
Heublumen
 

...kommst Du in eine Wohnung, da es 
rldch Sommer, Bauernhot und Heubüh
ne riecht, musst Du nicht lange raten: 
Ein Heublurnenwickel breitet hier seine 
Duftstoffe dUS. 

Die Heublumen sind das Gemisch der 
verschiedenen Gräser auf den Wiesen, 
welche nach dem Schnift zu / If'U wer
den (::::Heugräser). Durch einen Fermcn
ta\ion.:,prozess beim Trocknen der Grä
ser entsteht ihr würziger Geruch. Die 
Heublumen sammeln sich beim Lagern 
des getrockneten Helles am 80den an. 
Kräftig Clrnmtltisch riechende Heublu
men sind die besten, da ihre Wirkung 
wesentl ich vom Gehalt an ätherischen 
Ölen abhängt. Achte desh"lb beim Kauf 
auf gute Qualität: Die Heublumen sol
len möglichst frisch sein (maximal 1 J<lhr 
gelagert; danach ist ihre Wirksamkeit 
reduziert), intensiv riechen, gute Farbe 
haben und auch BILitenteile enthalten. 
Leidergenügen heute lange nicht alle im 
Handel erh;iltlichen Heublumen diesen 
Anforderungen. Bergheublumen und 
solche von unbehanclelten Wiesen und 
abseits liegenden Magery.,iiesen ~ind die 
besten. 

Wirkungsweise 
Durch den Gehalt der ;itherischen Öle 
\virken die Heublumen leicht hautrpj
zend und regen die Durchblutung lind 
Ausscheidung an, '-\las durch ihre W,lr

me Anwendung zus~itzlich unterstützt 
wird. 

Die Anwendung in Form eines Säckleins 
ist die intensivste. 'vVircl es bei rheuma
ti~chen Beschwerden wiederholt aufge
legt (1-2 Stunden täglich) und kommt 
über längere Zeit regelm~is5ig zur An
wendung, unterstlH7t PS dip Ausschei
dung von gichtig-rheurnatiKhen Abla
gerungen. Zudem hat es eine schmerz
Ji ndernde \lVi rkung, so dass die Schmerz
Ilwdik(lmente ft'duziert werden können. 

Anwendungsbereich 
Heublumenwickel sind hilfreich bei 
rheumatischen Beschwerden. Je nach 
ihrer Ursache und auf Wunsch der zu 
behandelnden Person werden sie heiss, 
temperiert oder kalt aufgelegt (s. Ce
lt'nkserkrdllkuIJHt'1l duf S. 27). 
Die Heublumen sind ,lUch, \,VJnn immer 
es nötig erscheint, gut geeignet, um die 
Ausscheidung anzuregen: als hei5ser 
Sauchwickel. Du kannst sie auch bei 
weiteren Erkrankungen, wo Du feuchte 
Wärme zuführen \villst, verwenden. 

Personen mit Heuschnupfen können den 
wich·1 frot7Ciem versuchsweise probie
ren, da beim Heuschnupfen der Blüten
staub zur Allergie iLihrt, eier Wickel 
iedoch feucht verabreicht wird. 

Verschiedene 
Zubereitungsmöglichkeiten 

Heublumensäcklein 

Material 

•	 Heublumen 
•	 hohe Pf,lIlne 
•	 lnnentulh 

(zB C"zewindel oder Stoftsäckleinl 
•	 Zwischen- und Aussentuch 
•	 evtl Bettschutz 
•	 4IHolz-)Klämmerli 
•	 Wärmfl,'Scbe 

Heute ~inel auch fertig abgefüllte Heu
bl umens.l( kle i11 erll ~i1I-Ii( h. Die Heu blu
men können 2-3mal verwendet wer
den. Trockne sie ;:Jber nach jf'dem 
Gebrauch, da sie sonst bald Schimmel 
bilden. 

Die Tücher werden durch den Kontakt 
mitdE'n feuchtheissen Heublumen braun 
gefärbt. Durch EinweicheIl UIlU Kuchen 
werden sie wieder hell. Dd~ Zwischen
tuch schützt das Aussentuch vor der 
Brclunfjrbung. 
Sollte elas Heuhlumensäcklein zu nass 
geworden sein, dann presse es gut dUS, 
rl;t es ~lndernfalls durch zuviel Flü~sjg
keit die Betlwäsche und Matrdtze braun 
färbt (Bettschutz unterlegen) und rasch 
JbkLihlt. 

Zubereitung 
Variante 1 
Du gibst Wasser in die Pfanne (nur" 
wenige cm hoch) und befestigst die 
GazewIndei mitden Klämmerli am Pfan
nenrand. Die Windel soll so tief herab
hängen, dilSS Du eine Schicht von etwa 
5 cm Heublumen dareingeben l--:annst 
und zwischen Wasseroberfläche und 
Heublumen ein Zwischenraum von 
wenigen Zentimetern besteht. 

~ 

) 

/Y 
Dann gie~st Du 1-2 Ta~sen WClss('rdJr
über (je feuchter die Heublumen sind, 
umso hei~~cr werdrn ~ie) und bedecbt 
sie mit den Tuchrjndern und einem 
kleinen Deckel. Vom Zeitpunkt ,ltl, dcl 
das Wasser kocht, lässt LJu die Heublu
men w~ihrend -15-20 Minuten vom r.ei~
sen Wasserdampf durch.strömen. Zwi~ 

~chendurch rührst Du einmal um, di.lmit 
sie gleirhmJsslg heiss V\lerden. 
Die Heublumen <;ollen nIcht mir dem 
l--:ochenden Wasser in Berührung kOI1l~ 
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rnen. Sollte ein Zipfel trotzdem ins 
Wasser kommen, beachtE' dies beim 
Auflegen eies S:ickleins, da diese Stelle 
heisser ist und die Haut brennen könnte 
(trockenes Tuch unterlegen). 
Danach nimmst Du (L:1o;; Tuch mif den 
Heublumen hefaus, legst es auf die tlach 
gefüllte W,irmtl.lsche. verlpilst die 
Heublumen regeIJllJssl!.~ Lind legst die 
Rj neler i.-'1 Iten los darClber. Trage sjE'~ ddmil 
sie heiss bleiben, dut der W<irmflaschc 
zum Bett. 
Auf dieselbe Weise I~isst sich ein Stüff
~äcklein, wC'lche~ zu'/: mit Heublumen 
gefOllt wird, befestigen und erwärmen. 

Für die temperierte Anwendung der 
Heublumen gehst Du gleich vor, jeeloch 
ohne anfangs Wasser ddrüber zu gies
sen. Trockene, dh nur vom durchströ
menden W<lsserdampf leicht angefeuch
tete Heublumen werden nicht he iss, 
sündern nur warm. 

Variante 2 
[)u gibst die Heublumen auf cbs Innen
tuch (wenige crn hoch) und form~t dcH
aLl~ ein Säcklein, indem Du die Rjncler 
darLiber schlägst. Oder Du fLillst ein 
Stoffs~i(klein zu ~/j mit Heublumen. 
Nun gibst Du das S~i(klein in eine (vor
geyv~irrnte) SchLis~el oder Pbnne und 
Libergie~~t e~ mit ~oviel kochendem 
VVa~ser, dam ir c~ durf h und du rl h feucht, 
J ber n ie hl nass, \vird. ßCdCf kc die Sch Li~
seI, slelle sie .Ium Ketlulld l<lS5 die Heu
blumen 5-1 0 Minuten quellen. [)anach 
ist das Sjcklein gcbrJuchsbereit. 

Heisser Wickel mit Heublumen 

Material 
•	 Heublumentee oder -extr~lkt 

•	 Innenluch 
•	 Wolltuch 
•	 Wärmnasche 

Zubereitung 
AI~ \Vickellö~ullg verwendest Du Heu
blumentee, \ve!cher folgendermassen 
zubereitet wird: Du ~et7.st ein paar 
Handvoll Heublumen in etw,11-2 Liter 
kaltem Wasser an, erwärmst sie LInd 
nimmst sie knapp vor dem Kochen \veg. 
Die Heublumen sollen nicht kochen. 
~ondern nur -1-2mal kurz aufwallen. 

Heublumen 

Dann lässt Du den Tee 1/" Stunde ziehen 
und siebst ihn ,!Uf Wunsch ab. 
Oder Du verwendest Heublumenextrakt, 
welches Du laut Gebrauchsanweisung 
verdLjnn~t. Diese" soll möglichst natür~ 
lieh herge,tellt sein (nicht gefärbt und 
nicht schäumendl. 
Das Innentuch wird im Heuhlumentee 
getränkt. Das weitere Vorgehen findest 
Du beim nachfolgend aufgefiihrten 
Kniewickel. 

Kalter Wickel mit Heublumen 

Du nimmst kalten Heublumentee, in
dem Du ihn cluf die vorher beschriebe
ne Weise zubereitest und erk~llten lässl 
oder verdünnst Heublumenextrakt mit 
kaltem Wasser. 

K nie w i c k e I mit Heublumen 
(heiss oder kalt) 

Material 
•	 Heublumensäcklein und Zwischen

tuch oeler Heuhlumentee und 1-2 
et\vas dicke Innentücher 

•	 Wolltuch (zB Halstuch) 
•	 W:;rmfl,lsche 

Zubereitung 
Du legst das Heuhlumensäcklein oder 
1-2 im HcuhJumentee getrankte und 
gut ausgepresste Innentücher faltenlos 
,1uf oder rundum eI,l> Knie und legst das 
Wolltuch satt um. Bei Vt:>r\vendungeines 
Siickleins schützst Du das Wolltuch mit 
einem Zwischentuch. 
Lege bei der heissen Anwendung soforl 
eine flach gefüllte Wärmflasche darauf. 

Einwirkungsdauer 
Die Heublumen bleiben sol"nge sie 
warm sind angelegt und werden nach 
Beelarf wiederholt. Ruhe Dich danach 
unbedingt noch eine Stunde lang dU" 

oeler mach den Wickel abends. Er kalln 
besonders ermüden. 
Ht'ublumen'vvickel werden nach Bedarf 
t:iglich oder 2-3mal wöchentlich ange
wendet. 
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