
Kamille
 

Die echte Kamille mit ihren fein geglie
derten Blättern und strahlenden, lufti 
gen gelbweissen Blüten bereichert un
sere Gärten, oftmals ohne dass wiretwas 
dafür tun müssen. Durch ihreAnspruchs
losigkeit gedeiht sie an verschiedensten, 
hellen Plätzchen. 

Wirkungsweise 
Durch ihre sehr vielseitige Anwendbar
keit ist die Kamille seit alters her weit 
herum bekannt. Ein wichtiger Bestand
teil ist ihr blaues, ätherisches Öl: das 
Azulen. Die Kamillenblüte wurde auch 
wissenschaftlich ausführlich untersucht 
und die aus alten Zeiten her bekannten 
Wirkungen wurden nachgewiesen. Sie 
enthält Wirkstoffe mit desinfizierender, 
wu nd hei Iungsfördernder, entzü ndungs
hemmender und krampflösender Wir
kung. 

Anwendungsbereich 
DLlrch die entzündungshemmenden und 
wundhei Iungsfördernden Wi rkstoffe der 
Kamille hat sie sich bei der äusserlichen 
Anwendung in Form von KamilJenkom
pressen und -b:idern bei Haut- LInd 
Schleimhauterkrankungen mit Entzün
dungserscheinungen bewährt. 
Durch die krampflösenden Wirkstoffe 
wird sie in Kombination mit einem heis
sen Bauchwickel, dessen feuchte Wär" 
me die krampflösende Eigenschaft aus
gezeichnet unterstützt, für die Schmerz-

Iinderung bei Bauchschmerzen verschie
denster Art eingesetzt und geschätzt. 
Falls Du in homöopathischer Behand
lung bist, wende die Kamille nur nach 
Rücksprache mit Deinem Arzt an (sS 
54). 

Heisser 
Bauchwickel 
mit Kamillentee 

Wirkungsweise 
Der heisse Bauchwickel wirkt äusserst 
wohltuend. Er erwärmt, regt den Stoff
wechsel der Bauchorgane an, beruhigt 
LInd lindert Schmerzen und Krämpfe.' 
Doch seine Wirkungen beschränken sich 
nicht auf die Bauchorgane. Der Bauch 
hat die Bedeutung der "Mitte des Men
schen» und gilt als Ort der (evtl gestau
ten) Gefühle. Gelingt es, einen ange
spannten Bauch zu entspannen, beein
flusst dies den ganzen Menschen (Kör

per, Seele und Geist! positiv. So können
 
auch seelische Verkrampfungen und
 
Ängste abnehmen.
 
Am Körper I:isst sich zB beobachten,
 
wie sich die W~irme grosszügig ausbrei
tet und auch kalte Füsse zu erw~irmen 

vermag. 
Der Bauchwickel ist vielseitig ,1Ilwend
bar und bringt Schmerzlinderung, Er
leichterung, Entspannung und Ruhe. 

Anwendungsbereich 
•	 angespannter Bauch 
•	 Magen-Darmkrämpfe 
•	 Blähungen 
•	 träge Verdauung 
•	 Funktionsschwäche von Leber und 

Nieren 
•	 Leber- und Nierenerkrankungen 

(im Einvernehmen mit dem Arzt) 
•	 w~ihrend des Fastens 
•	 Menstruationsschmerzen 
•	 Schlafstörungen 
•	 Nervosität/Stress 
•	 Babies mit Dreimonatskrämpfen 
•	 kalte Füsse 
•	 Bauchschmerzen, sS 32 

Dank der beruhigenden Wirkung dieses 
Wickels hilfter auch bei Einschlafschwie
rigkeiten und jenen Kindern, welche 
abends noch sehr aufgebracht sind oder 
ihnen etwas fehlt. Dabei ist es natürlich 
ebenso wichtig, dass die Mutter oder der 
Vater daneben sitzt und das Kind auch 
seelisch wahrnimmt und auf es eingeht. 

Material 
•	 Kamillentee 
•	 Innentuch 
•	 Aussentuch aus Wolle 
•	 Wa~serbecken 
•	 1 Frottiertuch als Auswringtuch 
•	 1--2 Wärmeflaschen 
•	 Befpsligungsmatprial 

Die Tücher sollen so lang sein, dass Du 
sie 11

/, mal um den Bauch wickeln 
kannst. Das Wolltuch soll so breit sein, 
d,lss es den Bauchbereich bedeckt 
130-40 cm) LInd das Innentuch oben 
und unten um je 2 cm überragt. Als In
nentuch empfehle ich Dir ein doppelt 
oder dreifach so breites Tuch, welches 
Du 1-2mal in seiner Längsrichtung fal
ten kannst. Auf diese Weise k,lIlnst Du 
mehr Wärme zuführen (md länger spei
chern. 

Zubereitung des Kamillentees 
Du übergiesstl bis 2 Esslöffel Kamillen
blüten mit 1 Liter kochendem Wasser, 
I:isst es S-1 0 Min. zugedeckt ziehen und 
siebst es ab. Pass auf, dass der Kamillen
tee trotz Ziehenlassen sehr heiss bleibt 
(zB in Pfanne auf heisser Platte ziehen 
lassen). Der Tee darf aber nicht kochen. 

Zubereitung 
Du rollst das Wolltuch von beiden Sei
ten auf und legst es unter den Rlicken der 
LU behandelnden Person. Dann legst 
Du das Frottiertuch über das Wasser
becken und das von beiden Seiten ein
gerollte InnentLlch darauf. 
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Nun Libergiesst Du es mit dem kochend 
heissen Kamillentee und wringst dann 
beide Tlicher ineinandergerollt krMtig 
(1U5 - je trockener, desto besser. 

Jetzt gehst Du mit dem noch eingev,/ik
kelten heissen Innentuch zum Betl. Die 
Person selzt sich nun aufrecht hin. Du 
nimmst erst jetzt das heisse Innentuch 
aus dem Auswringtuch heraus und be
tupfst damit vorsichtig den Rücken, um 
zu sehen, ob die W~üme bereits ertri1g
lieh ist. Nun musst Du den genau richti
gen Moment erwischen: Ohne dass es 
schmerzhaft sein darf, musst Du den 
Wickel so hei" wie möglich anlegen. 

In diesem Moment legst Du das heisse 
Tuch hinter die Person, \velche sich nun 
vorsichtig d<'HdlJtlegt und rollst von bei
den Seiten her die Enden Sillt liber den 
Bauch. Dann Schlejgst Du das Wolltuch 
ebenblls eng anliegend darliber, legst 
das Tuchende unter den Körper oder 
befestigst es mit Sicherheitsnadeln und 
legst 1-2 wenig geflillte W;jrmtlaschen 
auf den Bauch oder zur Seite 

Einwirkungsdauer 
Wenn Du gut gearbeitet bast, bleibt der 
Wickel 15-:W Minuten warm. Du 
nimmst ihn weg, bevor er abkLihlt, und 
die beh<lmlplte Person soll noch minde
stens eine halbe Stunde ruhen. Falls sie 
im Wickel eingeschlafen ist, kannst Du 
sie lassen. Wenn Du gUI gearbeitet hast, 
bleiben die TüchPr körperwarm und 
keine kLible Luft kommt hinzu. 

Kamille
 

Bauchwickel: 
Variationsmöglichkeiten 
Der Bauchwickel kann nach Belieben
 
auch nur mit heissem Wasser, mit Schaf

garbentee oder mit Salzwasser zuberei

tet werden.
 
Salz hat eine durchblutungsanregende
 
Wirkung und zieht Wasser an. Du fligst
 
einem Liter Wasser 2 Esslöffel Meer

oder Kochsalz bei.
 

Anstelle eines zirkulären Bauchwickels,
 
\velcher eher schwierig in seiner Aus

führung ist, kann auch eine Kompresse
 
nur auf den Bauch gelegt und zirkulär
 
umhlillt werden (zB Dampfkompresse).
 
Oder Du bereitest ein Kamillensäcklein
 
aut die gleiche Weise wie das Heublu

mensäcklein zu und legst es auf den
 
Bauch.
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