadette

burger Heilpflanzenschule),
Pflegepddagogin und Pflege-
wissenschaftlerin, Krauterpa-
dagogin. red/privat

dadurch auch die
darunter liegenden inneren Or-
gane. Spiirbar schnell lindert das
Bauch-, Darm-, Husten- oder
Blasenkrdampfe. Heublumenauf-
lagen sind Klassiker der Kneipp-
Therapie und tiiberaus beliebt,
weil sie, kurméfSig angewendet,
so tief entspannen und damit
auch die Lebensqualitdt steigern.
Achtung: In sehr seltenen Fil-
len allergische Hautreaktionen;
Heuschnupfen mdglich. Nicht
anwenden bei akuten, entziindli-
chen Erkrankungen, offenen Ver-
letzungen, akuten rheumati-
schen Schiiben, Neuralgien, Al-
lergien.

Was Heublumen

sonst noch kénnen

¢ Heublumen-Tee (4 EL Heublu-
men / 1 Liter kochendes Wasser,
10 Minuten ziehen lassen) fiir
Hand-/Fufibdder bei rheuma-
tischen Schwellungen/Schmer-
zen, nach Prellung/Verstau-
chung: bei 40 °C circa 10 Minu-
ten lang darin bewegen, danach
warm halten.

¢ Feuchtwarme Dampfkompres-
sen: bei Verdauungsbeschwer-
den (Magengegend), zur Unter-
stiitzung der Leberfunktion und
Entgiftung (Leberbereich), Bla-
senentziindung (Blase) oder fest-
sitzendem Husten (Brust).

¢ Kithle Heublumenkompressen
lindern akuten Gichtanfall (ent-
ziindetes Gelenk).

e Heublumen-Fufibad: bei Erkal-
tung zur Mobilisierung der Ab-
wehr. kor/Béachle-Helde/Buhring
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— Buchtipp ——

Ursel Biihring: Kuren fiir
Korper und Seele. Organe
pflegen mit Heilpflanzen.
192 S.; Verlag Eugen Ulmer,

2012; ISBN 978-3-8001-
7672-4, Preis: 24,90 Euro.

Well-Aging mit
Heilpflanzen

Gesund und fit zu bleiben ist
wichtig! Ursel Biithring, Griin-
derin der renommierten Frei-
burger Heilpflanzenschule,
hat dafiir ein ganz besonderes
Konzept entwickelt: die ,Ku-
ren fiir Kérper und Seele’, eine
unkomplizierte Methode, mit
der man Monat fiir Monat sein
Innerstes auf Vordermann
bringen kann. Ob das Herz
und der Kreislauf, der Magen,
die Haut oder die Lunge - je-
den Monat stellt die Autorin
ein anderes Organ in den Mit-
telpunkt und verrit, wie man
dieses mit der passenden
Heilpflanze stérken kann.

Fiir jeden Typ gibt es hier
die richtige Kur: Mini-Kuren
fiir Eilige, Intensiv-Kuren fiir
Griindliche und schmackhaf-
te Kuren fiir Geniefier.

Und natiirlich funktionie-
ren alle Kuren auch separat,
wenn man sich erst einmal ei-
nem Organ widmen mdchte.
Im Serviceteil des Buches fin-
det sich eine Liste mit Bezugs-
quellen, wenn man mal nicht
Pflanzen sammeln kann oder
keine Vorrdte hat. Ein Sam-
melkalender zeigt die richtige
Sammel- und Erntezeit an
und wo man welche Pflanze
findet, damit das Kurpro-
gramm erfolgreich starten

kann. red



