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& DHZ PRAXIS Therapie

Das tut gut

WICKEL UND AUFLAGEN bei Stress und mentaler Ersch6pfung # Eike Heilmann-Wagner

KURZ GEFASST

" Wickel und Auflagen kénnen gemdR der Praxiserfahrung bei
Stress und mentaler Erschdpfung als begleitende MaRBnahmen
tief entspannende und I6sende Effekte entfalten.

2 Als Schliisselmechanismen gelten nach dem Verstdndnis der
Therapie die Wdrmewirkung, Unterstiitzung des Nervensystems,
Beriihrung und sinnlich-soziale Erfahrung sowie die speziellen
Eigenschaften evtl. zugegebener dtherischer Ole.

3 Der Artikel beschreibt unter anderem die Anwendung von OI-,
Salben-, Bienenwachs- und Heublumenauflagen sowie Nieren-,
Bein- und Leberwickel.

Stress und mentale Erschépfung zihlen zu den hiufigen Belas-
tungsphdnomenen unserer Zeit. Sie dufSern sich nicht nur in psy-
chischen Symptomen wie innerer Unruhe, Reizbarkeit oder An-
triebsminderung, sondern wirken sich mitunter auch auf die kor-
perliche Ebene aus. Schlafstérungen, Muskelverspannungen, Kopf-
druck sowie vegetative Dysbalancen gehdren zu den typischen
Begleiterscheinungen.

Regeneration und nachhaltiges ,,Auftanken* benétigen erfah-
rungsgemadf Zeit. Die eigentliche Erholungsphase beginnt erst
dann, wenn kérperliche und seelische Anspannung bewusst redu-
ziert werden. Hierfiir sind gezielte Ruhephasen essenziell, in de-
nen Geist und Korper gleichermafRen zur Entspannung finden
konnen. Ein gesunder Rhythmus zwischen An- und Entspannung
bildet dabei eine wesentliche Grundlage fiir die Stabilisierung der
psychovegetativen Balance [1].

Im Rahmen der naturheilkundlichen Pflege bieten Wickel und
Auflagen eine sanfte Moglichkeit, regulierend auf diese Prozesse
einzuwirken. Sie kénnen den Menschen auf mehreren Ebenen an-
sprechen - korperlich, seelisch und, in einem erweiterten natur-
heilkundlichen Verstdndnis, auch auf einer feinstofflichen Ebene.
Gerade in Phasen von Uberforderung und innerer Erschépfung
konnen sie dazu beitragen, die Selbstwahrnehmung zu férdern
und den Kontakt zur eigenen Mitte wiederherzustellen. Bei Stress
und mentaler Erschépfung werden besonders die folgend vorge-
stellten Wickel und Auflagen im Kontext einer wahrnehmungsori-
entierten naturheilkundlichen Pflege genutzt.

Grundlagen der Anwendung

Vor jeder Anwendung steht eine sorgfailtige Einschdtzung der in-
dividuellen Situation:

= aktueller Zustand (Unruhe, Erschépfung, Wdarme- oder
Kaltebediirfnis)

= Hautzustand, Vertrdglichkeit

= personliche Vorlieben und biografische Prigungen (zum
Beispiel negative oder positive Vorerfahrungen mit duReren
Anwendungen oder Beriihrung)

Wickel und Auflagen sollten stets in eine ruhige, geschiitzte At-

mosphadre eingebettet sein. Dies schlief3t unter anderem klare In-

formationen und Anleitung, auch zur spdteren Selbstpflege, ein,

ebenso wie achtsame, respektvolle Beriihrung und ausreichend

Zeit fiir Nachruhe. Die Synergie dieser Aspekte zdhlt zum Prinzip

der Anwendungen.

Feine Stofflichkeit

Der Begriff der ,feinen Stofflichkeit* ldsst sich im pflegerischen

Kontext als das Zusammenspiel von Wahrnehmung, Beriihrung,

Temperaturreiz und Duft verstehen. Wickel und Auflagen wirken

nicht allein tiber physikalische oder pharmakologische Reize, son-

dern iiber das Erleben. Dazu zdhlen:

= Qualitat und Textur des Stoffes auf der Haut

= achtsame Zuwendung und Beriihrung wdahrend der Anwen-
dung

= Temperatur als regulierender Impuls

= Zusdtze, zum Beispiel Ingwer, Heublumen

= Duft als emotionaler Anker, zum Beispiel dtherische Ole

Diese Faktoren nehmen insbesondere das vegetative Nervensys-

tem in den Blick und unterstiitzen Regulation, Entspannung sowie

eine vertiefte Selbstwahrnehmung. Die Haut fungiert hierbei als

wesentliches Wahrnehmungs- und Regulationsorgan. Wickel

werden dadurch zu einer sinnlich erfahrbaren Intervention, die

nicht nur physisch stattfindet, sondern erlebt wird.

Wie unterstiitzen Wickel und Auflagen?

Die mit Wickeln und Auflagen assoziierten Effekte basieren auf
mehreren Faktoren.

Widrmewirkung

Warme Wickel férdern die Durchblutung und Muskelentspan-
nung. Durch die Warme erweitern sich die BlutgefdlRe, wodurch
das Gewebe besser mit Sauerstoff und Ndhrstoffen versorgt wird.
Gleichzeitig werden Stoffwechselprodukte schneller abtranspor-
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tiert. Dies kann helfen, korperliche Spannungen abzubauen, die
hdufig mit Stress verbunden sind, zum Beispiel im Schulter-, Na-
cken- oder Riickenbereich [3].

Unterstiitzung des Nervensystems

Warme und sanfter Druck zielen auf eine Beruhigung des vegeta-
tiven Nervensystems ab, einschlielich einer Aktivierung des Pa-
rasympathikus, der fiir Ruhe und Regeneration zustandig ist. Da-
durch konnen Herzschlag und Atmung ruhiger werden, was zu ei-
nem Gefiihl von Entspannung und innerem Loslassen fiihrt [2].
Gerade bei mentaler Erschopfung unterstiitzt dies den Korper da-
bei, einen dauerhaften Stressmodus zu verlassen.

Psychische und emotionale Situation

Ein Wickel vermittelt ein Gefiihl von Schutz und Geborgenheit.
Das Umbhitilltsein durch Tiicher oder Auflagen kann dhnlich beru-
higend wirken wie eine Decke oder Umarmung. Diese psychische
Komponente ist besonders wichtig bei Stress, Nervositdt und
emotionaler Erschopfung. Berithrung, Warme und Ruhezeit for-
dern das Wohlbefinden und kénnen Angst sowie innere Unruhe
reduzieren.

Zusdtzliche Verwendung von Heilpflanzen und Olen

Wickel kénnen durch Zusitze dtherischer Ole zum Beispiel von
Lavendel, Melisse oder Rosendl erganzt werden. Diese werden als
beruhigend, entspannend und schlafférdernd erlebt. Besonders
Lavendel werden stressreduzierende Eigenschaften zugeschrieben
- er wird hdufig bei Schlafproblemen und nervoser Unruhe einge-
setzt.

Wickel und Auflagen kénnen durch verschiedene weitere
Heilpflanzenzubereitungen ergidnzt werden, zum Beispiel in
Form von Tee, Salben und Krauterausziigen. Als besonders beru-
higend gelten Lavendel, Kamille oder Rosenbliiten. Sie kénnen
bei Stress, innerer Unruhe und Schlafproblemen eingesetzt wer-
den. Je nach Ziel werden die passenden Pflanzen und Anwen-
dungen ausgewdhlt, um die Wirkung der Wickel zu unterstiit-
zen.

Olauflagen

Olauflagen verbinden die wohltuenden Eigenschaften der Triger-
6le mit den hochspezifischen Kombinationen der Inhaltsstoffe
dtherischer Ole. In Zusammenhang mit diesen Anwendungen
werden insbesondere beruhigende, stimulierende, ausgleichende,
angstlosende, schlafférdernde, entspannende und emotional 16-
sende Eigenschaften berichtet.

Parasympathikus-assoziierte dtherische Ole
Parasympathikus-assoziierte dtherische Ole stehen fiir Regenera-
tion, Ruhe und Erholung, zum Beispiel:

= Mandarine

= Bergamotte

= ROmische Kamille

= Tonkabohne

Therapie & DHZ PRAXIS

= Atlaszeder (Cave: Zedernblattdl ist hautreizend und krampf-
erzeugend, daher ist es wichtig, dass auch das Holz beigefiigt
wird)

= Zitrusschalendle

Atherische Ole zur Unterstiitzung des Sympathikus

Atherische Ole mit Bezug zum Sympathikus sollen bei Miidigkeit,

Antriebsarmut und Abgeschlagenheit unterstiitzen, zum Beispiel:

= Rosmarin cineol

= Cajeput

= Eukalyptus radiata

= WeilStanne

= Thymian (Chemotyp beachten: Thymian ct. Thymol ware fiir
Kinder zu stark, daher hier besser Thymian ct. Linalool)

= Zitroneneukalyptus

Ausgleich und Regulation

Nach dem Grundgedanken der Aromatherapie sollen durch diese
Ole die Funktion von Sympathikus und Parasympathikus harmo-
nisiert und in Balance gebracht werden, zum Beispiel:

= Rosengeranie

= Rose

= Lavendel

= Petit Grain

= Ho-Bldtter

= Sandelholz

= Zypresse

= Weihrauch [3]

Cave: Alle Zitruséle wie Mandarine, Zitrusschalendle und
Bergamotte wirken phototoxisch und sollten auf der Haut
nicht mit UV-Strahlung in Kontakt kommen.

Material

= passendes dtherisches 0l

= Basisol (fettes Ol, zum Beispiel Mandel- oder Jojobadl)

= Baumwolltuch (doppelt oder dreifach gelegt, passend zur
Auflagestelle, gegebenenfalls Einmaltuch/Kompresse)

ZUSATZINFORMATION

Kontraindikationen von Olauflagen

In folgenden Fillen diirfen Olauflagen mit ditherischen Olen nicht
angewandt werden:

= Abneigung gegen einen bestimmten Duft

« dllergische Reaktionen auf Inhaltsstoffe

« erhGhte Reizbarkeit (gesteigerte Erregbarkeit des Nervensystems,
zum Beispiel mit Unruhe oder Nervositdt), Krampfneigung

Kinder unter 6 Monaten: keine dtherischen Ole (Kampfer oder
mentholhaltige Ole kénnen beim Séugling zu einem Glottiskrampf
fiihren!); Vorsicht bis zum 6. Lebensjahr

wdhrend klassisch-homéopathischer Behandlung
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= wirmendes Zwischentuch (etwas gréRer als die Olauflage)
oder Rohwolle

= AuRentuch (Woll- oder Badetuch, grof8 genug zum Einwickeln
des Korpers oder der GliedmafRe)

= 2 Warmflaschen/Wédrmelemente oder erwarmte Teller

= Butterbrotpapier

Dosierung

= Erwachsene: 1- bis 3%iges Olgemisch

= Kinder und dltere Menschen: 0,1-1%

Die Dosierung sollte stets niedrig gewdhlt und individuell an den
Zustand des Menschen angepasst werden. In der Praxis gilt: We-
niger ist oft mehr. Das Olgemisch sollte bestehen aus einem Pflan-
zenol (zum Beispiel Oliven-, Sonnenblumen- oder Mandel61) und
100% reinem, natiirlichem dtherischen OI.

Durchfiihrung

= Innentuch mit dem Olgemisch betriufeln

= in Butterbrotpapier einpacken

= zwischen 2 flach gefiillten Warmflaschen erwarmen

= Olauflage aus dem Papier nehmen und auf die Auflagestelle
(Brust oder Solarplexus) legen

= mit Zwischentuch oder Rohwolle abdecken

= Patient*in mit dem AuBentuch einwickeln

= gegebenenfalls zusatzlich ein Warmeelement auflegen und
fiir warme FiiSe sorgen

= gut mit einer Decke einhiillen

Wer keine Warmflaschen zur Verfiigung hat, kann die vorbereite-

te Olauflage auch zwischen zwei vorgewarmten Tellern (Mikro-

welle oder Backofen) anwdrmen. Bei motorisch unruhigen

Patient*innen kann statt des AuRentuchs ein eng anliegendes T-

Shirt verwendet werden.

TABELLE 1

Dosierung ditherischer Ole

Konzentration
der Olmischung

Menge étherisches Ol

Menge Pflanzendl

1 Tropfen 50ml 0,1%
1 Tropfen 20ml 0,25%
1 Tropfen 10ml 0,5%
1 Tropfen 5ml 1%
20 Tropfen 99ml 1%

2 Tropfen 5ml 2%

3 Tropfen 5ml 3%

Abb. 1 Salbenauflage. Quelle: Elke Heilmann-Wagner, Bobenheim am
Berg

Anwendungsdauer und -hdufigkeit

Die Olauflage sollte ca. 20 Minuten liegen bleiben - oder so lange,
wie es als angenehm empfunden wird. Die Anwendung erfolgt
einmal tdglich - nach 5 Tagen 2 Tage pausieren, damit es zu keiner
Reizgew6hnung kommt.

Salbenauflagen

Entsprechend der Praxiserfahrung gelten Salbenauflagen als sanfte
dulBere Anwendungen zur Regulation des vegetativen Nervensys-
tems. Sie stellen eine verbreitete und zugleich sehr schonende Form
duRerer Anwendungen in der Naturheilkunde dar. Sie ermdglichen
eine Aufnahme pflanzlicher Substanzen (vor allem &therische Ole,
Cumarine und Senf6le) iber die Haut und werden insbesondere
dann eingesetzt, wenn eine direkte mechanische Behandlung -
etwa durch Einreibung oder Massage - nicht angezeigt ist.

Durch die Applikation ohne Druck und Reibung eignen sich
Salbenauflagen besonders fiir schmerzempfindliche, entziindete
oder beriihrungssensible Haut- und Koérperbereiche. Im Kontext
von Stress, innerer Unruhe und mentaler Erschépfung gewinnen
sie zunehmend an Bedeutung, da sie nicht nur mit einer lokalen,
sondern auch einer systemisch regulierenden Wirkung auf das ve-
getative Nervensystem assoziiert werden.

Therapeutische Grundgedanken und Ansdtze

Je nach eingesetzter Substanz unterstiitzen Salbenauflagen dem
Therapiegedanken nach lokale und systemische Regulationspro-
zesse - sowohl bei akuten Belastungszustanden als auch bei chro-
nischer Uberforderung. Im Mittelpunkt steht dabei nicht nur die
Physis, sondern auch die vegetativ-psychische Belastung, beson-
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ders bei Stresssymptomatik, Schlafstérungen, innerer Unruhe und
emotionaler Erschépfung.

Auswahl der Salben
Die Auswahl der geeigneten Salbe erfolgt indikationsbezogen und
unter Beriicksichtigung von Beschwerdebild, Hautzustand, indivi-
dueller Vertraglichkeit sowie méglichen Allergien und Kontrain-
dikationen.

Zum Einsatz kommen pflanzliche, metallische oder kombinier-
te Salbenpraparate. Eine besonders verbreitete Kombination im
Bereich psychosomatischer Belastungen ist Aurum Lavandula
comp. Salbe als Herzauflage mit Lavendel, Rose, Gold. Sie wird im
anthroposophischen Kontext hdufig bei innerer Anspannung,
Stresszustdnden und emotionaler Dysbalance eingesetzt. Nach
Lesart der Therapie werden ihr beruhigende und harmonisieren-
de Eigenschaften zugeschrieben, insbesondere:
= beruhigend auf Herzklopfen und Nervositat
= emotional stabilisierend
= entspannend und ausgleichend
= Wairme und Geborgenheit vermittelnd
= unterstiitzend bei Angst, innerem Druck und Schlafstérungen

Material

= Salbe

= Spatel

= Baumwolltuch oder Vlieskompresse (ca. 10x 10cm)

= Butterbrotpapier oder Tiite

= evtl. Watte oder Rohwolle

= evtl. Moltontuch

= AuRentuch (zum Beispiel Wolltuch)

= evtl. Fixierungsmaterial (zum Beispiel Mullbinde, Schal)
= Wadrmflasche oder warmendes Kornerkissen

Herstellung und Anwendung der Salbenauflage

Die Salbe wird mithilfe eines Spatels gleichmdRig auf ein Baum-
wolltuch oder eine Kompresse aufgetragen. Je nach Substanz er-
folgt die Schichtdicke diinn bis ca. 1-2 mm. AnschlieBend wird die
Auflage in Butterbrotpapier eingepackt, leicht angewarmt, auf die
betroffene Koérperregion aufgelegt und mit der Rohwolle abge-
deckt. Die Fixierung erfolgt mit einem geeigneten Tuch oder Ver-
band, gegebenenfalls ergianzt durch Warmeelementkissen.

Die Einwirkzeit betrdgt in der Regel 30-60 Minuten, kann je-
doch je nach Indikation deutlich verlingert werden. In geeigneten
Fallen ist auch eine Anwendung iiber mehrere Stunden oder iiber
Nacht moglich.

Bienenwachsauflage als ,herzwdrmender*
Wickel

Die Bienenwachsauflage ist eine warmende Herz- und Solarple-
xusanwendung, die besonders in Phasen von Belastung, Unsicher-
heit, Trauer oder Neuorientierung eingesetzt wird. Sie steht fiir
korperliche und seelische Warme, Geborgenheit, Stabilitdt, emo-
tionale Unterstiitzung und allgemeine Starkung.

Therapie & DHZ PRAXIS

Abb. 2 Bestandteile einer Bienenwachsauflage. Quelle: Elke Heilmann-
Wagner, Bobenheim am Berg

Die Kombination aus Bienenwachs, Olivendl und ausgewdhl-
ten, harmonisierenden itherischen Olen (unter anderem Manda-
rine rot, Rose, Lavendel fein, romische Kamille, Benzoe Siam) wird
in der Praxis als beruhigend und ausgleichend auf das vegetative
Nervensystem beschrieben. Sie soll nach diesem Verstandnis da-
bei helfen, innere Anspannung zu l6sen, das emotionale Gleichge-
wicht zu férdern und neue Kraft zu schépfen.

Angewendet wird die angewarmte Wachs-0l-Folie direkt auf
dem Herzbereich oder Solarplexus, abgedeckt mit einem Schaf-
wollvlies. Zur Intensivierung kann zusdtzlich ein nur leicht er-
wdrmtes Kornerkissen aufgelegt werden. Die Anwendung erfolgt
nach Bedarf bis zu zweimal tdglich und kann ohne zeitliche Be-
grenzung durchgefiihrt werden. Dadurch bietet sich die Bienen-
wachsauflage sowohl bei akuten emotionalen Belastungen als
auch bei langeren Phasen der Regeneration und Stabilisierung an.
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Wirmende Heublumenauflage

Heublumen zdhlen zu den klassischen Anwendungen der europd-
ischen Naturheilkunde und werden seit langem wegen ihrer wdr-
menden, beruhigenden und regenerierenden Aspekte geschatzt.
Sie bestehen aus einer vielfdltigen Mischung aus getrockneten
Grdsern, Bliiten, Samen, Friichten, kleinen Bldttern und Stangeln
verschiedener Wiesenpflanzen. Besonders hochwertige Heublu-
men stammen von artenreichen Bergwiesen, auf denen sich auf
kleinem Raum eine bemerkenswerte Vielfalt heilkraftiger Pflan-
zen findet. Thren charakteristischen aromatischen Duft entwi-
ckeln sie erst durch den Fermentationsprozess wahrend der
Trocknung des Heus. Ein zentraler Wirkstoff ist das Cumarin, ins-
besondere aus dem Ruchgras. Dieses verleiht den typischen war-
men Duft, der an Waldmeister oder Tonkabohne erinnert. Auf-
grund seiner lipophilen Eigenschaften wird Cumarin tiber die
Haut gut aufgenommen [4].

Beruhigende und entspannende Eigenschaften

in der Diskussion

Im naturheilkundlichen Kontext finden Heublumen haufig Ver-
wendung bei stressbedingten Beschwerden, innerer Unruhe, Ner-
vositdt sowie chronischer mentaler und korperlicher Erschopfung.
Folgende Eigenschaften werden mit den Anwendungen verbunden:
= beruhigend und sedierend

= entspannend auf Muskulatur und vegetatives Nervensystem

= schlafférdernd

= krampflosend

= durchblutungssteigernd

= stoffwechselanregend

= tonusmindernd bei muskuldrer Anspannung

Gerade bei Menschen mit anhaltender psychischer Belastung
zeigt sich hiufig eine Kombination aus vegetativer Ubererregung,
Schlafstérungen, muskuldren Verspannungen und Erschopfung.
Hier setzen Heublumenanwendungen ganzheitlich an: Die War-
me fordert die parasympathische Aktivitdt, senkt muskuldre
Spannung und unterstiitzt das Loslassen auf korperlicher wie
mentaler Ebene.

Anwendungsfelder von Stress bis Uberlastung

Als wohltuend werden Heublumenauflagen unter anderem be-
schrieben bei:

= innerer Unruhe

= Stressreaktionen

= Nervositdt

= mentaler Uberlastung

= chronischer Miidigkeit

= emotionaler Erschopfung

= Ein- und Durchschlafstérungen

= Unterstiitzung der Lebertdtigkeit

= Beschwerden des Riickens und der Gelenke

Praktiker empfehlen eine regenerative Abendanwendung, um
nach hoher mentaler Beanspruchung den Ubergang in Ruhe und
Schlaf zu erleichtern.

Kontraindikationen

Nicht angewendet werden sollten warme Heublumenauflagen

bei:

= akuten Entziindungen

= offenen Wunden

= ausgepragter Kreislaufschwdche

= Sensibilitdtsstorungen

= bekannter Allergie gegen Heublumen

= akutem rheumatischen Schub

Relative Kontraindikation / Vorsicht:

= Antikoagulationstherapie (z.B. Marcumar): Temperatur und
Anwendungsdauer individuell anpassen; keine Anwendung
bei frischen Blutungen oder ausgepragter Blutungsneigung

Fiir den Schwerpunkt Stress und mentale Erschopfung empfehlen

Anwender den warmen Heublumensack im Schulter-, Nacken-

oder Leberbereich.

Material

= Heublumensack

= Topf mit Siebeinsatz und Deckel (alternativ bieten sich auch
Dampfkochtopf, Kiichenmaschine, Dampfgarer oder War-
meofen an)

= Zwischentuch - Geschirrtuch oder Moltontuch

= AuRentuch - breites Wolltuch oder grof3es Bade- oder
Molton-Handtuch

= Warmflasche, Moorpackung oder warmes Kornerkissen

= gegebenenfalls Knierolle

Durchfiihrung

Heublumensack trocken oder unter dem Wasserhahn vorsichtig
angefeuchtet tiber Dampf erwarmen. Durch das vorherige Was-
sern des Sacks wird ein Garungsprozess in Gang gesetzt, und ein
Teil des Cumarins geht in Losung.

Merke: Der Heublumensud beziehungsweise Heublumensack
hinterldsst Flecken, daher das AufSentuch mit einem Zwi-
schentuch schiitzen.

Fiir die Erwdarmung des Heublumensacks bieten sich unter-

schiedliche Varianten an:

= im Topf mit Siebeinsatz und Deckel 20-30 Minuten {iber
Wasserdampf erhitzen

= im Dampfkochtopf mit Siebeinsatz erhitzen und 3-5 Minuten
aufdampfen lassen

= im Dampfgarer 5 Minuten bei 100 °C aufdampfen

* in den Varomaaufsatz des Thermomix, Einstellung Varoma,
Stufe 1, mit 1 1 Wasser 20 Minuten aufdampfen, dabei den
Heusack 2-3 x wenden

= im Wdrmeofen 20 Minuten bei 100 °C erwdrmen

Den Heublumensack anschlieBend, wenn er eine Temperatur von

ca. 42°C erreicht hat, direkt auf die entsprechende Hautpartie

(zum Beispiel iber einem Organ oder auf einer Reflexzone) vor-

sichtig anlegen, mit einem Zwischentuch abdecken und zusatzlich

einen Warmetrager (zum Beispiel Warmflasche) auflegen. Mit ei-
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nem AuRentuch den Heusack gut einhiillen. Geeignete Auflageor-

te sind unter anderem:

= Nacken- und Schulterbereich bei stressbedingten Verspan-
nungen

= Brustauflage bei innerer Unruhe

= Leberauflage zur vegetativen Entlastung und tiefen Entspannung

= Solarplexus/Oberbauch zur Beruhigung des vegetativen
Nervensystems

Nach dem Entfernen des Heublumensacks die Haut inspizieren

und bei Bedarf abtrocknen. Auftretende Rotungen sind normal

und ein Indikator fiir gute Haut- und Gewebedurchblutung. Di-

rekt im Anschluss das AuRRentuch erneut anlegen und zudecken.

Anwendungsdauer und -hdufigkeit

1-2x tgl. fiir ca. 40 Minuten auflegen beziehungsweise so lange es
als angenehm empfunden wird, gegebenenfalls iiber mehrere
Tage wiederholen; nach spatestens 5 Tagen Anwendung folgen
2 Tage Pause, damit es zu keiner Reizgewohnung kommt.

Nachbereitung

In der Nachruhephase von 30-45 Minuten wird die Warme gehal-
ten, und die Entspannung kann sich weiter entfalten. In dieser
Zeit kann die Haut abtrocknen und der Gefdtonus sich normali-
sieren. Der aufgedampfte Heusack kann 2-3 Mal verwendet wer-
den. Er muss jedoch zwischen den Anwendungen immer gut ge-
trocknet und aufgeschiittelt werden, damit sich kein Schimmel
bildet. Wurde der Sack hingegen angefeuchtet beziehungsweise
gewdssert, sollte er nur einmal verwendet werden, da eine ausrei-
chende Trocknung nicht gewdhrleistet ist und die meisten wert-
vollen Inhaltsstoffe bereits verloren sind.

Therapeutischer Mehrwert in der Praxis

Heublumenanwendungen verbinden mehrere therapeutische

Prinzipien:

= Wadrmetherapie

= Aromatherapie durch natiirliche Pflanzenstoffe

= transdermale Inhaltsstoffaufnahme

= gezielte Ruhe- und Regenerationszeit

= Daher werden sie besonders bei Patient*innen angewandt,
die unter dauerhafter Anspannung, Reiziiberflutung und
mentaler Erschopfung leiden und einen niedrigschwelligen
Zugang zur Entspannung suchen.

Nierenwickel

Nierenwickel werden besonders bei Erschopfung, Stress, Nervosi-
tat und , Ausgebranntsein“ aufgelegt: Die Nierenregion wird in der
Naturheilkunde oft mit Lebenskraft und Regeneration verbunden.
Aus Sicht der Therapie sind damit Effekte verbunden wie:

= tiefe Warme

= vegetative Entspannung

= Loslassen und Ruhe

= Forderung des Schlafes

= regenerative Unterstiitzung
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Ein warmer Ingwer-Nierenwickel wird oft bei Erschépfung emp-
fohlen, da er tief durchwarmt und entspannend wirkt.

Durchfiihrung feucht-heiBer Ingwerwickel

Da ein Ingwerwickel den Organismus anregen soll, sollte er vor-
zugsweise am Vormittag oder zur Mittagszeit durchgefiihrt wer-
den. Nach der Anwendung fiihlen sich viele Betroffene wach, er-
frischt und energiegeladen. Dennoch ist - je nach Indikation -
eine Nachruhe von mindestens 15 Minuten empfehlenswert. Die
Durchfiihrung geschieht wie folgt:

Ingwer mit ca. 150 ml heiRem Wasser (ca. 70 °C) iibergieBen
und zugedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen

Innentuch auf die benétigte GroRe (ca. 20x30cm) falten,
aufrollen und in ein Auswringtuch einwickeln
Ingweraufguss durch ein Sieb in eine Schiissel abseihen (bei
Ingwerpulver ist kein Abseihen notwendig) und mit weiteren
500 ml heiBem Wasser auffiillen

Innentuch in den Aufguss eintauchen, gut durchtranken und
anschlieBend kraftig auswringen

das Tuch im Auswringtuch zum Patienten bringen und erst
unmittelbar vor dem Auflegen auswickeln

Temperatur priifen und die Auflage iiber der Nierenregion so
auflegen, dass die Warme als angenehm empfunden wird
Auflage mit einem AuBentuch fixieren und den Betroffenen
gut zudecken.

keine zusatzliche Warmflasche auf die Ingwerauflage legen
fiir eine ruhige und moglichst abgedunkelte Umgebung
sorgen

wahrend der ersten 2-3 Minuten beim Betroffenen bleiben
und anschlieBend die Anwendung maglichst nicht storen
den Betroffenen tiber mogliche aktivierende Effekte informie-
ren

Auflage vorzeitig entfernen, wenn sie als unangenehm
empfunden wird oder eine zu starke lokale Warmeentwick-
lung entsteht

Nach dem Entfernen der Auflage die Haut bei Bedarf mit lauwar-
mem Wasser reinigen, sorgfltig trocknen und mit einem neutra-
len Hautol pflegen. Das AufSentuch fiir die Nachruhe erneut anle-
gen.

Anwendungsdauer und -hdufigkeit

1 x tgl. fiir ca. 20-30 Minuten auflegen, gegebenenfalls iber meh-
rere Tage wiederholen; nach spdtestens 5 Tagen Anwendung fol-
gen 2 Tage Pause, damit es zu keiner Reizgew6hnung kommt.

Kalter Fuf3- und Beinwickel (nasse Striimpfe)

Ein kalter FuB-Bein-Wickel wird in der Wickelheilkunde mit aus-
gleichenden und schlafférdernden Eigenschaften assoziiert. Diese
klassische Kneipp-Anwendung eignet sich entsprechend beson-
ders bei Unruhe, Einschlafstérungen und innerer Hitze (subjekti-
ves Warmegefiihl, Hitzewallungen) und ist einfach und schnell
umsetzbar. Sie gilt nach Lesart der Therapie als ableitend, regulie-
rend auf das vegetative Nervensystem und schlafférdernd [2].
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Fiir die Durchfiihrung werden kiihle (16-18 °C), feuchte Baum-
wollstriimpfe angezogen, mit trockenen Wollstriimpfen {iberzo-
gen und bis zur Erwdarmung der Striimpfe belassen.

Kalter Lendenwickel

Der kalte Lendenwickel gilt unter Praktikern als warmeproduzie-

rend, verdauungsférdernd, schmerzlindernd, entkrampfend im

Abdomen, entspannend, schlafférdernd und blutdruckregulie-

rend (bis leicht blutdrucksenkend) [2]. Zu den Anwendungsberei-

chen (wie immer erganzend zu anderen, evtl. zundchst angezeig-

ten Therapien) zdhlen:

= Einschlafstérungen

= Stress

= vegetative Ubererregbarkeit

= Hypertonie

= Bldhungen, Obstipation

= abdominelle Beschwerden, verursacht durch Entziindungen/
Reizungen im Verdauungstrakt, zum Beispiel Magen, Leber,
Galle, Bauchspeicheldriise, Darm

= Magen- und Zwolffingerdarmgeschwiir

= Gastritis

= Reizdarmsyndrom

Kontraindikationen

Nicht angewandt werden darf der kalte Lendenwickel bei Infekten
der Harnwege, wdhrend der Menstruation und bei starkem Kalte-
gefiihl oder Frosteln.

e

Abb. 3 Kalter Lendenwickel. Quelle: Elke Heilmann-Wagner,
Bobenheim am Berg

Material

= Schiissel mit kaltem Wasser (ca. 15-18°C)

= Innentuch (Leintuch, ca. 40x 160 cm)

= Zwischentuch (Baumwoll-, Flanell- oder Frottiertuch, ca. 40 x
160cm)

= AuRentuch (Wolltuch, ca. 45x160cm)

Durchfiihrung

Das Wolltuch im Bett in Hohe des Rippenbogens bis Mitte Ober-
schenkel ausbreiten. Dann das Zwischentuch dariiberlegen. Das
Leintuch im kalten Wasser tranken und gut auswringen. Gut
stramm an den Korper anwickeln, damit sich keine Luftkammern
bilden, die eine Erwdrmung erschweren kdnnten. Dann das Zwi-
schentuch und Auf8entuch in der gleichen Weise anmoderieren
und gut zudecken.

Richtig angelegt und mit entsprechender Reizantwort des Kor-
pers sollte sich der Wickel nach 10 Minuten nicht mehr kalt an-
fithlen. Ist dies nicht der Fall, mit einer Warmflasche und war-
mem Tee unterstiitzen. Hilft dies auch nicht, die Anwendungen
abbrechen.

Anwendungsdauer und -hdufigkeit

Der Wickel wird 45-75 Minuten angelegt bis zur Wiedererwar-
mung und gegebenenfalls schweiStreibenden Wirkung, 1 x tgl,
kurmadRig auch {iber 2-3 Wochen. Nach Abnahme des Wickels bei
starkem Schwitzen den Korper mit klarem Wasser abwaschen,
abtrocknen, nochmals einhiillen und fiir weitere 15-30 Minuten
nachruhen.

Gestaltung der Anwendungssituation

Die Wirkung von Wickeln und Auflagen wird wesentlich durch
beruhigende Impulse aus der Umgebung beeinflusst. Dazu zdhlen
gedampftes Licht, ruhiges Arbeiten in entspannter Atmosphare
und achtsame Sprache, ebenso wie warme Hdnde, ein korper-
grenzenbetontes Umbhiillen mit einer Decke sowie ausreichend
Nachruhe. Die Anwendung wird so zu einem Moment der Zuwen-
dung und Selbstwahrnehmung - eine Qualitat, die gerade bei Er-
schopfung von grofler Bedeutung ist.

Ausblick

Wickel und Auflagen sind meiner Erfahrung nach weit mehr als
einfache physikalische Anwendungen. In ihrer feinen Stofflichkeit
verbinden sie sensorische Reize, Beriihrung, Temperatur und Duft
zu einer vielschichtigen Intervention, die den Menschen in seiner
Gesamtheit anspricht. Gerade bei Stress und mentaler Erschop-
fung sollen sie nicht aktiv ,fordern®, sondern einladen: zur Ruhe,
zum Spiiren und zum Loslassen. In einer Zeit, die stark von Be-
schleunigung, Reiziiberflutung und kognitiver Uberforderung ge-
pragt ist, schaffen Wickel und Auflagen einen Gegenpol - einen
geschiitzten Raum, der zur Regulation einlddt.

Auf physiologischer Ebene adressieren sie an den Parasympa-
thikus und damit an Regeneration, Schlaf und vegetative Stabili-
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tdt. Gleichzeitig sprechen sie die Haut als Sinnesorgan — und da-
mit verbundene emotionale Prozesse - an. Das Erleben von War-
me, Hiille und achtsamer Zuwendung kann Gefiihle von Sicher-
heit und Geborgenheit vermitteln - Qualitdten, die insbesondere
in Phasen innerer Erschopfung und emotionaler Instabilitdt von
grofBer Bedeutung sind.

Die eingesetzten Substanzen wie Lavendel, Bergamotte oder
Rose verstdrken die Wirkung der Wickel und Auflagen, indem sie
iber den Geruchssinn direkt das limbische System ansprechen
und dadurch emotionale Entlastung sowie vegetative Regulation
fordern. Insbesondere Lavendel bildet hierbei eine gut belegte
Briicke zwischen klassischer Naturheilkunde und moderner
Stressmedizin [3].

Nicht zuletzt liegt eine wesentliche Qualitdt der Anwendungen
in der Beziehungsgestaltung: Wickel sind immer auch eine Form
von Zuwendung. Sie schaffen Kontakt - sowohl zum eigenen Kor-
per als auch, im professionellen Kontext, zwischen Behandelnden
und Patient*innen. Damit stellen Wickel und Auflagen eine nied-
rigschwellige, nebenwirkungsarme und zugleich den Menschen in
seiner Tiefe ansprechende Methode dar, die sich hervorragend in
die naturheilkundliche Praxis integrieren ldsst. Dies gilt insbeson-
dere auch bei chronischem Stress, Erschopfung und vegetativen
Dysbalancen. °

L1 Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/a-2879-9982
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