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Kuscheln mit Wellnesseffekt

Kissen sind mehr als weiche Polster. Werden sie mit bewadhrten Natur-
produkten gefillt, konnen sie Beschwerden lindern und tragen zum

Wohlbefinden bei. Besuch bei einer Expertin.

Wenn man die Augen schliesst und an einem der
Kissen riecht, die Charlotte Brandt auf ihrem Wohn-
zimmertisch ausgebreitet hat, steigen in einem un-
willkdrlich Bilder von Bergregionen auf. Erinnerun-
gen an schroffe Felsformationen, auf denen robuste
Nadelbdume sonnengleissenden Sommermonaten
und lawinenreichen Wintern trotzen. Und ein herr-
lich warziger Geruch von Arvenholz entstrémt dem
Kissen ...

Eine andere Sorte von Nadelbaumen, Rottannen,
kennzeichnen die Gegend, in der Charlotte Brandt
mit ihrem Mann wohnt. Das durch viel Holz gepragte
Wohnhaus steht in einer Region, die als Tannzapfen-
land bekannt ist. Durch diese idyllische Ecke der Ost-
schweiz fihrt der geschichtstrachtige Pilgerweg nach
Santiago de Compostela. Er windet sich nur wenige
Meter vom Heim der Brandts durch die wald-
und wasserreiche Landschaft. Durchziehende Pilger
sind fir das Ehepaar ein vertrautes Bild.

«Das Arvenholz erhalten wir von Schreinern.
Unsere Bewohner zerkleinern dann die gan-
zen Sticke durch Hobeln zu feinen Spa- (.
nen.» Mit den Bewohnern sind Frauen
und Mdnner gemeint, die in einer Wohn-
statte fir psychisch beeintrachtigte
Menschen leben. Dies ist der Arbeits-
platz der ausgebildeten Pflegefachfrau.
Charlotte Brandt unterstitzt sie beim Anfer-
tigten von Duftkissen.

Auf dem weitladufigen Gelande gedeihen die ver-

schiedensten Krduter. Im Beschaftigungsatelier wer-
den sie getrocknet und verarbeitet. «Da die Kissen
aus geraden Nahten bestehen, erlernen die Bewoh-
ner das Nahen rasch.» Die textilen Hillen werden mit
getrockneten Lavendelbliten, mit Duftrosen sowie
mit Farn gefullt. Einige Kissen enthalten gekardete

Gesundheits-Nachrichten

Adrian Zeller

Wolle von Schafen, die auf dem Hof leben. «Wenn
die Schafwollkissen bei Erkaltung auf die Brust
aufgelegt werden, lindern sie die Beschwerdeny,
weiss Charlotte Brandt aus Erfahrung. Sie schatzt,
dass sie in den letzten Jahrzehnten rund 500 Beu-
tel und Kissen mit unterschiedlichsten Fillungen
hergestellt hat.

Fasziniert von der Heilkraft der Natur
Der kompetente Umgang mit Heilpflanzen ist fir
die 60-Jdhrige nicht nur eine berufliche Aufgabe,
sie ist eine personliche Leidenschaft. «Bereits als
Kind haben mich Pflanzen und ihre Eigenschaften
fasziniert. Schon damals habe ich Krauterstrausse
gepflickt und zusammengestellt.» Diese Faszinati-
on hat sie seither nicht mehr losgelassen. In Kursen
zur Herstellung von Tinkturen, Salben und weiteren
Anwendungen hat sie ihr Wissen ergénzt. «Infor-
mationen hole ich mir auch aus Fachbichern.»
Viel Erfahrungswissen hat sie sich im Um-
gang mit ihren Kindern angeeignet.
«Wenn sie beispielsweise Ohren- oder
Bauchweh hatten, habe ich ihnen
_ einen Beutel mit getrockneten Ka-
millenbliten aufgelegt.» Damit die
Auflage besonders angenehm war,
brachte sie diese zuvor zwischen zwei
Warmeflaschen auf eine entsprechende
Temperaturstufe. Gleichzeitig I6sten sich
so die atherischen Ole intensiver.

Der Kirsche Kern bringt's Kissenwohl

Die Auswahl an Fiillungen fir Kissen ist sehr vielfal-
tig, der bewadhrte Klassiker sind Kirschsteine. Sie
helfen beispielsweise, die Folgen von Uberarbei-
tung zu lindern. Nach einem Tag konzentrierter Ta-
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tigkeit am Bildschirm schmerzt nicht wenigen Men-
schen die Schulter-Nackenpartie. Ein erwarmtes
Kirschsteinsdckchen 16st die Verspannungen. Fir
diese Art von Beschwerden eignen sich besonders
sogenannte Nackenhornchen, Kissen in Bogenform.
Wie ein Uppiger Kragen schmiegen sie sich um die
angespannte Korperpartie. Auch bei Halsweh und
bei Erkéltungen wirken sie wohltuend.

Kirschsteine haben die besondere Eigenschaft, die
warme schnell aufzunehmen und anschliessend
iiber langere Zeit gleichmassig abzugeben. Dabei ha-
ben sie Warmflaschen einiges an «Ausdauer» voraus.
Um die Steine auf die richtige Wohlfihltemperatur
zu bringen, wird so ein Kissen funf bis zehn Minuten
bei 50 Grad im Backofen oder zwei Minuten in der
Mikrowelle (800 Watt) erwarmt.

Diese Auflage natiirlichen Ursprungs empfiehlt sich zu-
dem bei rheumatischen Beschwerden, bei Hexenschuss
und Bauchkrampfen. Das Kirschsteinkissen eignet sich
auch, um durchfrorene Fiisse oder Hénde zu warmen
oder um das Bett vor der Nachtruhe «anzuheizen».
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Auf kithle Weise wirken sie tibrigens auch - und
verlangern sogar die Wirkung von Wickeln und Auf-
lagen. Bei verstauchten Gliedmassen oder anderen
Schwellungen lindern gekahlte Kirschsteinkissen die
Schmerzen. Dazu werden sie vorab in den Kihl-
schrank oder in die Gefriertruhe gelegt.
Kirschsteinkissen sollten aus Sicherheitsgriinden nie
unbeaufsichtigt erwdrmt werden. Falls dennoch ei-
nes versehentlich zu viel Hitze abbekommt, ent-
steht ein beissender Qualm. Je nach Verbrennungs-
grad geniigt es, nach dem Abkuhlen eine Naht zu
offnen und die an ihrer Dunkelfarbung erkennba-
ren, verbrannten Steine auszusortieren. Danach
wird die Naht wieder verschlossen. Falls der Kissen-
bezug Brandlocher aufweist, muss er ausgewechselt
werden. Sind viele
Kerne sowie die
Umhillung er-
heblich ver-
brannt, bleibt

nur das Entsorgen.
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Heublume mit Heizeffekt

Bei rheumatischen Beschwerden, bei Hexenschuss
sowie bei Ischias hilft ein mit Heublumen gefiilltes
Kissen gegen die Schmerzen. Unter den Begriff Heu-
blumen (Graminis flos) fallt ein Mix aus kleinen BIi-
tenbldttern, Fasern, Harchen und Samen, die beim
Aussieben von Heu durch das Gitter fallen. Zu den
typischen Pflanzen, die im Heu enthalten sind, zah-
len Lowenzahn, Schafgarbe, Kamille, Ruchgras und
Knduelgras. Je nach Standort und Dingung gedei-
hen in Wiesen bis zu finfzig unterschiedliche Ge-
wachse. Sie enthalten atherische Ole, Harze sowie
sekunddre Pflanzenstoffe, die entziindungshem-
mend, durchblutungsférdernd und entkrampfend
wirken. Wer kein gebrauchsfertiges Heublumenkis-
sen im Fachhandel erwerben will, bekommt entspre-
chende Pflanzenmischungen zum Abfiillen in Fach-
geschaften fiir Gesundheit sowie im Versandhandel
im Internet.

Heublumenbeutel konnen auf einem Heizkarper er-
wdrmt und anschliessend auf die erkrankte Kérper-
region aufgelegt werden. Die Warme setzt die In-
haltsstoffe frei. Noch intensiver wirken die Packungen,
wenn sie in einen Topf gelegt und mit warmem
Wasser Gbergossen werden. Man 3sst sie respektive
die enthaltenen Pflanzenstoffe wahrend zehn Mi-
nuten im Wasser aufquellen. Danach wird die Gber-

schissige Flussigkeit aus der Packung
ausgepresst und das Sackchen anschlies-
send auf die betroffene Stelle am Korper
gelegt. Die Heublumenpackung sollte
ungefahr 38 Grad haben. Die Behand-
lung wird bei Bedarf zwei bis drei Mal
pro Tag wiederholt. Das Sackchen bleibt
so lange am Kérper, bis es ausgekihlt ist.
Feuchte Packungen werden anschliessend sorgfal-
tig an der Sonne, an der frischen Luft oder auf
einem Heizkorper getrocknet, damit sich kein
Schimmel bildet. Auch wenn durch den
Kontakt mit Wasser einiges an Sub-
stanz «verloren» geht, sind Heublu-
men auch spater noch nutzbringend.
Sie wirken bei Kopf-, Bauch-, Nieren-, Gal-
len- sowie Blasenbeschwerden lindernd.

Heilkrauter statt Tabletten _
Gemass dem Schweizer Bundesamt fir Statistik lei- ‘
det rund ein Viertel der Bevélkerung unter wieder- ‘
kehrenden Schlafstérungen. Auch in Deutsch-

land finden gleich viele Personen haufig keinen q
Schlaf. Von 100 Personen greifen acht immer ;
wieder mal zu Schlaftabletten. Dabei droht das ’lg
Risiko der Gewdhnung. Zudem kann der ge- £3 |
firchtete sogenannte Hangover-Effekt eintreten:
Schlafhilfen, die sehr spat eingenommen werden

oder eine Langzeitwirkung haben, kdnnen in den
ersten Morgenstunden zu Midigkeit, Abgeschlagen-

heit und vereinzelt zu Schwindel fihren. Durch sie

steigt das Unfallrisiko. Weit harmloser ist ein Kis-

sen oder ein Beutel mit schlafférdernden Heilkrau-

tern auf dem Nachttisch oder neben dem Kopfkis-

sen. Es wird zu gleichen Teilen mit Baldrianwurzel-
stiickchen sowie mit Hopfen- und mit Lavendelblii-

ten gefullt. Mithilfe der beruhigenden Diifte stellt

sich der Schlummer schon bald ein.

Duftig zur Ruhe kommen

Manchmal will man nach einem hektischen Tag zur
Ruhe kommen, ohne gleich einzuschlafen. Die Re-
zeptur fur das passende Entspannungskissen lau-
tet: Lavendel, Hopfen, Melisse, Orangenbliiten und
Waldmeister zu gleichen Teilen. Soll die Entspan-
nung sehr unruhiger Kinder geférdert werden, eig-
nen sich ebenfalls Kissen mit diesen Heilpflanzen.
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In die Form eines Kuscheltiers gebracht,
wird das «Beruhigungskissen» schnell
zum Lieblingsobjekt. Ohnehin sind den Formen
; der Kissen kaum Grenzen gesetzt. Uberaus
beliebt sind herzformige Krauterbeutel aus Baum-

wolle oder aus Leinen.

Baumstarke Durchschlafwirkung
a_ Will es mit dem Ein- oder Durchschla-
_ fen nicht klappen, ist die Ursache ge-
legentlich das Bettzeug. Nicht alle Men-
schen finden auf einem mit Enten- oder
Gansedaunen gefillten Kopfkissen erholsamen
Schlaf. Die einen lehnen aus ethischen Griinden
Bettzeug tierischer Herkunft ab, andere schwit-
zen in der Nacht ibermassig. Ein feuchtes Kopf-
kissen senkt die Schlafqualitat. Der Fachhandel bie-
tet mittlerweile Kopfkissen mit pflanzlichen
Fillmaterialien aus okologischem An-
bau an. Charlotte Brandt schatzt mit
Schafwolle gemischte Spane der Zirbel-
kiefer (= Arve). Der Volksheilkunde nach
soll das atherische 0Ol, das der alpine Na-
delbaum verstromt, fir einen besonders

tiefen und erholsamen Schlaf sorgen.

Etwas Schaf zum Schlaf

Wenn eine triefende Nase und standiger Husten
einen am Einschlafen hindern, wirkt ein Krauter-
kissen beruhigend auf die l3stigen Erkaltungssymp-
tome. Die Herstellung ist denkbar einfach: In eine
Textilhille werden getrocknete Salbeibldtter sowie
Fichtennadeln gefullt, fertig. Wer nicht zum Sam-
meln der Ingredienzen kommt: Gebrauchsfertige
Krauterkissen gegen Erkdltung kann man im Fach-
handel erwerben. Wie von Charlotte Brandt er-
wéhnt, ist auch Schafwolle bei Erkal-

tungen angezeigt; sie kann als

Kissenfillung mit Spanen
und Asttrieben von Nadel-
bdumen angereichert wer-
den. Deren &therische Ole
beruhigen die gereizten
Schleimhdute. Schafwolle
enthalt das Wollfett Lano-
lin, das Erkdltungsbeschwer-
den abschwacht.
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Am besten gut abgesteppt
Hanf ist ein beliebtes Fillmaterial natirlichen Ur-
sprungs. Er wird meist mit Bio-Baumwolle ge-
mischt. Hanfkraut wirkt warme- und feuchtigkeits-
ausgleichend.
Diese Eigenschaften weist auch Dinkelspreu auf,
das ebenfalls gerne als naturliche Kissenfillung ver-
wendet wird. Das weiche Material passt sich den
Korperformen perfekt an. Daher verwendet man
es vorzugsweise bei Schulter- und Nackenver-
spannungen. Eine Dinkelfillung wirkt lockernd auf
die Muskulatur. Dazu wird das Kissen bei 60 Grad
wahrend einer Viertelstunde im Backofen erwdrmt.
Ausserdem eignet es sich als Lagerungskissen bei
Knie- und Fussbeschwerden. Beim Kauf von Din-
kelkissen und anderen mit kleineren Kdrnern sollte
man (brigens darauf achten, dass die Hulle in
mehrere Kammern unterteilt ist. So verrutschen die
Korner nicht so stark.
Kissen mit Fullungen, die Beschwerden lindern und
das Wohlbefinden fdérdern, sind nicht nur eine
Wobhltat fiir einen selbst. Charlotte Brandt weiss
aus langjahriger Erfahrung: «Mit geschmackvoll
verzierten Beziigen sind sie ein geschatztes
Mitbringsel oder Geschenk.» i

Pflegefachfrau Charlotte Brandt
vertraut auf die Wirkung heil-
samer Packungen und stellt
seit vielen Jahren Krauterkissen her.
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