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Vorwort

Wohltuende Malinahmen gehoéren zu den Naturheilverfahren und sind medizinische Heilverfahren, die der
Vorbeugung, Linderung oder Heilung von Krankheiten dienen, wobei die selbstregulierenden Krafte des
Organismus angesprochen werden. Als selbstregulierende Krafte bezeichnet man die Fahigkeit des Orga-
nismus, seine Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen.

Wohltuende MafRnahmen bei akuten, chronischen und tumorbedingten
Schmerzen

Die Schmerzursachen sind bei akutem Schmerz meist bekannt und einfach auszumachen, beim chroni-
schen Schmerz sind die Ursachen vielschichtig und viele Faktoren sind (zunachst oder auch im weiteren
Verlauf) unbekannt.

Da es sich hier um ein sehr komplexes Geschehen handelt spricht man auch von einer Schmerzkrank-
heit. Bei Schmerzkranken steht oft der Schmerz im Mittelpunkt des Lebens.

Wohltuende MalRnahmen geben uns die Mdglichkeit, der Komplexitat von Krankheit besser gerecht zu
werden. In der Medizin wird Krankheit oft als ein mdglichst rasch zu reparierender Defekt betrachtet. Die-
ses funktioniert im Rahmen akuter Erkrankungen in der Regel sehr gut (z. B. akute Appendizitis — Appen-
dektomie usw.). Bei chronischen Erkrankungen (und darum heilen sie auch so) kann mit herkdmmlichen
medizinischen MalRnahmen die Symptomatik oft nicht beseitigt werden. Sie kann lediglich gedampft wer-
den oder es kommt zu einer vorriibergehenden Remission mit Wiederkehr der Symptomatik nach einem
Intervall.

Wohltuende Malinahmen sind als alternative, erganzende Methoden zu sehen.

Die aufgefihrten MaRnahmen sind in der Praxis vielfach erprobt und mit entsprechender Literatur belegt.
Zur Vertiefung dienen die Literaturhinweise im Anhang. Alle hier aufgeflhrten Malinahmen sollten sorgfal-
tig ausgewahlt werden und bei Unsicherheit mit der:dem behandelnden Arzt:in abgesprochen werden.

Die Inhalte wurden von den Verfasser:innen nach bestem Wissen erstellt und gepruft. Sie bieten jedoch
keinen Ersatz fir eine kompetente medizinische Beratung. Die Anwendung der atherischen Ole beruht
ausschlieBlich auf eigener Verantwortung. Die Autorinnen haften nicht fur eventuell eintretende Schaden.
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Einreibungen, Auflagen und Wickel
Geschichte

Bereits im 16. Jahrhundert vor Christus wurden von den Agyptern Wickel aus heiRem Nilschlamm ange-
wendet. Ebenso ist aus dem antiken Griechenland tUberliefert, das hei’e Brei- und Wasseranwendungen
durchgefthrt wurden. Auch in Europa ist die heilsame Kraft von Wasser, Warme und Kalte mit Zusatzen
aus der Natur seit Jahrhunderten bekannt. Beispielhaft sei hier nur Kneipp (1821-1897) erwahnt.

Grundlagen

Definition Wickel

Vollstandige Umhullung eines Korperteils mit 2—3 Tuchern

Das innere Tuch ist feucht oder beinhaltet einen heilenden Zusatz: es muss sanft ausgewrungen werden
und soll nicht vor Nasse triefen. Das zweite Tuch ist ein trockenes, angerautes Tuch welches das innere

Tuch etwas Uberragt. Das aultere Tuch sollte ein Wolltuch sein, das Gber den anderen beiden befestigt
wird.

,AuRere Anwendungen sind Vermittler von Heilungsprozessen lber die Haut. Einen groRen Anteil daran
haben die dreiteilig aufgebauten Wickelanwendungen®. (Kneipp)

Definition Auflagen

Bei Auflagen wird nur ein Tuch (Kompresse, Wachswerktuch® oder Kichentuch) auf eine bestimmte Stel-
le aufgelegt. Dieses Tuch wird mit Ol oder Zusatzen getrankt oder als feuchtheilte Kompresse aufgelegt.
Als zweites Tuch kann ein Handtuch oder etwas Heilwolle verwendet werden. Das ganze Korperteil wird
in ein Flanell- oder Wolltuch gehllt.

Wirkungsweise von Wickel und Auflagen
» Sie sind heilsam und wohltuend fir Kérper, Geist und Seele.

» Sie wirkt direkt auf die betreffende Hautpartie und reflektorisch auf innere Organe.

» Die Wirkung der Wickel und Auflagen auf die Haut ist abhangig von der Dauer der Anwen-
dung, der Reizstarke (Abweichung von der Kérpertemperatur), der Grofie der Auflageflache,
sowie der Konstitution des Patienten und der Tageszeit.

Warme wirkt durchblutungsférdernd, entkrampfend, entspannend, schmerzlindernd und stoffwechselanre-
gend. Warmereize eignen sich besonders fur chronische Prozesse.

Kalte bewirkt eine Gefallengstellung, der Zellstoffwechsel wird reduziert, was das Bakterienwachstum re-
duziert, z. B. bei Entziindungen. Kaltereize sind vor allem bei akuten Krankheitsprozessen hilfreich.

Kalte hemmt die Leitfahigkeit der schmerzempfindlichen Nervenbahnen.

Wickel und Auflagen, die Uber den Kaltereiz hinaus belassen werden, bewirken eine Reflektorische War-
meproduktion des Kdrpers, was wiederum zu Entspannung, Entlastung und Beruhigung fuhrt.

Wickel und Auflagen wirken tber die Haut und den Geruchssinn.



Beim Einsatz von dtherischen Olen, Heilkridutern, Nutzpflanzen und Lebensmitteln ist auf eine hohe
Qualitat und die richtige Zubereitung zu achten.

Prinzipien von Wickeln und Auflagen
» Wickel/Auflagen nicht parallel anwenden(nur eine).

» In der Regel bleibt ein Wickel/eine Auflage 20-30 Minuten liegen.

» Patient:innen sollten unbedingt nachruhen, ebenfalls 30 Minuten, dadurch erhalt der Organismus
Gelegenheit, die heilenden Impulse aufzunehmen.

» Wickel werden ausschlief3lich auf intakter Haut aufgebracht.
» Wickel werden nur auf durchbluteter, warmer Haut angewendet.
» Beim Wickeln wird auf die Blutzirkulation geachtet, Einschniirungen und Minderperfusion durch zu

feste Wickel sollten vermieden werden.
» Wickel und Auflagen mussen faltenfrei gewickelt bzw. aufgelegt werden.
» Faustregel: Kalte nie auf den Bauch, Hitze nie auf den Kopf!
» Nie Plastik oder Gummi unterlegen (Gefahr von Hitzestau).

» Ein Wickel/eine Auflage sollte nie zum Schwitzen flhren (evtl. Decke lockern, Hande/ Arme raus-
strecken).

» Nach der Wickelanwendung nicht duschen.

» Innerstes Tuch nach der Anwendung auswaschen und eventuelle Zusatze wegwerfen. Sie haben
Ausscheidungsprodukte des Organismus aufgenommen. Nur Ol Wickel kdnnen mehrfach verwendet
werden.

» Bei hohem Fieber sollte die Temperatur eines Wickels nicht Uber der des Patienten liegen, eher
gleich oder bis zu 2° C Grad kihler.

» Inhaltsstoffe ziehen schneller in die Haut ein, wenn Auflagen feucht sind.

» Bei Hautlasionen oder offenen Wunden, kénnen wasserdichte Wundauflagen bzw. Folien verwendet
werden.

Material fiir Wickel und Auflagen

Innentuch: saugfahiges Material = Substanztuch (zweifache Stofflage) ca. 28 cm Breite

Baumwolle, Leinen, Rohseide, z. B.: Bettlaken, Geschirrtuch, Mullwindel, Mullkompressen, Kiichentticher
AuBentuch: Material mit gutem Warmehaltevermogen, Z. B.: Wolle, Molton, Frottier, Flanell.

Zwischentuch: (angeraute Baumwolle in zweifacher Stofflage oder Frottee in einfacher Stofflage) ca. 32
cm Breite, Baumwolle oder Leinen

Technik des Anlegens
Das Anbringen des inneren Tuches

Je nach Art der Anwendung wird das innerste Tuch auf verschiedene Weise angelegt:

» Wickel: Das innerste Tuch wird zirkular um das entsprechende Korperteil gewickelt (z. B. Brust,
Hals).

» Das Tuch von beiden Seiten einrollen, so in die Losung tauchen, auswringen, die Temperatur tUber-
prufen (Pat. nicht verbriihen) und nun zlgig am Kdrper des Patienten einrollen. Bei feuchtheillen
Wickeln ist darauf zu achten, rasch und Uberlegt zu arbeiten, da der Wickel sonst zu schnell aus-
kahlt.

» FeuchtheiBe Auflage oder Olauflage: Das innerste Tuch wird hier nicht um ein ganzes Korperteil
gewickelt, sondern nur auf eine bestimmte Korperstelle aufgelegt (z. B. auf die Leber, das Kreuzbein
etc.)



» Das Tuch auf die entsprechende GréRe falten, mit Ol betrdufeln bzw. von beiden Enden her einrol-
len und in die Lésung tauchen, auswringen, die Temperatur Uberprifen und auf dem entsprechen-
den Kdrperteil entrollen.

Das Anbringen der duBeren Tiicher

Das Wolltuch (das duRerste Tuch) und das Flanelltuch (das mittlere Tuch) werden im Bett so platziert,
dass der Wickel/die Auflage, bequem an der gewlinschten Stelle fixiert werden kann, wenn sich der Pati-
ent hinlegt. Dabei ist darauf zu achten, dass das auf3erste Tuch das mittlere oben und unten etwas uber-
ragt. Bei liegenden Patient:innen werden nun erst das Flanell-, dann das Wolltuch rasch um das entspre-
chende Korperteil gewickelt. Die Rander der trockenen Tucher Uberragen das innere Tuch bzw. die Aufla-
ge auf beiden Seiten. Die Rander der Tlcher missen beim Anlegen behutsam festgezogen werden, da-
mit sie ganz am Kérper anliegen — dadurch entstehen automatisch in der Mitte des Wickels Falten. Ste-
hen die Rander ab, entsteht Verdunstungskalte, der Wickel wird als unangenehm empfunden und verfehlt
die gewlinschte Wirkung. Nach dem Anlegen kann evtl. zusatzlich ein Warmetrager aufgelegt werden.

Vorbereitung

Patient:in:

» Abstand zur letzten Mahlzeit mindestens eine halbe Stunde
» Harnblase entleeren vor der Anwendung

» FlRe missen warm sein! Ggfs. Warmetrager oder FuRbad (Sonst besteht die Gefahr, dass die vom
Wickel kommende Warme kopfwarts steigt und die FlRRe noch kalter werden.)

» Alle beengenden Kleidungsstlicke, auch Uhren, Schmuck etc. entfernen.

Zimmer:

» gut gelftet,

» angenehm warm,

» keine Zugluft,

» Fenster wenn moglich schliefien

» Mediengerate ausschalten

» fur Ruhe sorgen

» Kein direkter Lichteinfall auf die Augen (dies gilt auch fur die Nachruhe)

Material
» Alles, was zur Durchfihrung nétig ist vorher bereitstellen und griffbereit am/um das Bett platzieren;

» Wickelutensilien
» Zusatze
» Warmetrager

Lagerung und Durchfiihrung
» nach Moglichkeit Rickenlage

» nach Bedarf Oberkdrperhochlagerung mit Unterstitzung der Arme

» AuRentuch und Zwischentuch im Bett in Hohe der entsprechenden Korperstelle auslegen,
» Patient:in legt sich darauf

» Tlcher werden nacheinander Gber dem Substanztuch platziert evtl. mit Pflaster fixieren

» Knierolle o. &. unterlegen

» Patient:in zudecken, inklusive der Schultern



» Einengung im Halsbereich vermeiden

» Bei Engegefuhl im Brustkorb und/oder Luftnot die Arme unbedeckt lassen.

» Kleines Kopfkissen im Nacken platzieren, damit der Kopf nicht von Patient:innenn selbst gehalten
werden muss.

» Den Warmetrager von den FlfRen entfernen (falls er dort platziert war)!

» FiRe zudecken, auch von der Seite her, ohne Druck auf die Zehen. Decke nicht unter die Fersen
ziehen.

Temperatur:

Bei feuchtheil’en Wickeln das getrankte Tuch so kraftig wie moglich auswringen! Um die Patient:innen an
die Hitze zu gewohnen, das heifle Tuch mehrfach vorsichtig an die Haut an tupfen, ohne sie zu verbren-
nen. Das Tuch so heild wie mdglich auflegen (bei Fieberzustanden ab ca. 39°C die Wickellésung 2°C kuh-
ler wahlen als die Kérpertemperatur, da dies abkihlend wirkt.

Nachruhe:

Zu jedem Wickel gehort eine Nachruhe. Diese beginnt mit dem Entfernen des Wickelmaterials und ist we-
sentlicher Bestandteil der Anwendung. In der Regel betragt sie 30 Minuten.

» Fur eine effizientere Wirkung des Wickels/der Auflage sollte folgendes in den Behandlungsprozess
mit einflieRen: Da Warme eine Voraussetzung fir die Zirkulation und den Heilungsprozess darstellt,
ist es wichtig ggf. entsprechende Warmedefizite bei den Patient:innen vor der Anwendung auszu-
gleichen, z. B. Fulke warmen.

» Wahrend der Anwendung auf z. B. Heizdecke, Warmetrager an den FiRen verzichten, da dadurch
ein Zuviel an Warme den Heilungsprozess stort.

» Erklarung bezogen auf die Wichtigkeit der Nachruhe: feuchte Warme auf und Uber die Haut wirkt
aufldsend in der Tiefe und kann helfen sich neu zu ordnen, das Bewusstsein des Patienten ist wah-
rend dieser, den Leib umbildenden Vorgange, naturgemal herabgedampft und muss es auch dir-
fen. Ohne entsprechende Nachruhe kann eher eine Schadigung des Organismus eintreten.

» Das Geheimnis der Wirkung einer Wickelanwendung ist an einer Stelle des Korpers wird etwas ge-
macht und der ganze Organismus reagiert darauf, auf die Haut wird etwas aufgetragen und dies
entfaltet sich in der Tiefe. So kénnen die Selbstheilungskrafte unterstitzend/spirbar aktiviert wer-
den.

» Wichtig: Die Pflegenden bereiten vor, legen den Wickel an, entfernen ihn auch spater wieder!
Warmende Wickel, Einreibungen und Auflagen
Cave: Sollten eine Auflage oder ein Wickel mit Zusatz verwendet werden, muss zuvor abgeklart werden,

ob eine Allergie vorliegt.

Vor der Anwendung sollte an einer unauffalligen Stelle z. B. dem Unterarm oder der Ellenbeuge ein Ver-
traglichkeitstest durchgeflhrt werden. Einfach eine geringe Menge Ol auf die Haut geben und nach ca. 30
Minuten nachschauen, ob es eine Hautreaktion gibt.

Kuhlende Wickel und Auflagen

Bei Kalteanwendungen ist zu beachten, dass sie bei zu langer Anwendung (Uber den Kaltereiz hinaus)
wie eine Warmeanwendung (reflektorische Warme) wirken und somit die Symptomatik verschlechtern
konnen.

» Je kalter die Auflage, desto kirzer ist die Einwirkzeit. Sie liegt zwischen 3—-5 Minuten bis zu 20 Minu-
ten.

» gute Beobachtung wahrend der Anwendung

» Auf Hautfarbe achten: Bei Weilfarbung der Haut, Kalteanwendung beenden.

» Eis nie direkt auf die Haut legen.

» Feuchtigkeit verstarkt die Kaltewirkung.

» Bei Sensibilitatsstérungen oder Bewusstseinseinschrankung keine Kalteanwendung durchfihren.



Wickel und Auflagen

1. Kartoffelwickel

2. Meerrettich (Nackenauflage)

3. Ingwerwickel

4. Leinsamenauflage (groB)

5. Leinsamenauflage (Nasennebenhdhlen und Stirnhohlen)
6. Johanniskrautoél-Einreibung

7. Lavendeldleinreibung/-auflage

8. Quark (kalt)

9. Rapssamenbad

10. Kilteanwendung/Kyrotherapie

11. Schénheitsguss Gesicht nach Kneipp
12. Kalter Knieguss nach Kneipp
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1. Kartoffelwickel

Inhaltsstoffe der Kartoffel: Wasser, Starke, Mineralien, Vit. C

Indikation:

Bei Rickenschmerzen, Muskelverspannungen, Bronchitis, krampfartigen Menstruationsbe-
schwerden, Kopfschmerzen infolge Nackenverspannungen, Arthrose (abnutzungsbedingte Ge-
lenkerkrankungen)

Wirkung:

Feuchte Warme wirkt entspannend, krampflésend, schmerzlindernd, durchblutungsférdernd.

Kontraindikation/Nebenwirkungen:
Instabiler Kreislauf, feucht-heilRe Warme darf nur bei stabilem Kreislauf eingesetzt werden,

akut-fieberhafte Erkrankungen, Gerinnungsstérungen, Thrombozytopenie.
Achtung: Bei Alteren und wahrnehmungsgestorten Patient:innen sowie bei
bei Patient:innen mit Cortisonhaut kann diese Auflage Verbrennungen der Haut

zur Folge haben.

Materialien:
500g in der Schale weichgekochte, noch heile Kartoffeln

Zellstoff oder Kiichenpapier

1 Auflagetuch oder Geschirrtuch

1 Frotteetuch

1 AulBentuch: Moltontuch oder Badetuch, Wolltuch
Pflaster

Evtl. eine Warmeflasche

Vorbereitung:

Zimmer durchliften, vor der Anwendung sollte die Blase entleert werden, fur ruhige Umgebung sorgen.

Patient:in legt sich ins Bett. Bei kalten FURen Warmflasche an die Ful3e legen.

Vorbereitung in der Kiiche:

Zunachst Geschirrtuch oder Auflagetuch ausbreiten und Zellstoff oder Kiichenkrepp darauflegen. Hei-
Re Kartoffeln auf das Papier legen, Papierrander nach innen falten und Packchen formen. Mit Pflas-

terstreifen zukleben.

Dann Réander von Geschirrtuch oder Windel einschlagen und Packchen formen. Kartoffeln im Packchen

zerquetschen, es sollte mit einer 2-3cm dicken Kartoffelmasse ausgefillt sein.



Durchfiihrung an Patient:in:
Aulentuch in das Bett legen.

Vor dem Auflegen des heilden Packchens die Warme sorgfaltig an der Innenseite des
Innenarms prifen (1-2 Min.) Wenn die Warme vertraglich erscheint, vorsichtig auflegen, nach

3-5 Min. Vertraglichkeit der Warme nachkontrollieren.

Zwischen Kartoffelauflage und Aufientuch das Frottiertuch legen, es nimmt entstehende Feuchtigkeit
auf. Patient:inn gut einpacken, auf warme Schultern und Fufe achten. Bei kalten Fllken Warmflasche
anlegen.

Nach 30 Min. Auflage abnehmen, evtl. durch Schwitzen entstandene Feuchtigkeit abtrocknen. Auflage-
stelle mit Ol einreiben (z. B. Olivendl). Dies dient der Hautpflege und hélt die Warme langer im Auflagege-
biet. Die Wirkung lasst sich durch spezielle Ole noch verstarken z. B.

30 ml Sesam- oder Johanniskrautél mit jeweils 10 Tropfen Ather, Majoran, Ingwer und

Cajeputdl mischen und einreiben.

» Majoran wirkt krampflésend,
» Ingwer warmend,

» Cajeput schmerzlindernd.

Diese Mischung ist 3 Monate haltbar.

Patient:in im Aulientuch einpacken und 30 Min. nachruhen lassen.

Pflegeerfahrung:

Bei Bronchitis schmale lange Packung formen (Schilddrise und Herz aussparen). Wirkt sehr gut schleim-
I6send.

Bei Muskelverspannungen Auflage direkt auf die schmerzende Stelle legen.

Bei Rickenschmerzen von der Wirbelsaule ausgehend direkt auf die betroffene Stelle legen. Packung gut
anmodellieren.

Haufigkeit der Anwendung:
1-2x taglich

Dauer der Auflage:
30 Min. bzw. so lange, wie der Wickel warm empfunden wird.



2. Meerrettich (Nackenauflage)
Inhaltsstoffe der Pflanze: Allylsenfdl, Vitamin C, Mineralien

Indikation:
Nasennebenhohlenentzindung
Stirnhéhlenentziindung

Kopfschmerzen

Wirkung:

durchblutungssteigernd, schleimlésend

Kontraindikation/Nebenwirkung:
Allergie auf Meerrettich

Offene Wunden und Entziindungen im Auflagebereich

Materialien:
(pro Auflage)

1 Stuck Meerrettichwurzel frisch oder tiefgefroren
Reibe, Schussel, Olivendl

1 EL Geraspelten Meerrettich

1 Kompresse oder Baumwolltuch

Vorbereitung:

Zimmer durchliften, Patient:in zur Toilette schicken, fir ruhige Umgebung sorgen. Patient:in legt sich ins
Bett. Bei kalten FuRen Warmflasche an die Fulle legen.

Vorbereitung in der Kiiche:
Den Meerrettich kleinraspeln und 1-2cm dick auf der Kompresse verteilen. Die Rander
einschlagen, sodass ein Packchen entsteht.

Durchfiihrung an Patient:in:
Patient:in iber MaRnahme informieren. Meerrettichpackchen im oberen Nackenbereich (4.

Halswirbel) auflegen und Waschlappen daruberlegen.

Dauer der Auflage:

2-5 Minuten bzw. so lange, wie es von Patient:in vertragen wird. Es kommt zu einem brennenden Ste-
chen auf der Haut und Hautrétung. Nach dem Entfernen der Kompresse die Auflagestelle mit Olivendl ein-
reiben.

Achtung: Vor erneuter Auflage Hautkontrolle. Besteht noch eine R6tung der Haut, einen Tag Pause ein-
legen. Bleibt die Kompresse zu lange liegen, kann es zu starken Hautreizungen kommen.

Haufigkeit der Anwendung:
1-2x taglich



3. Ingwerwickel

Inhaltsstoffe: 1-3 % atherisches Ol, Bitterstoff Gingerol, Harz, Starke, Mineralien

Ingwer wurde schon in altesten Zeiten bei in Indien und China angebaut und medizinisch verwendet. Hil-
degard von Bingen und Paracelcus kannten seine Heilkraft. Ingwer unterstitzt die Gestaltung der Hitze
und ist dem Element Feuer zugeordnet.

Indikation:

Pneumonie, chron. Bronchitis, Asthma, Pneurnonieprophylaxe, chron. Gelenkerkrankungen, Rheuma,
Gicht, Rickenschmerzen, Muskelverspannungen, schmerzhafte Schulter, akutes Schulter-Arm-Syndrom,
Nierenerkrankungen, Steinleiden, chron. Nephritis, regt die Ausscheidung an, Ascites durch Leberzirrho-
se,

Hauterkrankungen: z. B. Psoriasis (auch mit Gelenkbeteiligung)

Ziel der MaRnahme:

Durchwarmen des ganzen Korpers, gleichmafige, die Einatmung betonende Atmung, Sekretlésung, L6-
sung einer Obstruktion wahrend oder nach dem Wickel, Anregung der Urinausscheidung, Zunahme von
Beweglichkeit in Gelenken, Schmerzlinderung

Kontraindikation:
Allergie auf Ingwer, Arterielle Hypertonie, koronare Herzkrankheit, Schizophrenie

Materialien:
Frische Ingwerwurzel (Rhizom) oder getrocknete, pulverisierte Ingwerwurzel

1 Auflagetuch oder Kichenhandtuch

1 Frotteetuch

1 Molton- oder Wolltuch als AuRRentuch

1 Wringtuch

1 Warmflasche

Neutrales Ol (Olivendl)

Wasserkocher (80—100°C) heilles Wasser
Klchenreibe

kleine Plastikschussel

Vorbereitung:

Vor der Anwendung Harnblase entleeren, Zimmer durchliften, fir Ruhe und sichere Umgebung sorgen,
z. B. Fernsehen, Radio, Telefon ausschalten. Temperatur der FiiRe kontrollieren, bei kalten FliRen Warm-
flasche vorbereiten.

Vorbereitung in der Kiiche:

Frischen Ingwer reiben (3 EL), getrocknetes Ingwerpulver (2 EL) in kleine Plastikschissel geben, mit ca.
500 ml heiflem Wasser Ubergief3en und 3—-5 Minuten ziehen lassen. Auflagetuch in die Schissel geben,
gut vollsaugen lassen, in Wringtuch geben und auswringen.

Durchfiihrung an Patient:in:
Auflagetuch anlegen im Bereich der Lendenwirbelsaule, darlber Frotteetuch und Aulen-



Wickeltuch. Bettdecke fest am Koérper andriicken, Schultern gut einpacken, Warmflasche bei
kalten FuiRen anlegen und mit Bettdecke befestigen. Zimmer abdunkeln, fur absolute Ruhe sorgen.
Nach 20—40 Minuten Wickel abnehmen, auf Applikationsort neutrales Ol auftragen.
Aulenwickeltuch wieder anlegen.

Nachruhe: eine halbe Stunde.

Wichtig: Auf gute Wickeltechnik achten z. B. bei Hohlkreuz, es diirfen keine Kaltelécher

entstehen, evtl. zusatzliches Tuch unterlegen.

Unter und nach Ingwerwickel kann es zu gesteigerten Sinnesempfindungen kommen.

Anwendungsdauer:
30 Min.

Haufigkeit der Anwendung:
1x taglich

Ingwerwickel konnen als Kur Uber 3 Wochen angewendet werden z. B. bei chron. Erkrankungen. Dabei
empfiehlt sich nach der Anwendung des Wickels an 5 Tagen eine Pause von 2 Tagen einzulegen. Die
Anzahl der Wickel richtet sich nach den Beschwerden und der Schwere der Erkrankung.

Von der Warmeregulation ausgehend gehdrt dieser Wickel in den Vormittag.

4. Leinsamenauflage (grof)

Inhaltsstoffe der Pflanze: Der Lein ist eine der altesten Kulturpflanzen. Die Pflanze wachst einjahrig und
wird als Nutzpflanze gezogen. Aus den Samen gewinnt man das Ol, aus den Fasern stellt man den
Flachs fur Leinengewebe her. Der Lein bliht von Juni bis August. Die vollausgereiften Samen werden im
September geerntet und ausgedroschen. Nur voll ausgereifte Samen sind reich an Schileim.

30-45 % Schleim, Leindl, verschiedene Sauren, Spuren von Blausaure

Indikation:
Muskelverspannungen, Gelenkschmerzen, Menstruationskrampfe, Bronchitis

Wirkung:

Feuchte Warme wirkt schmerzlindernd und entspannend, bei Bronchitis schleimlésend und hustenreizmil-
dernd.

Kontraindikationen:
akute Entziindungen, Fieber, instabiler Kreislauf, Gerinnungsstérungen

Materialien:
300 g Leinsamen (ganz oder geschrotet)

1 Kochtopf, 1 Loéffel, Wasser, Klichenpapier
1 Auflage- oder Kuchentuch,1 Frotteetuch, Wolltuch, Warmflasche



Vorbereitung:

Zimmer durchliften, vor der Anwendung Harnblase leeren, fir ruhige Umgebung sorgen. Patient:in legt
sich ins Bett. Bei kalten Fulken Warmflasche an die FllRe legen.

Vorbereitung in der Kiiche:

Leinsamen mit Wasser in den Kochtopf geben (Verhaltnis 1:2, z. B. 300 g Leinsamen mit 600 ml Was-
ser). Diese Masse einige Minuten aufkochen lassen, bis ein richtiger Brei entsteht. Ist der Brei zu fest,
noch etwas Wasser dazugeben, ist er zu wassrig, noch etwas Leinsamen unterrihren. Eine Windel mit
Klchenpapier darlber vorbereiten, den heilden Leinsamenbrei darauf geben und ein Packchen packen.

Vorbereitung an Patient:in:

Vorbereitete Leinsamenauflage auf den schmerzenden Bereich auflegen, Frotteetuch dariiber und in Au-
Rentuch einwickeln. In Bettdecke einpacken. Auf bequeme Lagerung achten!

Anwendungsdauer:
30 Minuten bzw. so lange, wie der Wickel warm empfunden wird.

Haufigkeit der Anwendung:
1-2 x tgl.

5. Leinsamenauflage (Nasennebenhéhlen und Stirnhéhlen)

Inhaltsstoffe der Pflanze: Der Lein ist eine der altesten Kulturpflanzen. Die Pflanze wachst einjahrig und
wird als Nutzpflanze gezogen. Aus den Samen gewinnt man das Ol, aus den Fasern stellt man den
Flachs fur Leinengewebe her. Der Lein bliht von Juni bis August. Die vollausgereiften Samen werden im
September geerntet und ausgedroschen. Nur voll ausgereifte Samen sind reich an Schileim.

30-45 % Schleim, Leindl, verschiedene Sauren, Spuren von Blausaure

Indikation:
Nasennebenhohlen- und Stirnhéhlenentziindung

Wirkung:
Entziindungshemmung der Schleimhaute, Schmerzlinderung, Verbesserung des Abflusses von Eiter und
Schleim.

Kontraindikationen:
instabiler Kreislauf, Gerinnungsstérungen

Materialien:

300 g Leinsamen (ganz oder geschrotet)

1 Kochtopf, 1 Loffel, Wasser

6-8 kleine Leinentlicher, Wolltuch, Warmflasche

Vorbereitung:

Zimmer durchliften, Harnblase entleeren, fur ruhige Umgebung sorgen. Patient:in legt sich ins Bett. Bei
kalten FURen Warmflasche an die Fif3e legen.



Vorbereitung in der Kiiche:

Leinsamen mit Wasser in den Kochtopf geben (Verhaltnis 1:2, z. B. 300 g Leinsamen mit 600 ml Wasser).
Diese Masse einige Minuten aufkochen lassen, bis ein richtiger Brei entsteht. Ist der Brei zu fest, noch
etwas Wasser dazugeben, ist er zu wassrig, noch etwas Leinsamen unterrihren. Von diesem heif3en Brei
jeweils 1-2 EL auf ein Leinentuch geben und zwischen 2 mit heillem Wasser geflillte Warmflaschen le-
gen. Insgesamt 6-8 Packchen zubereiten.

Durchfiihrung an Patient:in:

Die Warmflaschen mit den vorbereiteten Kompressen auf den Nachtisch stellen. Nun werden die Kom-
pressen so heil® wie vertraglich auf die Nasennebenhdhlen und/oder Stirnhdhlen aufgelegt. Daruber ein
kleines Frotteetuch oder Wolltuch legen. Die Kompressen haufig (ca. alle 4-5 Minuten) wechseln, da sie
nur wirken, so lange sie warm sind.

Anwendungsdauer:
20-30 Minuten

Haufigkeit der Anwendung:
1-3 x tgl.
Weitere mdgliche Pflegemalnahmen bei Nasennebenhéhlenentziindung:

physiologische Kochsalzlosung in die Nase eintraufeln, Kamille-Dampfbad, Dampfbad mit atherischen
Olen, Meerrettich-Nacken-Kompresse, Senfmehl-Fu3bad, Anti-Erkaltungs-Teegetrank mit Ingwer,
schleimlésende Tees

6. Johanniskrautol Auflage oder Einreibung

Inhaltsstoffe und Wirkung: Die Gerbstoffe wirken wundheilungsfordernd. Flavonoide wirken entzun-
dungshemmend und das Hyperforin wirkt antibakteriell und antiviral.

Indikation:
bei Nervenreizungen, Hexenschuss, Ischialgie, Neuralgien oder Postzoster-Nervenschmerzen

Kontraindikationen/Nebenwirkungen:

Allergien, Abneigung gegen den Geruch, innerlich angewendet kann Johanniskraut (Tabletten, Globuli
etc.) zu Wechselwirkungen mit Medikamenten insbes. Psychopharmaka fihren, zur duRerlichen Anwen-
dung des Johanniskrautdls gibt es diesbezuglich keinen Nachweis

Cave: Johanniskraut Ol wird auch Rotél genannt und kann die Wasche verfarben.

Das behandelte Korperteil sollte fur ca. 6 Stunden nicht der Sonne ausgesetzt sein, da das Johannis-
krautdl sensibel fir Sonnenlicht machen kann.

Materialien:

Johanniskrautdl, Fur Auflage und Wickel: Tuch (z. B. Baumwolltuch, Kiichenrolle) Heilwolle oder Woll-
schal, Warmetrager

Vorbereitung:
Der Abstand zur letzten Mahlzeit sollte mindestens eine halbe Stunde betragen.

Vor der Anwendung sollte die Blase entleert werden. Die FiiRe missen warm sein! Ggfs. Warmetrager
oder FulRbad (sonst besteht die Gefahr, dass die vom Wickel kommende Warme kopfwarts steigt und die



Fif3e noch kalter werden. Alle beengenden Kleidungsstiicke, auch Uhren, Schmuck etc. entfernen. Der
Raum sollte gut geluftet und angenehm warm sein. Die bendtigten Materialien sollten in Reichweite be-
reitstehen.

Durchfiihrung:

Ein Tuch (z. B. Kuchenrolle) wird mit 1-3 EL Johanniskrautél getrankt, auf die entsprechende Korper-
stelle gelegt und dort fixiert. Ein Stlick Heilwolle und ein angewarmtes Tuch (z. B. Handtuch) dartberle-
gen. Dann einen Warmetrager auflegen.

Oder: 1 El Johanniskrautdl im betroffenen Bereich auftragen, einmassieren, mit einem Stlck Heilwolle
und einem Handtuch bedecken und zusatzlich einen Warmetrager auflegen.

Haufigkeit der Anwendung:
Die Auflage kann 1-2x tgl. erfolgen

Dauer der Anwendung:

30 Minuten plus 30 Minuten Nachruhzeit, auf Wunsch kann die Anwendung auch auf 60 Minuten verlan-
gert werden. Die Nachruhzeit entspricht immer der Dauer der Anwendung.

7. Lavendeldleinreibung/-Auflage

Inhaltsstoffe: Atherisches Ol enthalt Monoterpenole, Ester, Monoterpene, Oxide, Sesquiterpene, Mono-
terpenketone

Indikation:

Brandwunden, ulcus cruris, Pruritus, Phlebitis, Arthritis, Kardialgien, Ekzeme, Hypertonie, Tachycardie,
Krampfe, Rhinitis, Bronchitis, Akne, Rheuma, Polyarthritis, Neuralgien, Nervositat, Anspannung, Angst,
Schlafstérung, Dysmennorhd

Wirkung:
epithelisierend, antiinfektids, analgetisch, spasmolytisch, antiphlogistisch, antiinflammatorisch, blut-
drucksenkend, antikoagulierend, kardiotonisch, entspannend, beruhigend, sedierend

Kontraindikation/ Nebenwirkung:
Allergien

Materialien:

Lavendeldl (10 % Verdiinnung oder fertig gemischte Ole aus dem Fachhandel, die Lavendel enthalten),
Kichenrolle oder dhnliches, Heilwolle, Handtuch, Wolldecke oder Moltontuch, Warmetrager

Vorbereitung:
Der Abstand zur letzten Mahlzeit sollte mindestens eine halbe Stunde betragen.

Vor der Anwendung sollte die Blase entleert werden. Die FURe mussen warm sein! Ggfs. Warmetrager
oder Fulibad (sonst besteht die Gefahr, dass die vom Wickel kommende Warme kopfwarts steigt und
die FURe noch kalter werden.) Alle beengenden Kleidungsstiicke, auch Uhren, Schmuck etc. entfernen.
Der Raum sollte gut geluftet und angenehm warm sein. Die bendétigten Materialien sollten in Reichweite
bereitstehen.



Durchfiihrung an Patient:in:

Ein Tuch (z. B. Kichenrolle) wird mit 1-3 EL Lavendeldl getrankt, auf die entsprechende Korperstelle
gelegt und dort fixiert. Ein Stick Heilwolle und ein angewarmtes Tuch (z. B. Handtuch) dartberlegen.
Dann einen Warmetrager auflegen. Zum Schluss Patient:in in eine Wolldecke, Moltontuch fest einpa-
cken.

Oder: 1 EL Lavendeldl im betroffenen Bereich auftragen, einmassieren, mit einem Stlick Heilwolle und
einem Handtuch bedecken und wie bei der Auflage verfahren. Lavendeldl kann auch sehr gut im Brust-
bereich und am Solar Plexus aufgetragen und angewendet werden. Im Brustbereich kann so insbeson-
dere die cardiotonische Wirkung genutzt werden.

Haufigkeit der Anwendung:
Die Auflage kann 1-2x tgl. erfolgen

Dauer der Anwendung:

30 Minuten plus 30 Minuten Nachruhzeit, auf Wunsch kann die Anwendung auch auf 60 Minuten verlan-
gert werden. Die Nachruhzeit entspricht immer der Dauer der Anwendung.

8. Quarkwickel (kalt)

Inhaltsstoffe des Quarks: Wasser Mineralstoffe, Milchsaure, Fett, Eiweil}

Indikation:

Oberflachliche Thrombophlebitis nach Verweilkantle, Varicosis, Thombophlebitis der Beine, Ve-
nenthrombose, Ulcus cruris, Stauungsdermatitis, Himatome, Sonnenbrand, Insektenstiche, Juckreize,
Ekzeme, Akne, Tonsillitis, Mastitis, Tendovaginitis, Prellungen, Verstauchungen, Lidoedeme, Schmer-
zen durch Metastasen, wo Kiihle Linderung bringt, in der Wundpflege bei starken Weichteilentziindun-
gen

Wirkung:
Schmerzlinderung
Kdhlung
Entzindungshemmung
Abschwellung

Kontraindikationen:
Milchweif3allergie

Materialien:

Pro Auflage 100-200g Quark (Den Quark mindestens 30 Minuten vor Anwendung aus dem Kiihlschrank
nehmen.)

Mullkompresse 10x10cm oder Baumwolltuch
1 Messer, 1 Melanintablett
1 Moltexunterlage, 1 elastische Mullbinde, Pflaster

Vorbereitung:
Quark wird aus frischer Milch hergestellt. Um Ubertragung von Krankheiten auszuschliefben wir die Milch



pasteurisiert, d. h. kurzzeiterhitzt von 72-75° C, fur 15-30 Sekunden. Zur Herstellung des Quarks wird die
Milch mit Milchsaurebakterien angereichert. Mit Hilfe einer Zentrifuge wird die Molke vom Quark getrennt.
Anschlielend wird der Quark gerlhrt, abgepackt und gekihlt. Sahnequark wird durch Zugabe von Sahne
hergestellt.

Milchprodukte sind warme-, licht-, und luftempfindlich, angefangene Quarkpackchen zudecken z. B. mit
Alufolie kiihl und dunkel aufbewahren. Geéffnete Quarkpackungen sind maximal 3 Tage haltbar, Verfalls-
datum beachten!

Vorbereitung in der Kiiche:

Die Mullkompresse wird auf dem Melanintablett ausgebreitet. In der Mitte des Tuches wird der Quark ca. 1
cm dick auf der GroRRe der zu behandelnden Entziindung ausgestrichen, anschlieRend werden die Rander
des Tuches eingeschlagen.

Durchfiihrung an Patient:in:

Moltex-Unterlage zum Feuchtigkeitsschutz nutzen. Quarkpackchen auf den entziindeten Bereich auflegen
und evtl. mit einem elastischen Wickel locker abwickeln. Darauf achten, dass nur eine Stoffschicht zwi-
schen Quark und Haut ist.

Anwendungsdauer:
20 Mininuten

Achtung: Bei allen akuten Entziindungen muss die Auflage nach 20 Minuten entfernt werden.

Bleibt die Auflage langer liegen, kann ein Warmestau entstehen, der den Entziindungsprozess verschlech-
tern kann.

Bei Thrombophlebitis nach Verweilkanilen die Einstichstelle mit einem kleinen Pflaster verschlieRen damit
keine Bakterien von der Hautoberflache in die Tiefe gelangen kdnnen.

Haufigkeit der Anwendung:
Initial 3 Wickel, Auflagezeit jeweils 20 Minuten

Danach 3x taglich 1 Wickel

Die Anzahl der Wickel richtet sich nach der Schwere der Entziindung, ggf. kdnnen auch mehr als 3 Wickel
pro Tag aufgelegt werden. Manchmal reicht auch schon 1 Wickel pro Tag aus.

9. Rapssamenbad

Vorkommen/inhaltsstoffe: Der Raps ist eine Pflanzenart aus der Gattung Kohl (Brassica) innerhalb

der Familie der Kreuzblitengewachse (Brassicaceae). Es ist eine wirtschaftlich bedeutende Nutzpflanze.
Genutzt werden die Samen vor allem zur Gewinnung von Rapsél (Brassica napus). Die Rapspflanze,
auch Reps oder Lewat genannt, war schon den Romern bekannt. Urspringlich stammt der Raps aus dem
Ostlichen Mittelmeerraum. Hauptsachlich diente der Rapssamen zur Gewinnung von Speise- und Lam-
penol.

Rapssamen kann glnstig von einer Muhle bezogen werden. Der Rapssamen sollte von Staub, Bruch und
sonstigem befreit sein, keinen Pilzbefall aufweisen, nicht mit Pestiziden behandelt und fir Therapiezwecke
geeignet sein.

Indikation:

Chronische Bewegungseinschrankungen, Schwellungen oder Entziindungen der Hand- und FuRgelenke
Arthrose, Polyneuropathien, Sensibilitatsstorungen, Morgensteifigkeit der Gelenke



Wirkung:
durchblutungsférdernd, schmerzlindernd, entziindungshemmend, Verbesserung der Gelenkbeweglich-

keit, Ablenkung, beruhigend, Verbesserung der Achtsamkeit und Wahrnehmung, Verbesserung der
Feinmotorik

Kontraindikation:
offene Hautstellen, Verletzungen, nassende Ekzeme, Allergien, Infektionskrankheiten

Materialien:
Ca. 300—1000 g Rapssamen, eine Schissel Grof3e angepasst fur Hande oder FllRe

(evtl. auch eine Fullwanne), 3—-5 Murmeln

Anwendung/Durchfiihrung:
Der Rapssamen wird aul3erlich kalt oder erwarmt angewandt.

Die Hande oder Flle werden in den Raps eingetaucht und dabei kreisend bewegt. Das Bewegen der
Hande oder Fulie im Raps wirkt wie eine Mikromassage empfohlen wird ca. 10 Minuten, kann auch
mehrmals taglich bei Schmerzen angewandt werden. Dabei kdnnen Trockenlbungen wie z. B. Hande-
waschen gemacht werden oder Gegenstande wie Murmeln oder Steine im Raps versteckt werden, die
dann ertastet werden sollen (Forderung der Sensibilitat).

Erwarmen von Rapssamen bis ca. 40 Grad in der Mikrowelle oder im Backofen

10. Kilteanwendung/Kryotherapie

Vorkommen: Die positive Wirkung von Kalte auf den Korper ist im Grunde bereits seit mehreren tau-
send Jahren bekannt und wird erstmalig von Hippokrates ca. 250 vor Christus erwahnt. Seitdem werden
Eis- und Kalteanwendungen in unterschiedlichen Formen angewendet. Kalte kann Schmerzen lindern,
weil sie die Leitungsgeschwindigkeit von Nerven herabsetzt und Schmerzrezeptoren in ihrer Aktivitat
dampft. Der Kéltereiz reduziert die Durchblutung, weil sich die Blutgefalle am Ort der Anwendung eng-
stellen.

Fir die lokale Kaltebehandlung bei akuten Verletzungen eignen sich Kihlelement/ Cold Packs oder zer-
stolRene Eiswdirfel in einer Plastiktite. Wichtig ist, Erfrierungen der Haut zu vermeiden. Deshalb wickelt
man das Kihlelement in ein Handtuch oder steckt es in einen Waschlappen, so dass es der Haut nicht
direkt aufliegt.

Indikation:

Schmerzreduzierung auf der betroffenen Hautstelle z. B. bei Bienenstich, Prellungen, akute Verletzun-
gen, Schwellungen bei Zahnschmerzen, bei Polyarthritis

Wirkung:

Schmerzlinderung, anasthesierend, Entspannung der Muskulatur, reaktive Hyper-amisierung

Kontraindikation:

arterielle Durchblutungs-stérungen, Gefallspasmen (z. B. Morbus Raynaud),Kalte Hautoberflache, offe-
ne Wunden, Vorsicht an Stellen mit wenig Gewebepolsterung und empfindlichen, oberflachlich verlau-
fenden Nervenbahnen z. B. Finger, Zehen, Gesicht

Materialien:
Kihlelement, Waschlappen



Anwendung Durchfiihrung:

Bei einer Anwendungsdauer von 5—10 Minuten, Kihlelement aus dem Kuihlschrank entnehmen, nur mit
Schutzhille applizieren. Auflagestelle beobachten, Haut muss rosa bleiben.

11. Schonheitsguss (Gesicht) nach Kneipp

Vorkommen: Die Kneipp-Therapie von Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897) ist ganzheitlich und zielt
darauf ab, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Er entwickelte die Hydrotherapie. Sie beruht
auf dem Prinzip der Ubung, des Trainings zur Harmonisierung aller kérperlichen und geistig-seelischen
Funktionen und ist weit mehr als eine Heilmethode. Besonders eignet sie sich flr die Pravention, also
Vorbeugung. Durch die Anregung der Selbstheilungskrafte gewinnen Widerstandsfahigkeit und inneres
Gleichgewicht und die Anwendung kann schmerzlindernd wirken. Gusse nach Kneipp werden in den
meisten Fallen mit kaltem Wasser ausgeflihrt.

Indikation:
Kopfschmerzen, Mudigkeit

Kontraindikationen:
Nicht bei Augenleiden oder einer Nebenhdhlenentziindung anwenden!

Infektionen und akute Migrane

Material:
Wasser, Handtuch, Duschkopf, GieRkanne

Wichtig ist, dass die Haut vor dem Guss warm ist (Bewegung).

Anwendung / Durchfiihrung:

Kein Guss unmittelbar vor oder nach den Mahlzeiten, mindestens eine Wartezeit von 30 Minuten einhal-
ten.

Die Raumtemperatur sollte angenehm sein und Zugluft vermieden werden.
Gusse lassen sich am besten mit einem Duschkopf oder mit einer GielRkanne durchflihren.

Um den Guss durchzuflhren, sollten Sie sich am besten ein Handtuch um die Schultern legen und sich
Uber die Badewanne/Dusche /Waschbecken beugen.

Die Wassertemperatur sollte zwischen 10-14° C betragen. Beginnen Sie an der rechten Schlafe und fuh-
ren Sie den Wasserstrahl Uber die Stirn zur linken Schlafe und wieder zurlick. Lassen Sie dann den Was-
serstrahl senkrecht drei- bis viermal zuerst Uber die rechte und

dann Uber die linke Gesichtshalfte gleiten. Umkreisen Sie zum

Schluss mehrmals das ganze Gesicht. Versuchen Sie wahrend

der gesamten Anwendung gleichmaRig weiter zu atmen. Halten

Sie nicht den Atem an. Tupfen Sie das Gesicht nur leicht ab.




12. Kalter Knieguss nach Kneipp

Die Gusse nach Kneipp funktionieren nach dem simplen Reiz-Reaktionsprinzip. Unser Korper ist immer
um ein Gleichgewicht bemuht, was auch unsere Képertemperatur einschlief3t. Eine regelmaRige tagliche
Anwendung férdert die entspannende und schmerzlindernde Wirkung

Wirkung:

muskelentspannend, durchblutungsférdernd, blutdrucksenkend, zum Einschlafen

Indikation:
Schmerzen in den Beinen, Neuralgien

Kontraindikation:
Thrombose, kalte FiiRe, Raynaud Syndrom, offene Wunden

Material:
Dusche, Badewanne, Handtuch, Duschkopf oder Giel3rohr evil. Sitzgelegenheit, rutschfeste Matte oder
einen Matten-Rost

Anwendung/Durchfiihrung:

Sie sollten selbst Ihre Wohlflihltemperatur suchen, sodass sie kalt und warm als relativ angenehm empfin-
den. Zu Beginn missen die FliRe schén warm sein. Falls dies nicht der Fall ist, sorgt Bewegung fur ein
angenehm warmes Geflhl.

Beginnen Sie mit den Zehen des rechten Fulies
mit dem drucklosen Wasserstrahl, fihren Sie ihn
uber den Fuliriicken zur Ferse, dann hoch zur Wa-
de und weiter bis eine Handbreit Uber der Kniekeh-
le. Dort bleiben Sie etwa finf Sekunden und flihren
den Wasserstrahl an der Innenseite der Wade wie-
der zurtick zur Ferse. Wiederholen Sie diese An-
wendung am linken Bein. Das Wasser sollte abflie-
fen kdnnen.

Die Beine danach nicht abtrocknen, sondern das
Wasser nur mit den Handen abstreifen, dann So-
cken anziehen.
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