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Duftmischung

Zur Konzentrationssteigerung: 3

Tropfen Weißtannenöl, 4 Tropfen

Zitronenöl, 3 Tropfen Rosmarinöl.

Für die Weihnachtszeit: 5 Tropfen

Orangenöl, 3 Tropfen Weißtan-

nenöl, 1 Tropfen Nelkenöl. 
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Tanne – weckt die Lebensgeister

D
ie Tanne als Heil- und Lebensbaum hat eine

uralte Tradition. Bis heute hat sich im Alpen-

raum der Brauch des Räucherns von Haus und

Stallungen mit Tannenharz gehalten. Er wird vor

allem in den sogenannten Rauhnächten zwischen

Weihnachen und Dreikönig praktiziert und dient

als Abwehrzauber gegen böse Mächte (heute könn-

te man auch sagen zur „Reinigung“ von Viren

und Bakterien). 

Die Weißtanne (lat. Abies alba), auch Edeltanne

genannt, ist 
in ganz Mittel- und Südeuropa ver-

breitet, wächst bevorzugt in Höhenlagen von 400

bis 2000 Metern und kann bis zu 50 Metern hoch

werden. Wegen verschiedener Umwelteinflüsse

hat der Bestand inzwischen deutlich abgenom-

men. 

Natürlich befasste sich auch Hildegard von Bingen

mit diesem traditionsreichen Baum. Sie schrieb vor

über 800 Jahren: „Die Tanne ist mehr warm als kalt

und enthält viele Kräfte. Sie ist ein Sinnbild der

Stärke. Geister hassen Tannenholz und vermei-

den Orte, an denen sich solches befindet.“ Sebas-

tian Kneipp befasste sich ebenfalls mit der Tanne

und empfahl einen Tee aus deren frischen Trie-

ben, der das Abhusten bei Erkältungen erleichtern

sollte.

Dass die Tanne besondere Heilkräfte hat, ist in
zwi-

schen wissenschaftlich belegt. Die Hauptinhalts-

stoffe des durch Wasserdampfdestillation gewon-

nenen ätherischen Öls der Weißtanne gehören zu

den Monoterpenen. Die antiseptische Wirkung

entfaltet sich vor allem in der Luft. Dies erklärt,

warum frische, klare Waldluft so gesund ist. S
ie

wirkt anregend und stärkend auf Körper und

Geist. 

Das ätherische Öl der Weißtanne eignet sich ideal

als Duf
tmisch

ung und für die Anwendung in Kran-

kenzimmern, da es die Raumluft desinfiziert und

zur Kräftigung beiträgt. Es wirkt zudem schleim-

lösend und dämpft den Hustenreiz. Neben alko-

holischen Auszügen für Einreibungen werden aus

dem ätherischen Tannenöl auch Badezusätze herg-

estellt, welche die Blutzirkulation fördern und

rheumatische Beschwerden lindern. 

Tipp
Bei einer Duftlampe, die mit einer Kerze erwärmt

wird, die Ölmischung in etwas Wasser geben. Bei

einer elektrischen Duftlampe kann die Ölmischung

pur verwendet werden. 
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Olivenblättertee

1 Teelöffel getrocknete Oliven-

blätter in 150 ml kaltem Wasser

zum Kochen bringen, 5 Minuten

ziehen lassen, abgießen. Als

Teekur von 2 mal 4 Wochen im

Jahr (täglich 1 Tasse). Keine

Daueranwendung!  
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Olive – Balsam für Haut und Haar

D
ie Geschichte des Olivenbaums (lat. Olea

europea) reicht bis weit in die Antike. Er

wurde als Lieferant von hochwertigen Nahrungs-

mitteln (Oliven, Olivenöl), Viehfutter (Blätter),

Rohstoffen (Olivenholz), als Basis für Kosmetika

(Öl) und als Heilpflanze (Öl, Blätter) genutzt.

Ölbaumzweige gelten bis bis heute als Symbol

des Friedens. So wird die Friedenstaube mit ei-

nem Olivenzweig im Schnabel abgebildet und

auch auf der Flagge der UNO umrankt ein Oli-

venzweig die Weltkugel. 

Der immergrüne Olivenbaum gedeiht im medi-

terranen Klima. Blütezeit ist von April bis Mai.

Während der Reifezeit färben sich die Oliven von

grün bis schwarz. Geerntet werden die Früchte –

je nach Region – von Ende Oktober bis Mitte März.  

Aus dem Fruchtfleisch und dem Kern der Oliven

wird das Öl gepresst. Für höchste Qualität steht

natives Olivenöl extra, das aus erster Pressung

stammt und ohne Temperatureinwirkung scho-

nend hergestellt wurde. Wegen seiner mehrfach

ungesättigten Fettsäuren wird Olivenöl von Er-

nährungswissenschaftlern empfohlen.   

Das phytotherapeutische Einsatzspektrum von

Olivenöl ist vielfältig. Dank seiner antioxidativen

Eigenschaften schützt es die Haut vor schädlichen

Sonnenstrahlen, wirkt schmerzlindernd, pflegend

und heilend. Es weicht Schorf und Krusten auf

und wird deshalb zur Haut- und Haarpflege bei

Schuppen ebenso eingesetzt wie bei trockener

und rissiger Haut. Bei Verspannungen wirkt es

durchwärmend.

Innerlich eingenommen hilft das Olivenöl bei

übersäuertem Magen, wirkt leicht abführend,

dient der Vorbeugung von Herz-Kreislauferkran-

kungen, regt die Gallentätigkeit an und ist leicht

Blutdruck und Cholesterin senkend. 

Tipp
Weniger bekannt ist, dass auch die Blätter des

Olivenbaums Heilkräfte bergen. Bereits Hilde-

gard von Bingen verschrieb ihren Patienten

Olivenbl
ättertee

bei Magenverstimmungen und

Verdauungsbeschwerden. Und in der Volksheil-

kunde wurde er zur unterstützenden Behandlung

bei Bluthochdruck angewandt.  
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Entspannungstee

Bei Erschöpfung, Anspannung,

Stress oder Nervosität hilft La-

vendel als Teezubereitung. Man

nimmt dazu 1 Teelöffel der Tee-

mischung (10 g Lavendel, 20 g

Melisse, 10 g Hibiskusblüten, 10 g

Schafgarbe, 10 g Johanniskraut)

pro Tasse, übergießt sie mit hei-

ßem (nicht mehr kochendem

Wasser) und lässt sie 5 bis 10

Minuten abgedeckt ziehen. 
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Lavendel – sorgt für guten Schlaf

Lavendel (lat. Lavandula angustifolia) stammt

aus dem Mittelmeerraum. Der Name geht ver-

mutlich auf das lateinische „lavare“, zu deutsch

„waschen“, zurück und besagt bereits, wozu La-

vendel verwendet wurde. Schon in der römischen

Antike war er als Badezusatz oder im Duftkissen

beliebt. Die Römer würzten sogar Wein damit.

Ab dem 11. Jahrhundert eroberte er europaweit

die Klostergärten. Hildegard von Bingen lobte sei-

ne reinigende Wirkung und empfahl ihn als Mit-

tel gegen Kopfläuse. Im 16. und 17. Jahrhundert

versuchte man sich mit Lavendel vor Pest und

Cholera zu schützen. Der Duft von Lavendel wird

bis heute mit Sauberkeit und Reinheit assoziiert. 

Es gibt über 20 Sorten von Lavendel. Als Heil-

pflanze wird der Echte Lavendel verwendet. Wis-

senschaftliche Untersuchungen bescheinigen ihm

eine entspannende Wirkung (Entspannungst
ee).

Seinen Ruf als Heilpflanze verdankt er seinen

ätherischen Ölen. Als Massageölmischungen, im

Badezusatz oder als Lavendelölauflage wirken sie

wunderbar beruhigend, krampflösend und schlaf-

fördernd. Bewährt hat sich ätherisches Lavendel-

öl auch als Erste-Hilfe-Maßnahme bei kleineren

Verbrennungen. Hierzu wird nach Kühlung der

entsprechenden Hautstelle mit Wasser 1 Tropfen

aufgetragen. 

Tipp
Die positive Wirkung einer Auflage mit ätheri-

schem Lavendelöl auf die Schlafqualität konnte

mit einer pflegewissenschaftlichen Studie an der

Klinik für Tumorbiologie belegt werden. Und so

wird’s gemacht: Man beträufelt ein Baumwoll-

tuch mit Lavendelöl und gibt dieses in eine Pa-

piertüte. Das Ganze wird mit einer Watteauflage

zwischen 2 Wärmflaschen gelegt und mit einem

Badetuch umwickelt. Dieses „Päckchen“ sollte

20 Minuten durchwärmen. Danach legt man sich

auf das Badetuch. Das ölgetränkte Baumwolll-

tuch wird in Brust- oder Bauchhöhe aufgelegt.

Darüber kommt die Watteauflage. Dann wird das

Badetuch rasch und faltenfrei um Brust oder

Bauch gewickelt. Die Auflage bleibt so lange am

Körper wie es angenehm erscheint.

Bitte beachten: Das Öltuch sollte nicht zu heiß

sein (Verbrennungsgefahr). Die Haut darf an der

Auflagestelle nicht wund oder verletzt sein. Vor-

sicht bei Herzinsuffizienz und bei Problemen im

Lymphbereich. Nach Entfernung von Lymphkno-

ten ist die Auflage fern des Operationsgebietes zu

platzieren. 
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Rosenblütentee 
250 ml Wasser zum Kochen brin-

gen und einige Minuten abküh-

len lassen. Anschließend eine

Hand voll getrocknete Blüten-

blätter von einer ungespritzten

Rose damit übergießen und 10

Minuten zugedeckt ziehen lassen.

Rosenblütentee kann nicht nur

getrunken werden, er dient auch

als adstringierendes Gesichts-

wasser für alle Hauttypen. 
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Rose – die Königin des Gartens 

Nicht umsonst wird die Rose (lat. Rosa) auch
Königin der Blumen genannt. Ihre Heilkraft

ist seit Jahrtausenden bekannt. Zur Gewinnung
des ätherischen Öls dienen bis heute ausschließ-
lich alte, buschig wachsende, meist rosablühende
Sorten, zum Beispiel Rosa centifolia, Rosa damas-
cena und Rosa gallica. 

Die Wirkung des naturbelassenen (genuinen)
Rosenöls ist so mild, dass es verdünnt sogar in der
Säuglingspflege verwendet wird. Große Bedeu-
tung kommt dem Rosenblütenöl in der palliativen
Pflege zu. An erster Stelle seien die harmonisie-
renden, herz- und nervenstärkenden und beruhi-
genden Eigenschaften genannt. Auch bei Schlaf-
störungen kommt Rosenöl in der Duftlampe, als
Einreibung oder als Ölauflage zum Einsatz. 

Die desinfizierenden, entzündungshemmenden,
wundheilenden und hautregenerierenden Eigen-
schaften haben den Rosenduft in die moderne
Wundbehandlung zurück gebracht. Bei der Be-
handlung von entzündeter Mundschleimhaut
sind die milden Zubereitungen mit Rosenblüten
sehr effektiv. Auch bei Pilzerkrankungen haben

sich Präparate mit ätherischem Rosenblütenöl
wegen der antimykotischen und immunstimulie-
renden Wirkung bewährt. 

Die Früchte der Rose, die Hagebutten, enthalten
Vitamin C, Anthocyane, Carotinoide (pflanzliche
Farbstoffe) und Antioxidantien. Sie steigern die
körpereigenen Abwehrkräfte und regen den Stoff-
wechsel an. Bekannt ist der Hagebuttentee. Aus
den Kernen der Hagebutten einer in den Anden
beheimateten Rosensorte (Rosa rubiginosa) wird
ein wertvolles, fettes Öl gewonnen. Es kann die
Wundheilungs- und Vernarbungsprozesse positiv
beeinflussen und beugt frühzeitiger Hautalterung
vor. Die Herstellung von Rosenblütenöl und
Hagebuttenkernöl ist aufwändig und teuer. Des-
halb gelangen oft Fälschungen auf den Markt, die
aber für medizinische Zwecke völlig ungeeignet
sind, da sie zu Allergien führen und die Abwehr-
kräfte schwächen können. 

Tipp
Für „echten“ Hagebuttentee werden 5 Teelöffel
getrocknete Hagebutten 12 Stunden in 500 ml
kaltem Wasser angesetzt, dann erwärmt (nicht
gekocht) und anschließend abgeseiht. Auch
Rosenblütentee ist ein Genuss. Frische, unge-
spritzte Rosenblüten sind zudem essbar. Über
den Salat gestreut, machen sie diesen optisch und
kulinarisch zu einem besonderen Erlebnis.

Über das Buch
Ziel des Buches ist es, zu zeigen,
wie mit Phytotherapie das Wohl-
befinden gefördert werden kann.
Der Inhalt der einzelnen Beiträge
basiert auf dem Know-How erfah-
rener Gesundheits- und Kranken-
pflegerinnen der Klinik für Tumor-
biologie, die seit vielen Jahren
erfolgreich natürliche Mittel anwen-
den. Das Buch möchte  fundierte
Informationen zur Gesundheitsför-
derung so präsentieren, dass die
Leserinnen und Leser ihr Wissen
über Phytotherapeutika sachkun-
dig erweitern können und Lust be-
kommen, die Wirkung der einen
oder anderen Heilpflanze selbst
auszuprobieren. 

Zitat aus dem Vorwort
„...Ich freue mich sehr über dieses Buch, weil es ein Wissen festhält und verbreitet,
das in unserer Gesellschaft zu sehr in Vergessenheit geraten ist. Sei es zur Freude,
zum Wohlfühlen oder zur Heilung, die Natur und die Pflanzen sind ein wichtiger Be-
standteil unseres Lebens und können uns viel Kraft und Freude schenken!“ 
Bettina Gräfin Bernadotte af Wisborg
Geschäftsführerin der Mainau GmbH
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