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entspannungsaufguss

S aunen – ein typisches 
Winterhobby ist mehr 
als ein Vergnügen. Re-

gelmäßiges Schwitzen wirkt 
auf den Körper und die See-
le gleichermaßen. Sich in 
einer Sauna entspannt auf 
eine  Bank zu legen und die 
Ruhe zu genießen, lässt den 
Alltagsstress ganz schnell 
vergessen. Saunen zählt zu 
den effektivsten Entspan-
nungsmethoden überhaupt. 
Die Wärme der Sauna hilft, 
Muskelkater und verspannte 
Nacken- Schulter- und Rü-
ckenmuskulatur wohltuend 
zu lockern. Wer sich müde, 
abgekämpft und gestresst 
fühlt, ist nach einem Sau-
nagang körperlich und gei-
stig vollkommen erfrischt.  
Saunen ist physisches und 
psychisches Krafttanken.  
 
 

Allgemeine gesundheitliche  

Aspekte:

n Das Schwitzen in Kombi-
nation mit Aufgüssen lässt 
die oberste Hautschicht auf-
quellen, verhornte Hautzellen 
lockern sich und werden abge-
stoßen.
n Regelmäßiges Saunen stärkt 
durch die abwechselnde Heiß- 
und Abkühlphase die körper-
eigene Abwehr, das Immun-
system wird verbessert und 
Erkältungskrankheiten wird 
vorgebeugt.
n Saunen ist ein echtes Trai-
ning für die Blutgefäße, d.h. 
Saunen fördert die Durchblu-
tung.
n Die Heiß- Kalt-Phasen wir-
ken blutdrucksenkend, regen 
den Kreislauf und den Stoff-
wechsel an.

n Die Atemfunktion verbessert 
sich und die Lungenkapazität 
nimmt zu.

Medizinische Aspekte:

n Die hohen Temperaturen in 
einer Sauna provozieren einen 
Anstieg der Körpertemperatur 
ähnlich wie bei einem Fieber. 
Hier wie dort führt dies dazu, 
dass zahlreiche Krankheitserre-
ger zerstört werden.
n Bei bestimmten Störungen 
des vegetativen Nervensy-
stems soll Saunen ebenfalls 
eine Verbesserung bewirken.
n Die Symptome verschie-
dener Hautkrankheiten lassen 
sich durch Saunen abmildern. 
Der Säureschutzmantel wird 
trainiert , weil er sich in kür-
zester Zeit immer wieder neu 
aufbauen muss. Das stärkt die 
Abwehrkräfte der Haut.

Aufgussarten:

n Wasseraufguss

n Eisaufguss

n Honigaufguss

n Salzaufguss

n Kräutertopfaufguss

Saunen ist wohltu-
end und fördert zu-
sätzlich die Gesund-
heit. Ein richtiger  
Heilkräuteraufguss 
kann dabei den 
Körpter positiv unter-
stützen.

Entspannend und ausgleichend ...

Sau-

nieren 

reinigt 

die Haut 

poren-

tief. 
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erwei-

tert
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entspannungsaufguss

Zitronenmelisse
Melissa officinalis

Die Melisse ist eigentlich eine 

südeuropäische Pflanze. Da sie aber 

so vielfältige Heilwirkungen hat, 

wird sie schon lange in mitteleuro-

päischen Gärten angebaut. Im Mit-

telalter musste sie sogar per Verord-

nung in jedem Klostergarten ange-

baut werden, weil sie schon damals 

für sehr wertvoll und unentbehrlich 

gehalten wurde.Sie riecht beim 

Zerreiben leicht zitronenartig, daher 

wird sie auch oft Zitronenmelisse 

genannt. Das Haupteinsatzgebiet 

der Melisse ist die Beruhigung des 

Nervensystems, womit sie gegen 

nervöse Herzbeschwerden, Schlaf-

störungen, Unruhe, Reizbarkeit 

und viele andere nervlich bedingte 

Beschwerden helfen kann. 

Heilwirkung:	  

anregend

antibakteriell

aufmunternd

beruhigend

entspannend

krampflösend,

kühlend

pilzhemmend

schmerzstillend

schweisstreibend

virushemmend

Lavendel
Lavandula angustifolia

Der wohlduftende Lavendel erinnert 

an Südfrankreich, wo er auf großen 

Feldern gedeiht. Dort riecht die 

ganze Gegend nach Lavendel. In 

unseren Breiten wird er gerne in den 

Gärten angepflanzt, weil er nicht 

nur gut duftet, sondern auch hübsch 

aussieht. Der Duft von Lavendel 

beruhigt und reinigt und wirkt auf 

vielfältige Weise heilsam auf den 

Menschen. Besonders bewährt ist 

er bei unruhigen Babys und deren 

Problemen. Hier kann ein Lavendel-

kissen Wunder wirken. 

Die volkstümlichen Namen des 

Lavendels lauten: Nervenkräutel, 

Narden, Lavander, Speick, Schwin-

delkraut, Spikatblüten, Spiklavendel, 

Tabaksblüten 

Heilwirkung:	

antiseptisch

beruhigend

blähungstreibend

harntreibend 

krampflösend

Hopfen
Humulus lupulus

Der Hopfen ist den meisten wohlver-

traut vom Biertrinken. Er ist derjeni-

ge, der das Bier so herb macht.

Außerdem ist er teilweise für die 

beruhigende Wirkung des Biers 

verantwortlich. Er ist eine Kletter-

pflanze mit zackigen Blättern und 

hübschen grüngelben Zapfen, die 

das Typische am Hopfen sind. Diese 

Zapfen werden auch in der Heilkun-

de verwendet. Wo der Hopfen an-

gebaut wird, rankt er sich an bis zu 

sieben Meter hohen Rankgestellen 

hoch. 

Heilwirkung:

antibakteriell

beruhigend

blutreinigend

entzündungshemmend

schmerzstillend

tonisierend

Rosenblüten
Rosa damascena

Die Rose ist die unangefochtene 

Blume der Liebe. Sie wächst in 

nahezu jedem Garten und spielt in 

jedem Blumengeschäft eine Haupt-

rolle. Im Orient werden Süssspeisen 

mit den duftenden Blättern der Rose 

aromatisiert und auch in der Kosme-

tik wird sie gerne verwendet. Dass 

die Rose auch eine Heilpflanze ist, 

ist jedoch kaum bekannt. Sie kann 

gegen Heuschnupfen helfen und 

auch gegen leichte Herzbeschwer-

den kann man sie verwenden. Aus-

serdem lindert sie Frauenbeschwer-

den, Kopfschmerzen und Schwindel. 

 

Heilwirkung: 

adstringierend 

blutreinigend

blutstillend

nervenstärkend

 

Aufgußmischung
Zutaten für drei Liter Wasser		

250 g Zitronenmelisse

100 g Lavendel

100 g Hopfen

100 g Rosenblüten
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erkältungsaufguss

Waldduft für deine Lunge ...

Fichtennadeln
Picea abies 

Die Fichte ist ein weitverbrei-

teter Nadelbaum, der in vielen 

Gegenden als Holzlieferant 

gezüchtet wird. Seine zarten 

jungen Triebe, die deutlich an 

ihrer helleren Farbe zu erken-

nen sind, können als Heilmittel 

verwendet werden.Die Wirkung 

liegt vor allem im Bereich der 

Lungenerkrankungen, weil die 

ätherischen Öle beim Inhalieren 

oder als Tinktur eingenommen die 

Lunge desinfizieren und reinigen. 

Ein weiteres Einsatzgebiet sind 

Durchblutungsstörungen, was 

auch am Beispiel des Fichtenna-

del-Franzbranntweins deutlich 

wird.

Heilwirkung:

anregend

antibakteriell

beruhigend 

schleimlösend

schweisstreibend

tonisierend

Pfefferminze

Mentha piperita

Die Pfefferminze ist bestimmt 

jedem als Kräutertee bekannt, 

den man auch trinkt, wenn man 

nicht krank ist. Dabei hat die Pfef-

ferminze eigentlich eine ziemlich 

starke Heilwirkung und ist von 

daher gar nicht allzu sehr als Hau-

stee geeignet. Wer sie aber gut 

verträgt, braucht nicht auf seinen 

regelmässigen Pfefferminztee 

zu verzichten. Pfefferminze 

wächst ziemlich unkompliziert in 

Hausgärten und kommt Jahr für 

Jahr wieder, wenn sie erst mal 

heimisch geworden ist.

Heilwirkung:	  

antibakteriell

beruhigend

entzündungswidrig

keimtötend

galletreibend

krampflösend

schmerzstillend

tonisierend

Quendel

Thymus serpyllum

Der Quendel ist der wilde Bruder 

des Thymians. Er ist in Mittel-

europa heimisch und wächst an 

Stellen, die anderen Pflanzen zu 

trocken, steinig und sonnig sind. 

Dort an steinigen Plätzen, auf die 

die Sonne knallt, bildet der Quen-

del ganze Teppiche, die im Som-

mer rosafarben blühen und schon 

von weitem herbwürzig duften. In 

der Pflanzenheilkunde kann man 

den Quendel sehr ähnlich einset-

zen wie den Thymian. Er hilft ge-

gen Husten, stärkt die Verdauung 

und lindert Frauenbeschwerden. 

Auch gegen entzündliche Haut-

probleme und Gelenkschmerzen 

kann man diese vielfältige Heil-

pflanze verwenden.

Heilwirkung:	

antibakteriell

beruhigend

blutstillend

entzündungshemmend

krampflösend

schleimlösend

schweisstreibend

Salbei
Salvia officinalis

Der Salbei gehört zu den Kräu-

tern, die im Mittelmeerraum hei-

misch sind, bei uns aber auch gut 

gedeihen. An der richtigen Stelle 

im Garten gepflanzt wuchert er 

über mehrere Quadratmeter. Sein 

Spezialgebiet ist die zusammen-

ziehende und desinfizierende 

Wirkung.

Dadurch wirkt er gut bei Hals-

schmerzen und ist bei Halsentzün-

dungen aller Art die Pflanze der 

Wahl. Der Salbei hat ausserdem 

eine ausgesprochen schweiss-

hemmende Wirkung. Genauer 

betrachtet hat der Salbei so viel-

fältige Heilwirkungen, dass man 

ihn zu Recht fast als Allheilmittel 

bezeichnen kann.

Heilwirkung: 

aadstringierend

antibakteriell

blutstillend

entzündungshemmend

harntreibend

krampflösend

tonisierend
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B eim Saunieren ent-
steht große Hitze, 
wobei die Raum-

temperatur bei ca. 60 - 100 
Grad Celsius liegt. Durch 
diese extreme Hitze, wer-
den die Blutgefäße erwei-
tert und die Durchblutung 
wird angeregt. Durch die 
rasche Abkühlung nach 
dem Saunieren wird der 
Kreislauf und Stoffwech-
sel stimuliert - über den 
Schweiß werden Schad-
stoffe abgegeben, der 
Körper wird entschlackt.  
Für die ideale Entfaltung 
der Kräuteraromen wird am 
Maierlgut ein Kräutertopf-
verdampfer verwendet. Es 
ist dies eine Schale die ei-

nen Inhalt von drei Litern 
Wasser faßt. In der Scha-
le befindet sich ein Sieb 
das mit den Kräutern be-
füllt wird.   Nicht wie bei 
herkömmlichen Aufguß-
saunen wird die Flüßigkeit 
deshalb über die heißen 
Steine gegossen sondern 
im Kräutertopfverdampfer 
über den Steinen erhitzt. 
Somit können sich die 
empfindlichen ätherischen 
Wirkstoffe sanft entfalten. 
Die Duftinformation ge-
langt direkt ins Gehirn, wo-
durch Hormonproduktion, 
das Immunsystem und das 
Vervensystem gestärkt be-
ziehungsweise positiv be-
einflusst werden. Aufgußmischung

Zutaten für drei Liter Wasser		

500 g Fichtennadeln

250 g Salbei

100 g Quendel

100 g Pfefferminze
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entspannungsaufguss

W as Heilpflanzen so 
wirksam macht 
ist das große Ar-

senal an sekundären Pflan-
zenwirkstoffen. Dazu gehö-
ren Phenole, wie zum Bei-
spiel das Thymol im Thymian 
oder die ätherischen Öle wie 
zum Beispiel in der Kamil-
le, Baldrian oder Lavendel. 
Sie greifen gezielt und scho-
nend in die natürlichen Vor-
gänge des Organismus ein. 
Aus diesem Grund dauert es 
einige Zeit bis die Wirkung 
der Pflanze sichtbar wird. Die 
Anwendung von Heilpflan-
zen ist weitgehend unbe-
denklich, Nebenwirkungen 
fallen nicht ins Gewicht. Al-
lerdings können allergiesche 
Reaktionen nicht grundsätz-
lich ausgeschlossen werden. 
Besonders heimtückisch sind 
die sogenannten Kreuzaller-
gien. So würde zum Beispiel 
eine Allergie auf Getreide, 
Pfefferminze, Tomaten, Soja 
und Erdnüsse eine Kreuzall-
ergie auf Gräser auslösen. 
Deshalb müssen auf allen 
Kräuterprodukten detailierte 

Inhaltskennzeichnungen 
vorgenommen werden.  

Die wichtigsten Pflan-
zenwirkstoffe:
Bei den Inhaltsstoffen einer 
Heilpflanze handelt es sich 
um Stoffe, welche die Pflanze 
während ihres Wachstums 
durch ihren Stoffwechsel 
gebildet und gespeichert 
hat. Nicht alle Produkte einer 
Pflanze sind von arzneilichem 
Wert. Die Begleitstoffe einer 
Heilpflanze steuern aber oft-
mals die Wirksamkeit des 
pflanzlichen Heilmittels, 
indem sie ähnlich wie Kata-
lysatoren die Wirkungsweise 
beeinflussen. So entsteht ein 
Wechselspiel der pflanzlichen 
Heilkräfte.
n Äherischsche Öle: In der 
Natur gibt es kaum Pflanzen, 
welche nicht wenigstens Spu-
ren von ätherischen Ölen ent-
halten. Diese flüchtigen Duft-
stoffe setzen sich aus über 
500 verschiedenen Einzelsub-
stanzen zusammen. Das Wir-
kungsspektrum reicht von 
antibiotisch bis pflegend. 

n Alkaloide:  sind stickstoff-
haltige Pflanzenbasen, die 
man als stark wirkende Heil-
gifte bezeichnet. Seit Jahrhun-
derten werden diese Substan-
zen als Arznei- Genuss- und 
Rauschmittel gebraucht.Ent-
scheidend ist der Umgang mit 
und Zweck von bestimmten 
Inhaltsstoffen.Pflanzen mit 
Hauptanteil an diesen Stoffen 
eigenen sich nicht zur Selbst-
behandlung. 
n Bitterstoffe:  sind Inhalts-
stoffe  mit  bitterem 
Geschmack, die Speichel. und 
Magensaftproduktion anre-
gen, sowie eine kräftigende 
Wirkung haben.
n Gerbstoffe: Ihre Heilwir-
kung beruht darauf, dass sie 
Eiweißstoffe der Haut - und 
Schleimhaut binden. Sie ent-
ziehen sozusagen den auf ver-
letzter Haut und Schleimhaut 
angesiedelten Bakterien den 
Nährboden. 
n Flavonoide : ist ein Sam-
melbegriff  für verschiedene 
Stoffe gleicher chemischer 
Struktur. Sie kommen in den 
meisten Pflanzen vor und 

haben sehr unterschiedliche 
Wirkungen. Die vielfachen 
Flavonoide sind maßgeblich 
an der Gesamtwirkung einer 
Heilpflanze beteiligt.
 n Saponine: Saponine sind 
pflanzliche Glykoside, die in 
Verbindung mit Wasser einen 
seifenartigen Schaum erzeu-
gen. Sie wirken hauptsächlich 
schleimlösend und reinigend. 
Sei sind in Hustentees enthal-
ten, weil sie zur Verflüssigung 
des zähens Schleims beitra-
gen. 
n Schleimstoffe: Dies sind 
kohlenhydrathältige Stoffe, 
die in Wasser aufquellen und 
eine fadenziehende Flüssig-
keit ergeben. 
Sie wirken lokal: Der Schleim 
legt sich als feine Schicht 
um Schleimhäute und wirkt 
so reizmildernd. Obwohl 
nicht viele Pflanzen in aus-
reichender Menge Schleim-
stoffe enthalten um einen 
therapeutischen Hauptnut-
zen zu haben, beeinflussen 
die Schleimstoffe in anderen 
Pflanzen deren Gesamtwir-
kung. 

Wie wirken Heilkräuter mit ihren Pflanzenwirkstoffen auf den Kör-
per? Ein genaue Betrachtung dieser ist unerlässlich. 

Aktivierend und erfrischend ...
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erfrischungsaufguss

Rosmarin
Rosmarini folium

Rosmarin ist im Mittelmeerraum 

heimisch, er wird aber gerne in 

Deutschland angebaut.Mit seiner 

anregenden Wirkung ist er unter den 

Heilpflanzen relativ selten, daher 

spielt er bei der Behandlung von 

niedrigem Blutdruck eine wichtige 

Rolle.Morgendliche Armbäder in 

Wasser mit ätherischem Rosmarinöl 

können kleine Wunder wirken. 

Aber auch sonst hat er ein breites 

Wirkungsspektrum.Gartenbesitzer 

sollten auf ihn nicht verzichten, 

denn er ist nicht nur eine Zierde des 

Stein- oder Kräutergartens sondern 

auch eine ganze Naturheilapotheke 

in einer Pflanze vereint.

Heilwirkung: 

anregend

durchblutungsfördernd

menstruationsfördernd

stärkend

Kamille
matricariae flos

Die Kamille ist eine der allerbe-

liebtesten Heilpflanzen in Europa. 

Zu Recht verwenden viele Gross-

mütter die Kamille für alle Arten 

von Beschwerden, denn sie kann 

als wahrer Tausendsassa eingesetzt 

werden.Entzündliche Erkältungs-

krankheiten bessern sich nach einer 

Inhalation von Kamillendämpfen.

Leider ist sie in der freien Natur 

kaum noch anzutreffen, weil sie 

die Nähe von Getreide liebt, dort 

aber bekämpft wird.Als Ausgleich 

dafür kann man sie aber in jedem 

Supermarkt zumindest als Beuteltee 

kaufen.Die Kamille ist so bekannt, 

daß wohl jeder ihren typischen Duft 

kennt.

Heilwirkung:  

antibakteriell

austrocknend

beruhigend

blutreinigend

entzündungshemmend

harntreibend

krampflösend

schmerzlindernd

schweisstreibend

tonisierend

Wacholder
Juniperi folium

Die säulenartigen Wacholderbüsche 

stehen in vielen Gärten. Früher 

standen sie dort, weil sie eine ganze 

Hausapotheke in sich vereinigen, 

heute ist es eher das gute Aussehen 

und die langsame Wachstumsge-

schwindigkeit, die Gartenbesitzer 

zum Anpflanzen des Wacholders 

bringen.Der Wacholder ist je nach 

Lage ein immergrüner Strauch oder 

ein Baum der eine Höhe von bis 

zu 10m erreichen kann. In hohen 

alpinen Lagen entwickelt er sich oft 

nur zu einem gekrümmten Zwerg-

strauch. Der Stamm ist stark veräs-

telt und hat eine braunrote dünner 

Rinde. Die Blätter sind nadelförmig 

und 10-15mm lang. 

Die Heilwirkung des Wacholders 

reicht von der Förderung der Verdau-

ung über die Harnorgane bis zum 

Atmungsapparat und Infektions-

krankheiten.

Heilwirkung: 	

antibakteriell

blutbildend

blutreinigend

harntreibend

schleimlösend

schmerzlindernd

schweisstreibend

tonisierend

Zitronenverbene

„Verbene“ bedeutet im lateinischen 

„belaubter Zweig“. Der Artname „ci-

tridora“ weist auf das fruchtige Aro-

ma der Pflanze hin. Das Wort „tri-

phylla“ setzt sich aus den Wörtern 

„treis“ für „drei“ und „phyllon“ für 

„Blatt“ zusammen. Es weist auf die 

Blattstellung hin. Die Zitronenver-

bene ist eine von 200 Arten aus der 

Gattung Lippia, zu denen auch ande-

re geschmackvolle Kräuter gehören. 

Der im deutschen Klima 30 bis 150 

cm hoch wachsende Halbstrauch 

besitzt hellgrüne Blätter, die beim 

Zerreiben fruchtig-zitronig duften. 

Der Duft fördert die Konzentration 

und verbessert das Raumklima. 

Zitronenartig riechende Kräuter wir-

ken allgemein entspannend und er-

frischend, so auch die Verbene. Sie 

hilft beim Einschlafen, ruft jedoch 

selbst keine Müdigkeit hervor. 

Das ätherische Öl kann die Haut 

empfindlich gegen Sonnenlicht ma-

chen. Außerdem können hohe Dosen 

des Öles eine Magenverstimmung 

verursachen. 

Aufgußmischung

Zutaten für drei Liter Wasser		

250 g Rosmarin

100 g Kamille

100 g zerquetschter Walcholder

100 g Zitronenverbene


