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WIRKUNGSVOLLE AUFLAGEN & KOMPRESSEN

Mal wohlig warm, mal angenehm kuhl, gern in Verbindung mit nattrlichen Heilzusatzen — so
lindern Umschldage verschiedenste Beschwerden. Heilpflanzenexpertin Ursel Blhring schatzt fimm—
das bewahrte Hausmittel als Rundumpaket, das den Genesungsprozess mit etwas s
unterstitzt, das in der Schulmedizin oft zu kurz kommt: Firsorge und liebevolle Zuwendung

Kamillen-
Dampfkompresse

Hilft bei Magen-Darm-Beschwerden wie Verstopfung,
Blahungen oder Véllegefiihl, aber auch bei Menstruations-
beschwerden. Die Warme entspannt den Bauchbereich und l6st
Krampfe. Die Kamille beruhigt mit mildem Duft den Patienten.

ZUTATEN & MATERIAL
2 EL Kamillenbliten, 600 ml Wasser, 1 Innentuch, 1 Schiissel,
1 Auswringtuch, 1 Tuch fiir den trockenen Umschlag, 1 AuBentuch

ZUBEREITUNG

Die Kamille im heiBen Wasser 5-7 Min. bedeckt ziehen lassen, die
Bliiten dann abgieBen. 1 Das Innentuch auf die GroBe der Aufla-
geflache falten und ins Auswringtuch einrollen. 2 Die Tuchrolle in
eine Schiissel legen und mit dem heiBen Kamillenauszug (ibergie-
Ben. 3 Die Rolle auswringen (ggf. mithilfe von Haushaltshand-
schuhen), das feuchte Innentuch herausnehmen und in das bereit-
gelegte Umschlagtuch einpacken. 4 Nach Temperaturpriifung am
Unterarm die Dampfkompresse auf den Bauch legen. Schnell mit
dem AuBentuch bedecken. Die Kompresse so lange anliegen
lassen, wie es angenehm ist (10-30 Min.). Nach dem Ablegen der
Kompresse eine Ruhezeit von ca. 30 Min. einhalten.




Kartoffelauflage

Die feuchte Warme wirkt intensiv im Korper und sorgt fiir eine tiefe
Entspannung. Die Auflage ist deshalb vor allem bei Verspannungen
im Schulter-Nacken-Bereich sowie im Riicken zu empfehlen.

ZUTATEN & MATERIAL
2-6 mittelgroBe Biokartoffeln (je nach GroBe der Schmerzstelle),
2 Blatt Kuichenpapier, 1 Geschirrtuch, 1 Schal/enges Kleidungsstiick

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln in der Schale kochen oder dampfen. Die weichen Knol-
len in das Kiichenpapier einschlagen und zusatzlich mit dem Tuch um-
hiillen. Das Kartoffelpackchen mit den Handflachen platt driicken (die
Kartoffelmasse sollte etwa 2 cm dick sein). Die Auflage etwas abkiih-
len lassen, die Temperatur priifen und dann auf die Schmerzstelle
legen. Mit dem Schal/Kleidungsstiick die Auflage am Korper fixieren
und so lange aufliegen lassen, bis sie ausgekihlt ist (ca. 1 Std.). Die
Kartoffeln samt Kiichenpapier entsorgen. Einmal taglich anwenden.

s ’ \ ; er kennt sie nicht aus Kindertagen, die
feuchten Tiicher, die bei erhéhter Tempera-
tur straff um die Waden gewickelt wurden, mit einem
trockenen Frottee umhiillt, verpackt in eine kuschelige
Wolldecke? Mehrmals wurde das Wickelprozedere wie-
derholt, und zur Belohnung saf3 Mutter so lange am
Krankenbett und erzahlte Geschichten, bis man sich
tatsachlich besser fiihlte.
Die heilsamen Wickel, die schon unsere Miitter und
GroRBmitter bei Fieber, Sonnenbrand, Gelenk- oder
Bauchschmerzen gerne anwendeten, stammen aus
einer Zeit, in der keine oder nur wenige Pharmazeutika
zur Verfiigung standen. Auch ohne Spezialausstattung
leisteten sie mit glinstigen Mitteln schnelle Hilfe und
waren dabei schonend fir den Organismus und somit
ebenfalls fir Kleinkinder geeignet. ,Auch wenn Haus-
mittel hdufig etwas verstaubt daherkommen und als
iberholt gelten—natiirliche Heilmethoden, diein sanfter
Weise wirken, sind niemals veraltet”, betont Heilprakti-
kerin Ursel Biithring. Die Griinderin der Freiburger Heil-
pflanzenschule weif3 aus ihrer fritheren beruflichen Té-
tigkeit als Krankenschwester, wie gesundheitsférdernd
insbesondere Wickel und Auflagen sind: ,Ndhe und
Geborgenheit sind Faktoren, die den Heilungsprozess
wesentlich unterstiitzen und Selbstheilungskréafte in
uns aktivieren. Warmende oder auch kiithlende Wickel,
die meist von einer weiteren Person angelegt werden,
tun dem Patienten also nicht nur koérperlich gut, sie
geben ihm auch ein Gefiithl des Umsorgtwerdens.”

Heilmittel mit langer Tradition

Ob Wadenwickel, Kohlumschldge oder Kamillenkom-
pressen — Auflagen sind ein wichtiges Verfahren der
Naturheilkunde. Von heien Nilschlamm-Packungen
der alten Agypter iiber Dampfauflagen der Rémer bis
hin zu den Kneipp’schen Feuchtwickeln und Heusack-
anwendung blicken wir heute auf eine etwa 3500 Jahre
alte Wickeltradition zuriick. ,Bei jeder Auflage spie-
len dieselben Wirkungsweisen zusammen®”, erklart die
Expertin aus dem Breisgau. ,Zum einen nimmt eine

BUCHTIPP

Viele weitere hilfreiche Informa-
tionen und Wickelanwendungen
haben Ursel Buhring und Pflege-

wissenschaftlerin Bernadette
Bachle-Helde in dem Praxisbuch
Heilsame Wickel und Auflagen”
zusammengetragen. Erschienen im
Eugen Ulmer Verlag, 16,90 Euro
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Rohwolle, Moltongewebe,
Baumwolltiicher, Stoffwindeln:
Naturfasern zahlen neben
Bettflaschen- oder Warme-
kissen zur Grundausstattung
bei Wickelanwendungen
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Heilpflanzenexpertin Ursel Biihring
Kaiser-JosephstraBe 280

79098 Freiburg im Breisgau
www.ursel-buehring.de
www.phytoapp.de

physikalische Grofe in Form von Kilte oder Warme
Einfluss auf die zu behandelnde Stelle und 16st einen
unmittelbaren Reiz auf innere Organe oder Muskelpar-
tien aus. Zudem begilinstigt sie die lokale Durchblutung
und foérdert somit die Funktion der Organe. Dariiber
hinaus kommen natiirliche Pflanzenstoffe wie Kréau-
ter, Samen oder Gemiise, aber auch dtherische Ole oder
Hausmittel wie Quark als Heilmittel zum Einsatz, und
letztlich tragen die Beriihrung auf der Haut und eine
anschliefende Ruhephase zur Linderung bei.”

Gewusst wie: was zu beachten ist

Ruhe und Entspannung sind iibrigens die Grundvo-
raussetzung fir den erfolgreichen Einsatz von Wickeln.
Ein rascher Umschlag zwischen Tiir und Angel, mit
dem man nur kurz die Schmerzstelle behandelt, 1asst
sich in der Praxis weder umsetzen, noch ruft er das ge-
wiinschte Ergebnis hervor. Denn erst wahrend einer
Entspannungsphase, in der man dem Wickel nachspii-
ren kann, entfaltet sich die ganze Heilwirkung. Auch die
Temperatur ist entscheidet fiir den Behandlungserfolg.

GESUNDHEIT

Sebastian Kneipp

UnsachgeméfRe Anwendungen kénnen schnell Verbren-
nungen oder Unterkiihlungen verursachen. Als Grund-
regel lasst sich festhalten: Kithlende Wickel lindern
akute Beschwerden wie Prellungen, Verstauchungen
oder Fieber. Chronischen Leiden (z.B. Gelenkverschleif3,
Entzlindungen der Nasennebenhohlen, Riickenschmer-
zen) wirkt man am besten mit warmen Wickeln G
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GESUNDHEIT

Leinsamenauflage

Diese Auflage eignet sich bestens fiir milde, feuchte Warme-
anwendungen in Gesicht und Brustbereich. Sie regt die Durch-
blutung an und sorgt dafiir, das z.B. Sekrete der Nasenneben-
hohlen leichter abflieBen. Sie lindert Entziindungen der Stirn-
hohlen sowie Schmerzen im Kiefer und ist dabei hautschonend.

ZUTATEN & MATERIAL

1,5 Tassen Leinsamen (ganz oder frisch geschrotet), 2 Tassen
heiBes Wasser, Kochtopf/Schiissel, Kochloffel, 6-8 Papierteefilter
oder Taschentlcher, 2 Warmflaschen sowie Wasser zum Beflllen

ZUBEREITUNG

1 Die Leinsamen in den Kochtopf geben und mit kochendem
Wasser UbergieBen. Das Samen-Wasser-Gemisch mit dem Koch-
|6ffel zligig verriihren. Es soll ein klebriger Brei entstehen, des-
sen Konsistenz weder zu feucht noch zu trocken ist. 2 Den Leinsa-
menbrei in die Teebeutel flllen oder in Taschentticher einschlagen.
Dabei 1-2 EL pro Auflage verwenden. Die Warmflaschen mit hei-
Bem Wasser fillen und die Leinsamenbeutel zwischen den beiden
Warmequellen erhitzen. Nach dem Temperaturtest die Packchen
auf die Schmerzstelle pressen. 3 Sobald die Warme nachldsst, neue
Péckchen auflegen. Das Ganze 2—-4 Mal wiederholen. Die Anwen-
dung einmal tdglich durchfiihren, bis sich die Beschwerden bessern.

entgegen, wahrend fast schon heifle Auflagen Krampfe
und Muskelverspannungen l16sen. ,Den Warmegrad des
Wickels testet man am besten kurz am Unterarm, bevor
die Schmerzstelle damit in Beriithrung kommt”, so der
Rat der erfahrenen Heilpflanzenexpertin, die in ihrer
jahrzehntelangen Dozentinnenarbeit ihr Fachwissen
weitergegeben hat. ,An dieser empfindlichen Stelle
lasst sich dann auch schnell erkennen, ob die Packung
Unvertraglichkeiten auf der Haut hervorruft.” Vorsicht
ist in jedem Fall bei offenen Wunden oder entziinde-
ten Hautpartien geboten: Wickel sind hier die falsche
Behandlungsmethode.

Bei heilmedizinischen Verfahren ist es stets wich-
tig, auf die Signale des Kdrpers zu achten und in sich
hineinzuspiiren, ob die Anwendung eine wohltuende
Wirkung auf den Organismus hat oder ihn eher be-
lastet. Ursel Biithring empfiehlt in letzterem Fall, die
Wickelanwendung umgehend abzubrechen. Wickel
sollen guttun, und das spiirt der Koérper auch sofort.

Hilfreich fir die ganze Familie

Ein weiterer Pluspunkt von Heilwickeln: Sie sind vom
Sduglings- bis ins hohe Seniorenalter anwendbar.
Gerade fiir sehr junge, dltere, aber auch schwangere
Patienten ist eine sanfte Behandlung, die zudem noch
mit viel kérperlicher Zuwendung einhergeht, ideal. Thr
Organismus ist einfach nicht so gefestigt wie der eines
durchschnittlichen Erwachsenen, und sie reagieren
sensibler auf medizinische Mafnahmen. Diese Emp-
findlichkeit setzt wiederum eine besondere Behut-
samkeit voraus. Vor allem beim Verwenden von atheri-
schen Olen ist groRe Sorgfalt geboten. Eine Uberdosis
kann bei sensiblen Menschen die gewilinschte Wirkung
schnell ins Gegenteil umkehren — Atemwege ziehen
sich zusammen und verkrampfen, anstatt sich zu wei-
ten. Der Hustenreiz wird dann eher starker.
Ursel Biihring: ,Auch sehr heifle oder zu kalte Wi-
ckel sind fiir diese Personengruppen ungeeignet,
da sie héaufig iberempfindlich auf Temperaturein-
fliisse reagieren.” Das Wissen um den richtigen Ein-
satz von Heilwickeln, das die versierte Fachfrau zum
Thema zahlreicher Seminare gemacht hat, hat sie kiirz-
lich mit einer erfahrenen Kollegin zu Papier gebracht
(siehe Buchtipp). In ihren Kursen und im Buch ist ihr
ein Hinweis besonders wichtig: Bei beginnenden Pro-
zessen kréftigen Wickel und Auflagen unseren Korper
auf wunderbare Art und Weise und unterstiitzen uns
beim Gesundwerden. Liegt eine ausgeprédgte Krankheit
vor, konnen sie den arztlichen Fachrat nicht ersetzen.
Sie sind aber eine hervorragende und unterstiitzende
BegleitmaBnahme zur Schulmedizin.

Constanze Zapp

Atherische Olauflage

Bei Erkrankungen der Atemwege |6st Thymian den
Hustenreiz. Lavendel wirkt zusatzlich beruhigend.

ZUTATEN & MATERIAL

40-50 Tropfen einer Olmischung (Kinder ab 5 Jahren 15-25Tr.)
mit dtherischem Lavendel- oder Thymiandl, Tuch, Butterbrotpapier,
Rohwolle (oder Waschhandschuh), 2 Warmflaschen, 1 enges Hemd
Fiir die Olmischung: 1%ig: 10 Tropfen &therisches Ol auf 50 ml
Mandel- oder Sonnenblumendl; 2%ig: 20 Tropfen &therisches Ol
auf 50 ml Mandel- oder Sonnenblumendl

ZUBEREITUNG

1 Das Tuch mit der Olmischung betraufeln. 2 Das Oltuch in
Butterbrotpapier wickeln, mit der Rohwaolle einige Minuten
zwischen die heiBen Warmflaschen legen. Oltuch auf die Brust
legen, mit warmer Rohwolle bedecken, zum Fixieren ein enges
Hemd darlberziehen. Taglich anwenden, am besten abends.
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