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VON HIMMLISCHEN
DUFTEN ZU
WUNDERBAREN
PFLANZENWASSERN

»Nicht miide werden,
sondern dem Wunder leise
wie einem Vogel

die Hand hinhalten. «
HILDE DOMIN

In diesem Buch mochte ich Sie mit den Pflanzenwis-
sern, den duftenden Wassern aus Heilpflanzen, bekannt
machen. Obwohl schon seit Jahrhunderten hergestellt
und verwendet, sind sie fast ganz in Vergessenheit gera-
ten. In der heutigen Aromatherapie stehen sie als Ne-
benprodukt der Destillation im Schatten der &theri-
schen Ole. Doch nun erinnert man sich wieder an diese
hochwirksamen Pflanzenwisser, und sie erleben eine
wohlverdiente Renaissance. Seit einigen Jahren werde
ich in meinen Seminaren zur Aromatherapie und Heil-
pflanzenkunde immer 6fter nach Informationen tber
die Pflanzenwisser gefragt. Auch sonst ist ein wachsen-
des Interesse an den Pflanzenwissern, die auch Hydro-
late genannt werden, zu beobachten. Dies hat mich be-
wogen, mein bisheriges Wissen und meine Freude an
den duftenden Pflanzenwissern in einem Buch zu ver-
packen und es Thnen zu tibergeben. Ich freue mich, dass
dies eine weitere Moglichkeit fiir mich ist, die Pflanzen,
die mein Leben begleiten, weiter und neu zu wiirdigen.

DIE ANFANGE DER AROMATHERAPIE

In der Anfangszeit der modernen Aromatherapie spiel-
ten die Pflanzenwisser eine unbedeutende Rolle. Sie
galten als nutzloses Nebenprodukt bei der Destillation
der itherischen Ole. Bei so manchem Destillateur sah
ich, wie das bei der Destillation von #therischen Olen
entstandene Hydrolat, das Pflanzenwasser, in den na-
hen Bach abgeleitet wurde. Niemand interessierte sich
dafiir, es ging nur um das atherische Ol, und nur dieses
stand zum Verkauf. Das ist auch heute noch oft so und



wird sich vielleicht erst durch das nun langsam wach-
sende Interesse an Pflanzenwiéssern dndern.

Dabei bin ich selbst noch einmal in Gedanken meine
Geschichte zuriickgegangen, die mich mit den Pflan-
zendiiften verbindet. Es war 1988, als ich mein Buch
Himmlische Diifte. Das grofSe Buch der Aromatherapie
schrieb. Wie einem Wunder hatte ich mich - mit Freu-
de, Neugier und Enthusiasmus — der damals im deutsch-
sprachigen Raum noch fast unbekannten Aromathera-
pie gendhert. Ich habe entdeckt, geforscht, experimen-
tiert, ich war bezaubert von der Schonheit der
Pflanzendiifte und beeindruckt von ihrer Heilkraft. Das
Buch hat der Aromatherapie im deutschsprachigen
Raum die Tiir gedffnet und sie bekannt gemacht. Sie ist
inzwischen in vielen Bereichen akzeptiert und etabliert.
Die Aromatherapie hat teilweise auch in Institutionen
wie Kliniken, Seniorenheimen, Hospizen Eingang ge-
funden und wird besonders in der Krankenpflege ge-
schitzt. Die dtherischen Ole haben das Leben von vielen
Menschen bereichert, und ein umfangreicher neuer Er-
fahrungsschatz hat sich angesammelt. Auch haben zahl-
reiche wissenschaftliche Studien die Wirksamkeit der
dtherischen Ole bestitigt. Die itherischen Ole, die
»himmlischen Diifte«, haben sich ihren Platz erobert.

DEM WUNDER DIE HAND HINHALTEN

Mit den Pflanzenwissern verhilt es sich dhnlich. Mit
diesem Buch lade ich Sie ein, mit mir — wie damals bei
den itherischen Olen —»dem Wunder die Hand hinzu-
halten«, wie es Hilde Domin ausdriickt, Neues zu entde-
cken und alten Spuren zu folgen.

Die Pflanzenwisser lernte ich zum ersten Mal An-
fang der 1970er-Jahre kennen, als ich durch die Be-
schaftigung mit der Alchemie von meinen Lehrern das
Destillieren erlernte. Einiges tiber jhre Anwendung in
der Naturheilkunde erfuhr ich im Rahmen meiner da-
maligen Ausbildung zur Heilpraktikerin. Das erste
Pflanzenwasser, das ich damals herstellte, war das Ros-
marinwasser. Es war so wohltuend, dass ich mehr tiber
die Pflanzenwisser erfahren wollte.

Beim Studium alter Krauterbiicher war mir aufgefal-
len, dass dort neben gebrauchlichen Zubereitungen der
Heilpflanzen als Tees, Pulver, Salben auch die Destillati-
on der Pflanze zu einem Pflanzenwasser beschrieben
wird. Fast aus jeder Pflanze, so wussten es die alten
Kréiuterbuchautoren wie Hieronymus Bock (1577) oder
Tabernaemontanus (1731), konnte man ein heilsames
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Pflanzenwasser herstellen. Auch in den Biichern einiger
zeitgendssischer Phytotherapeuten finden sich Angaben
zur Anwendung und zur Heilkraft mancher Pflanzen-
wisser. Da ich wusste, wie man selbst destilliert, stellte
ich mit meiner kleinen Destille zahlreiche Pflanzenwis-
ser her. Es gab viel auszuprobieren. Ich sammelte die
Ergebnisse meiner Erfahrungen, die Angaben aus der
Literatur und Berichte von Kolleginnen und Kollegen.
Einige Pflanzenwésser waren mir schon aus der Natur-
heilkunde bekannt, wie zum Beispiel Fenchelwasser,
Hamameliswasser, Holunderbliitenwasser und Rosen-
wasser. Manchen wie dem Rosenwasser, dem Orangen-
blittenwasser, dem Safranwasser war ich schon in Koch-
rezepten der Kiiche Asiens, des Mittleren Ostens und
Stideuropas begegnet, besonders durch meine Arbeit an
einem Safran-Kochbuch.

PFLANZENWASSER

IN DER NATURHEILKUNDE

Die Pflanzenwisser entstehen als Kondensat des Destilla-
tionsdampfes im Kiihler der Destille und enthalten die
olloslichen wie auch die wasserloslichen fliichtigen In-
haltsstofte der Pflanzen. Somit sind sie ein Schnittpunkt
zwischen der Phytotherapie, die hauptséchlich Pflanzen
als Tee, Tinkturen, Pulver usw. verwendet, und der Aro-
matherapie, die mit den 6lloslichen Anteilen, den atheri-
schen Olen, arbeitet, die aber eigentlich auch zur Phyto-
therapie gehort. Beide Bereiche werden in der Anwen-
dung wie auch in der Literatur meist getrennt abgehandelt.
Die Angaben iiber die Pflanzenwisser in der Heilpflan-
zenkunde, der traditionellen Naturheilkunde, reichen
weiter zuriick als jene der modernen Aromatherapie.
Die Aromatherapie und Aromapflege liefern neue Er-
kenntnisse und Erfahrungen. So kénnen sich Phyto-
und Aromatherapie gegenseitig bereichern, wozu dieses
Buch anregen und beitragen méchte.

GEHEIMNISVOLLES WASSER

Im Gegensatz zu den étherischen Olen sind die Pflanzen-
wisser — wie schon der Name verrit — vom Wasser be-
stimmt. Wer sich mit ihnen und ihrer Heilwirkung be-
schiftigt, wird auch auf die faszinierenden Eigenschaften
des Wassers stoflen. So bin ich auf die interessanten For-
schungen zu den besonderen Qualititen des Wassers von
Ruth Kiibler, Professor Bernhard Kroplin und weiteren
gestolen. Ich berichte dariiber im Kapitel »Geheimnis-
volles Wasser« (Seite 27).
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Mit dem wachsenden Interesse an Pflanzenwéssern wer-
den diese zunehmend im Handel angeboten. Doch es
gibt viele wirksame Pflanzenwisser, die man noch nicht
kaufen kann, und es ist faszinierend, sie selbst herzustel-
len. Wie schon die Alchemie zeigte, die uns die Destillati-
on nach Europa gebracht hat, ist die Destillation etwas
ganz Besonderes. Es ist ein magischer Moment, wenn der
erste Tropfen Pflanzenwasser aus der Destille rinnt, wenn
der ganze Raum mit dem Duft der Pflanzen erfiillt wird.

MEINE PFLANZENWASSER

Ich habe in diesem Buch jene Pflanzenwisser beschrie-
ben, die ich selbst kenne. Ich habe sie destilliert, auspro-
biert, getestet, Studien dazu betrieben und Erfahrungsbe-
richte von Anwenderinnen und Anwendern gesammelt.
Einige dieser Berichte finden Sie auf diesen Seiten. Mein
Zugang zu den Pflanzenwissern ist die lebendige Erfah-
rung und meine Verbindung zur europiischen Natur-
heilkunde als Heilpraktikerin. In den Pflanzenportrits
in diesem Buch ergénze ich mein Wissen teilweise mit
Informationen aus der aktuellen wissenschaftlichen

Forschung, die es tiber die Pflanzenwisser oder die
itherischen Ole gibt. Hinzu kommen alte und neue Li-
teratur, Uberliefertes und neues Wissen aus der Pflan-
zenheilkunde, Aromatherapie und Aromapflege sowie
der rege Austausch dariiber mit Kolleginnen und Kolle-
gen, mit meinen Schiilerinnen und Schiilern. So kénnen
sich Wissenschaft, Erfahrung, Intuition und Naturerle-
ben miteinander verbinden, um ein facettenreiches Bild
der Pflanzenwisser entstehen zu lassen. Ich méchte die
Pflanzenwasser nicht nur, wie heute oft iiblich, in Hin-
blick auf isolierte Inhaltsstoffe betrachten und bewer-
ten, sondern sie als harmonisches Ganzes im Sinne der
Naturheilkunde und der modernen Komplementédrme-
dizin vorstellen.

Dazu mochte ich David Suzuki, frither Professor fiir
Genetik an der Universitat von British Columbia und
Trager des Alternativen Nobelpreises, zu Wort kommen
lassen: »Die Wissenschaft vertritt eine sehr einflussrei-
che Sicht der Welt. Indem wir uns auf ein Teilstiick der
Natur konzentrieren, indem wir alles, was damit zu tun
hat, erfassen und ein bestimmtes Fragment messen und
beschreiben, gewinnen wir tiefe Einsichten — aber nur
in jenen Teilaspekten (...). Das Detailwissen wird im
Lauf der Zeit wachsen und sich wandeln, die Phino-
mene jedoch werden ihren wunderbaren Glanz fiir im-
mer behalten.«

Die Beschiftigung mit Pflanzenwéssern, mit Heil-
pflanzen, die Berithrung mit der Natur, dies alles lasst uns
manchmal diesen wunderbaren Glanz, von dem David
Suzuki spricht, erfahren und erméglicht es uns, an Wun-
dern zu wachsen, unsere eigene Mitte zu erleben und un-
sere Gesundheit zu erhalten. Den Pflanzen mit offenen
Sinnen zu begegnen, sich auf ihre Personlichkeit einzu-
stimmen, lasst uns heilsam die Lebendigkeit der Erde wie
auch unsere eigene Lebendigkeit spiiren.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Kennenlernen und

Anwenden der wunderbaren Pflanzenwisser.

Susanne Fischer-Rizzi
Sulzberg im Allgau, Herbst 2013
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WAS SIND
PFLANZENWASSER?

Wihlen Sie ein Pflanzenwasser aus, vielleicht Rosen-
oder Weifitannenwasser. Sprithen Sie es um sich, schlie-
len Sie die Augen und atmen Sie ein. Jetzt fithlen, spii-
ren und erleben Sie, was ein Pflanzenwasser ist.

Der Duft, den Sie wahrnehmen, stammt aus der
Pflanze, es ist ihr dtherisches Ol und im Pflanzenwasser
meist zu nur 0,03 bis 0,5 Prozent enthalten. Das ist ge-
rade so viel, wie das Wasser an itherischem Ol aufneh-
men kann, und so wenig, dass das Pflanzenwasser Thre
Haut nicht reizt. Eine perfekte Balance. Wasser und
Duft, das ist die schone Verbindung, die besondere
Formel der Pflanzenwisser. Im Pflanzenwasser sind je-
doch auch Inhaltsstoffe enthalten, die keine dtherischen
Ole sind und die zum Beispiel bei der Teeherstellung
anfallen. Auflerdem birgt das Pflanzenwasser noch so-
genannte Artefakte, Stoffe, die erst bei der Destillation
entstehen und erst durch diese in Erscheinung treten.
Das Wasser, das Sie auf Ihrer Gesichtshaut spiiren,
stammt von der Destillation, der Methode, mit der die
Pflanzenwisser hergestellt werden. Die Pflanzenwiésser
vereinen die Heilwirkung der Pflanzen, wie sie aus der
Krauterheilkunde und auch aus der Aromatherapie be-
kannt ist. Aus diesem einmaligen Zusammenspiel von
Wirkkraften der Pflanze, entstanden im Kessel der De-
stillation, heftigen Kraften ausgesetzt, gehen die Pflan-
zenwisser hervor, das »wilde Herz der Pflanze«, eine
lebendige Konzentration von Naturstoffen in Wasser
gelost. Nur was die wilden Krifte der Transformation
wahrend der Destillation aushalt, was verschiedene
Aggregatzustinde wie fest, fliissig, gasférmig durch-
steht, wird am Ende als Pflanzenwasser aus der Destille
flieflen. Wann immer eine Destillation zur Herstellung

von dtherischem Ol gemacht wird, entsteht auch ein
Pflanzenwasser. Bei der Herstellung von Pflanzenwis-
sern, den Hydrolaten, steht jedoch nicht der Ertrag an
atherischem Ol im Vordergrund, sondern die Qualitit
des Pflanzenwassers.
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ANWEND
BEREICH

Pflanzenwisser sind durch die breite Facherung ihrer
Wirkungen sehr vielseitig einsetzbar. Sie sind Heilwésser
und wirken auf der korperlichen, mentalen und seeli-
schen Ebene. Sie mit allen Sinnen wahrzunehmen, ist
eine pure Freude. Der Umgang mit diesen duftenden Na-
turprodukten kann dazu inspirieren und helfen, gesund
zu bleiben, die individuelle Befindlichkeit und Gesund-
heit wahrzunehmen und zu unterstiitzen. Sei es durch
einen anregenden Raumdulft, ein entspannendes Bad, ei-
nen wohltuenden Wickel oder eine pflegende Creme fiir
die Haut. So konnen Pflanzenwisser in der Salutogenese,
in der Gesundheitsférderung, die in unserer Zeit immer
bedeutender wird, eine hilfreiche Rolle spielen. Der psy-
chisch wirksame Effekt der Pflanzenwésser, die Verbin-
dung von Duftwirkung und Wellnessin ihrer Anwendung,
kann unsere Resilienz fordern und uns fiir die Anforde-
rungen des oft stressigen Alltags stirken.

Aber auch Beschwerden konnen mit den Pflanzen-
wissern gelindert und behandelt werden. Die Pflanzen-
wisser sind gute Begleiter bei vielen verschiedenen the-
rapeutischen Mafinahmen. Dies zeigt ihr vermehrter
Einsatz im Pflegebereich.

RAUMPFLEGE -

MIT DUFTEN RAUME GESTALTEN

Die zurzeit sehr beliebte Raumbeduftung ist keine neue
Erfindung. Schon im antiken Agypten, in Griechenland
und in Rom liebte man es, Réume angenehm zu beduf-
ten. Es wurde mit aromatischen Pflanzen gerduchert,
oder man streute duftende Blumen auf den Boden der
Wohnraume. Die Kultur der Streukrduter hat sich bis
weit in unsere Zeit hinein gehalten. Man verwendete
dafiir aromatische Pflanzen wie Lavendel, Majoran,
Pfefferminze, Rose oder Wiesenkonigin und streute sie
grofiziigig auf die Fuflboden des Hauses. Beim Darii-
bergehen entstromte den Pflanzen ein angenehmer
Duft. Dies sollte auch Insekten fernhalten. Die Pflanzen

UNGS-

wurden morgens frisch ausgestreut und am Abend wie-
der zusammengekehrt. Statt dieser Streukrduter konnen
wir duftende Krauter in Form von Pflanzenwéssern ver-
wenden, um Rdumen angenehme Diifte zu verleihen.

Sicher kennen Sie diese Situation: Sie betreten eine
fremde Wohnung und nehmen einen spezifischen Ge-
ruch wahr. »Es liegt etwas in der Luft«, so heif3t es. Un-
sere Wohnridume sind voller gelebter Emotionen. Oft
sind es Stimmungen, die wir in Rdumen, meist ganz
unbewusst iiber Geriiche wahrnehmen. Wenn sich in
Réumen Menschen aufhalten, dann entsteht durch de-
ren Ausdiinstungen ein Raumgeruch. Unser Korperge-
ruch driickt unsere Stimmungen aus. Sind wir gliick-
lich, riechen wir anders als wenn wir zum Beispiel Angst
haben oder krank sind. Bestimmte erlebte Bereiche des
menschlichen Lebens haben so entsprechende Duft-
Grundstimmungen: in unserer eigenen Wohnung, im
offentlichen Bereich wie im Wartezimmer, Hotelzim-
mer, in Krankenhdusern, Altersheimen, Bibliotheken;
sie alle haben spezifische erfithlbare Grund-Duftmus-
ter. Diese Duftstimmungen beeinflussen wiederum un-
ser Befinden in diesen Rdumen. Oft sind sie nicht ange-
nehm. Wir spiiren ein Unbehagen.

Manche Réume bediirfen einer atmosphirischen
Reinigung, besonders wenn wir uns in ihnen nicht
wohlfiihlen. Auch beim Umzug in neue Wohnridume
oder bei dem bewussten Eintritt in einen neuen Lebens-
abschnitt ist eine energetische Kldrung und Reinigung
des Raumes sinnvoll und hilfreich. Mit Raumdiiften
kann eine Atmosphire geschaffen werden, die eine per-
sonliche Entfaltung unterstiitzt und so auch positiv mit
unserer Lebensgestaltung verbunden ist, denn die meis-
te Zeit verbringen wir in der Regel in Rdumen.

Reinigung verbinden wir in unserer Zeit meist ganz
materiell gesehen mit Putzmitteln und der Vernichtung
von Keimen und vergessen, dass eine atmosphirische,
energetische Reinigung ebenfalls wichtig fiir das Wohl-



befinden in Raumen ist. Ein hygienisch reiner Raum
schenkt uns nicht gleichzeitig auch Wohlgefiihl.
Mit Pflanzenwissern und étherischen Olen als

Raumduft kann man also die Raumatmosphére veréin-
dern und den Raum energetisch umgestalten. Der
Raum fiihlt sich dann neu belebt und frisch an. Unange-
nehme Essensgeriiche oder der Geruch von kaltem
Rauch werden mit Pflanzenwissern neutralisiert. Mit
Raumdiiften kann man Ridume auch widmen, das heifit,
sie werden fiir bestimmte Anlasse, Themen und Tétig-
keiten duftmaflig eingestimmt und vorbereitet. Es gibt
Diifte fiir eine gute Kommunikation bei Konferenzen,
Teamsitzungen und Besprechungen. Andere Diifte ent-
spannen die Patienten im Wartezimmer. In Schulrdu-
men kénnen Raumdiifte helfen, leichter zu lernen, wie
eine umfangreiche Studie in Klassenzimmern von dem
Duftexperten Axel Mayer zeigte (Mayer 2010). Raum-
diifte helfen, nach einem anstrengenden Tag schneller
zu entspannen, einen Raum fiir Festlichkeiten vorzube-
reiten und beim Fitnesstraining linger fit zu bleiben.
Pflanzenwisser als Raumdiifte konnen in Krankenzim-
mern oder bei Ansteckungsgefahr die Luft desinfizieren
und zu Heilimpulsen anregen. Ein Raum, der keinen
ihm eigenen Duft hat oder nur nach Putzmitteln riecht,
fithlt sich leblos an. Manche Raumdiifte helfen, damit
wir uns in solchen Rdumen trotzdem gerne aufhalten
und uns auch an fremden Orten, wie zum Beispiel in
Hotelzimmern, wohlig und wie zuhause fiihlen.

Fiir die Kunst, in Rdumen mit Pflanzendiiften zu wir-
ken, braucht man keine starken, aufdringlichen Diifte.
Es hat sich gezeigt, dass Diifte stimmungsmaf3ig wirksa-

mer sind, wenn sie knapp unter der Wahrnehmungs-
schwelle liegen. Bei der Raumbeduftung gilt oft: »Weni-
geristmehr.« Lassen Siezum Beispiel den Aromadiffuser,
der Pflanzenwisser vernebelt, nicht stundenlang arbei-
ten. Eine Raumbeduftungszeit von 10 bis 15 Minuten
mit diesem Gerit ist oft vollig ausreichend fiir einen
Tag. Auch eine kurzzeitige Raumbeduftung mit einigen
Sprithstoflen aus der Flasche bewirkt eine spiirbare und
ausreichende Raumbeduftung.

Die Pflanzenwisser und die itherischen Ole sind
eine gesunde Alternative zu den im Handel angebote-
nen Produkten zur Raumbeduftung, die kiinstliche
Duftstoffe enthalten. Sprithen oder vernebeln Sie in die
Luft der Wohnraume nur, was Sie auch einnehmen wiir-
den, denn was wir einatmen, wird auch in den Korper
aufgenommen.

HAUSHALT - MEHR ALS SAUBER

Pflanzenwisser schenken Wische, Bettwiasche, Handtii-
chern, Vorhéngen, Polstermdbeln, Schranken usw. durch
leichtes Bespriihen einen angenehmen Duft. Sie kénnen
auch als Biigelspray in das Dampfbiigeleisen eingefiillt
werden. Manche Pflanzenwésser mit desinfizierender
Kraft wie beispielsweise Thymian dienen zur Flichendes-
infektion und zum hygienischen Reinigen, andere wie
Neembaumwasser wirken gegen Milben in Haustextilien.

KUCHE -

DUFTE, DIE DAS ESSEN BELEBEN
Pflanzenwisser sind nicht nur eine Freude fiir die Nase,
sondern auch ein Gaumenschmaus. Die Lust am Essen
hingt zum groflen Teil vom Duft der Speisen ab. Der
Duft der Speisen setzt uns nicht nur in eine erwartungs-
volle Stimmung, sondern er stimmt uns, quasi ungese-
hen, auf die zu erwartenden Speisen ein. Unsere Ver-
dauung wird reflektorisch iiber die Diifte der Speisen
angekurbelt, das »Feuer der Verdauung« entfacht sich,
und die speziellen Verdauungssifte werden vom Korper
bereitgestellt, bevor wir iiberhaupt den ersten Bissen zu
uns genommen haben. Diifte sorgen so fiir eine gute Ver-
dauung der Speisen und tragen zu unserer Gesundheit
bei. Dies vermdgen zum Beispiel die Pflanzenwisser aus
Fenchel, Birwurz, Basilikum und Angelika. Pflanzenwis-
ser werden schon seit Langem als duftende Zutat in der
feinen Kiiche geschatzt. In diesem Bereich wurden sie nie
ganz vergessen. Besonders Rosen- und Orangenbliiten-
wasser werden in der orientalischen und stideuropéi-
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schen Kiiche verwendet. Marzipan bekommt sein feines
Aroma durch Rosenwasser, der sizilianische Osterku-
chen schmeckt vorziiglich nach Orangenbliitenwasser,
und ein Sorbet duftet und schmeckt kostlich durch die
Zugabe von Holunderbliitenwasser. Heute werden in
der avantgardistischen Kiiche Krauter, Gemiise, Holzer
und Friichte in einem Rotationsverdampfer destilliert
und als Aromen fiir die Speisen verwendet. In der Mo-
lekularkiiche werden die frischen Pflanzen meist ohne
Wasser destilliert. Hier kniipft man an eine alte Traditi-
on der Destillierkunst ohne Wasser an, wie sie bereits
Brunschwig 1512 beschrieben hat. Pflanzenwisser las-
sen sich zum Aromatisieren von Speisen leichter dosie-
ren als die dtherischen Ole. Manche Pflanzenwisser
weisen noch eine ganz andere Duft- und Geschmacks-
note auf als das urspriingliche Gewiirz, die Pflanze aus
der sie destilliert wurden. Die Pflanzenwiésser werden in
der Regel nicht mit den Speisen gekocht. Dafiir eignen
sich die Gewiirze selbst. Sie werden fiir kalte Speisen
und zum letzten Nachwiirzen von warmen Speisen,
zum Aromatisieren kurz vor dem Servieren iber die
Gerichte gespriiht oder in Siifispeisen und Eis, auch in
kalte Dipps und Salatdressings eingearbeitet. Sie aroma-
tisieren ganz hervorragend Getranke wie Limonaden,
Smoothies, Drinks und Bowlen. Sie werden im Glas mit
Mineralwasser, Sekt oder Prosecco aufgegossen, oder
man bespriitht das Glas selbst damit. Auch fir Milch-
shakes und Lassi-Mischungen eignen sich die Pflanzen-
wisser sehr gut. Sie passen zu Soja- und Mandelmilch-
getranken.

Es wiirde leider den Rahmen dieses Buches sprengen,
den einzelnen Pflanzenwiéssern weitere Rezepte zur Ver-
wendung in der Kiiche hinzuzufiigen. Deshalb habe ich bei
den Pflanzenportrits jeweils nur Hinweise zu ihrer Ver-
wendung bei bestimmten Gerichten hinzugeftigt. Ich hof-
fe, dies ist Inspiration genug, damit Sie die Pflanzenwis-
ser in der Kiiche selbst ausprobieren und geniefSen kénnen.
Lassen Sie Ihrer Experimentierfreude freien Lauf, genie-
L3en Sie die Diifte beim Essen mit Nase und Zunge.

»Hydrolate sind etwas sehr Schones, sie haben in
der Kiiche eine groffe Zukunft. Gegeniiber den
dtherischen Olen besitzen sie den Vorteil, dass sie
wasserloslich sind und sich zum Beispiel in Suppen
oder Saucen und in Gerichten, die wenig Fett
enthalten, besser dosieren lassen. Hydrolate sind
fliichtig und verlieren ihr Aroma leicht in heifSen
Speisen. Man kocht mit den Hydrolaten, man
verkocht sie nicht.

Sie werden in kalte Speisen wie in Salatsaucen
eingeriihrt oder iiber Fleischgerichte, Salate,
Friichte oder Beilagen gespriiht. Auch Salze
konnen mit Hydrolaten aromatisiert werden.

Hydrolate werden aus Krdutern, Gewiirzen,
Friichten, Gemiise, Fleisch und Holzern destilliert.
Sie dienen auch als Geschmacksverstirker, ein
Kiirbisdestillat beispielsweise fiir eine Kiirbissuppe.
Sie sind Modifikatoren, die den Geschmack einer
Speise in eine bestimmte Richtung lenken, wie
zum Beispiel Rosmarinhydrolat das Aroma von
Aprikosenzubereitungen deutlich unterstreichen
kann. Eine der schonsten Arten, Hydrolate in der
Gastronomie einzusetzen, ist das Verspriihen tiber
Tisch und Gdste. Die Diifte schweben in der Luft,
und man kann multisensorisch geniefSen. Auch
das Aufspriihen auf die Hinde oder den Puls
schenkt ein zusdtzliches Dufterleben beim Essen.
Ich verwende Hydrolate wie Elemente im Fluxus
der radikalen Experimentierkunst fiir ein unge-
wohntes, unverhofft-surrealistisches Erleben der
Speisen. Es tauchen dabei iiberraschende Aromen
beim Essen auf. Man kann zum Beispiel ein weifSes
Eis aus Mascarpone mit Muskatbliiten- oder
Pfefferaroma versehen. Die weifSe Farbe versteckt
den warmen, heifSen Geschmack dieser Gewiirze.«
STEFAN WIESNER, AVANTGARDISTISCHER
NATURKOCH MIT MICHELIN-STERN UND
17 GAULT-MILLAU-PUNKTEN AUS DER SCHWEIZ

WELLNESS -

KORPER UND SEELE GUT TUN

Pflanzendiifte erinnern uns daran, gut mit uns selbst um-
zugehen, uns zu verwohnen und zu pflegen. Dies ist be-
sonders wertvoll in unserer Zeit der Hektik, des Leis-
tungsdrucks und der Beschleunigung. Halten Sie einmal
inne, spriihen Sie sich ein Pflanzenwasser wie Rosengera-
nienwasser, Lavendelwasser oder Lindenbliitenwasser ins



Gesicht. Es ist wie ein zart duftender Friihlingsregen, der
Sie sofort entspannt. Manche Pflanzenwisser eignen sich
als Body Splash, das heifit, sie konnen grof3flichig auf die
Haut oder auf den ganzen Korper gespritht werden -
wunderbar, wenn man sich erhitzt oder gestresst fiihlt
und sehr angenehm zu Beginn eines Tages als belebende
Duftdusche. Pflanzenwdsser eignen sich hervorragend
fur angenehme Badefreuden. Bader mit Pflanzenwéssern
erwirmen, entspannen, stirken Korper und Seele. Die
Pflanzenwisser konnen, im Badewasser verdiinnt, fiir
entspannende oder belebende Vollbiader oder Fuf3- und
Armbider verwendet werden. Mit Tragerolen wie Man-
deldl, Jojobadl oder Aprikosenkerndl verschiittelt, erge-
ben sie eine pflegende Lotion, ein Second Skin, das die
Haut pflegt und verwéhnt.

SAUNA/SPORT - FITNESS UND
GESUNDHEIT UNTERSTUTZEN
Die Pflanzenwisser konnen dem Aufgusswasser in der
Sauna zugefiigt werden. Sie verstromen dann ihre bele-
benden Diifte, um die Atmung zu vertiefen, Erkaltungs-
krankheiten vorzubeugen und die Hautreinigung zu
unterstiitzen.

Beim Sport helfen die Pflanzenwisser als erfrischen-
des oder entspannendes Korperspray oder Body Splash

in Fitnessraumen wie auch drauflen. Bei akuten kleine-
ren Verletzungen, Bluterguss, Prellungen usw. kénnen
die Pflanzenwasser schnelle Hilfe leisten.

KOSMETIK - NATURLICHE PFLEGE FUR
HAUT UND HAAR SELBST HERSTELLEN
Pflanzenwisser konnen - pur oder in Kosmetikproduk-
ten verarbeitet — der Haut und dem Haar Pflege, Schon-
heit und Heilung schenken.

Die Duftmolekiile in den Pflanzenwissern sind so
klein, dass sie auch in tiefere Hautschichten vordringen
koénnen und dort zum Beispiel die Durchblutung anre-
gen oder die Zellregeneration verbessern. Pur oder in
Mischungen sind die Pflanzenwisser natiirliche Par-
fums, die die Ausstrahlung und Schonheit der Trégerin
oder des Tragers unterstreichen. Als Aftershave dienen
sie der duftenden und pflegenden Befeuchtung der
Haut nach der Rasur.

PFLEGEN UND GESUND BLEIBEN -
HILFREICHE PFLANZENWASSER FUR
ZUHAUSE

Die Pflanzenwisser mit ihren sanft heilenden Wirkun-
gen konnen bei vielen verschiedenen Beschwerden im
héuslichen Bereich eingesetzt werden. Kleinere Wun-
den, Sonnenbrand, Insektenstiche, Blutergiisse werden
mit den Pflanzenwéssern bespriiht. Bei Verdauungsbe-
schwerden dienen sie als Einreibungen oder zur Ein-
nahme. Auch in der Babypflege und Kinderpflege sind
die Pflanzenwisser inzwischen beliebt, da sie eine sanfte
Wirkung haben.

GESUNDHEITS-, KRANKEN- UND SENIO-
RENPFLEGE - GUT VERSORGT SEIN

In der Pflege haben sich in unserer Zeit einige Pflanzen-
wisser schon ihren Platz erobert und sich sehr bewdhrt.
Hier werden die Pflanzenwésser im Rahmen der
Aromapflege vermehrt eingesetzt und dienen als beglei-
tende Mafinahme zur Unterstiitzung und Forderung
von Wohlbefinden, Entspannung und Heilung. Sie eig-
nen sich gut zur Hautpflege und férdern die psychische
und physische Gesundheit. Sie konnen als Raum-, Kor-
per- oder Mundspray, fiir Kompressen, Wickel, Bader,
Waschungen usw. eingesetzt werden. Pflanzenwisser
eignen sich zur feuchten Korperpflege wie auch fir
sanfte Streichungen und Einreibungen. Sie kénnen die
Haut pflegen und heilen, auch nach einer Strahlenthera-
pie. Sie kithlen und beruhigen gereizte, juckende Haut.
Trockene, gereizte Schleimhéute kdnnen mit den Pflan-
zenwissern beruhigt und befeuchtet werden. Hebam-
men verwenden inzwischen einige Pflanzenwisser in
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der Geburtsvorbereitung, wiahrend der Geburt und zur
Pflege im Wochenbett. In der Seniorenpflege dienen die
Pflanzendiifte auch zur Belebung und zum Erhalt des
olfaktorischen Gedichtnisses. Das Interesse am Leben
wird dadurch intensiviert oder aufrechterhalten.

Die Pflanzenwisser eignen sich sehr gut zur Luftver-
besserung im Pflegebereich. Auch unangenehme Gertii-
che in Krankenzimmern konnen mit Pflanzenwiéssern
als Raumspray neutralisiert werden. Nicht nur die
Kranken und Pflegebediirftigen fiihlen sich dadurch
wohler, sondern auch Pflegekrifte, Besucherinnen und
Besucher empfinden den Aufenthalt in diesen Rdumen
als spiirbar angenehmer. Bei der Raumbeduftung soll-
ten die Pflanzenwiasser immer wieder gewechselt wer-
den, damit keine GewShnung stattfindet und der Duft
bewusst wahrgenommen werden kann.

Da die Pflanzenwisser leicht verkeimen, muss im
pflegerisch-medizinischen Bereich ganz besonders hy-
gienisch damit umgegangen werden. Die Pflanzenwis-
ser sollten von zuverlassigen Herstellern stammen.

»Von besonderer Wichtigkeit fiir den professionel-
len Einsatz von Pflanzenwdssern ist ein hygieni-
scher Umgang (Verwendung eines Spriihaufsatzes,
ersten Hub in die Luft spriihen) sowie die kiihle
Lagerung (Kiihlschrank) und die Beriicksichtigung
der Haltbarkeit. Es gibt eine Reihe von Vorschrif-
ten und Voraussetzungen, die der professionellen
Aromapflege als komplementdire Pflegemethode
vorausgehen miissen. Von besonderer Wichtigkeit
ist hier das Einverstindnis und der Wunsch des
Patienten.«

EVELYN DEUTSCH, DIPLOMIERTE

GESUNDHEITS- UND KRANKENSCHWESTER

PSYCHIATRIE - SANFTE BEGLEITUNG
Diifte beeinflussen unsere Psyche. Wie neuere wissen-
schaftliche Studien zeigen, konnen sie sogar teilweise
ahnlich wirken wie Psychopharmaka. In der Psychiatrie
wurden inzwischen auch Erfahrungen zum Einsatz von
dtherischen Olen und Pflanzenwiéssern gesammelt und
dokumentiert.

»Hydrolate eignen sich sehr gut als Raumspray
in der Psychiatrie, da sie nicht so intensiv duften,
und somit sind sie bei psychotischen Patienten
gut einsetzbar.«

ROSWITHA KELLER, DIPL. PELEGEFACHFRAU,
DIPL. AROMATHERAPEUTIN SFA

HOSPIZ - PFLANZENDUFTE FUR NAHE
UND FURSORGE

Die lebendigen Diifte der Pflanzen in Form von Pflan-
zenwdssern verwandeln die oft weihelose Niichternheit
von Institutionen wie Krankenhduser und Hospize in
Réume, wo menschliche Néhe und Fiirsorge, aber auch
Angst und Tod einen wiirdigen Rahmen erhalten. Im
Hospiz werden die Pflanzenwésser auch fiir die Mund-
pflege Schwerstkranker verwendet. Sie pflegen, befeuch-
ten und beruhigen die Schleimhéute. Die Pflege und
Reinigung der Haut mit Pflanzenwéssern spielt im Hos-
pizbereich ebenfalls eine wichtige Rolle.

Die wohltuende Wirkung der Pflanzenwisser im
Hospiz konnte ich eindriicklich erleben und dokumen-
tieren. 1994 bot ich dann eine mehrjéhrige Seminarrei-
he zum Einsatz von étherischen Olen und Hydrolaten
fiir die Hospizhelferinnen in Lindau an. In diesem
Hospiz, einem der ersten Hospizgruppen Bayerns,
wurden viele wertvolle Erfahrungen mit atherischen
Olen und Pflanzenwissern gemacht.

»Bettligrige Hospizgdste werden je nach Fall mit
Olmischungen zur Hautpflege (Dekubituspro-
phylaxendl) oder auch bei einem schon bestehen-
den Dekubitus adjuvant mit Wundspray auf
Hydrolatbasis gepflegt. Hydrolate, das heifst,
Pflanzenwdsser werden hdufig bei psychischen
Problemen als Raumspray eingesetzt.«

MAJA DORNIER, HOSPIZLEITUNG,

STATIONARES HOSPIZ

»Die Anwendung von Pflanzenwdssern (Hydro-
laten) im Hospizbereich erlebe ich als wertvolle
Hilfe bei der Pflege und Versorgung schwerst-
kranker Menschen, weil sie pur aufgetragen
werden konnen, sehr angenehm erlebt werden
und mit Spriihflaschen ein sauberes Auftragen
moglich ist. Die gute Wirkung der Pflanzenwis-
ser konnte schon hdufig beobachtet werden, und
auch die Betroffenen sind in der Regel sehr



zufrieden, nicht noch ein Medikament nehmen
oder auftragen zu miissen.«

MARTINA SENG, PFLEGEDIENSTLEITUNG,
STATIONARES HOSPIZ

TIERPFLEGE/TIERHYGIENE -

HILFREICHE ANWENDUNGEN

Die Pflanzenwisser mit ihrem milden Duft und der hei-
lenden Wirkung sind besonders gut zur Pflege und Be-
handlung von Tieren geeignet. Wenn étherische Ole zu
stark sind, kénnen die Pflanzenwisser oft problemlos
verwendet werden.

Ihr milder Duft wird von Tieren, deren Geruchssinn
hochsensibel ist und die #therische Ole manchmal
nicht akzeptieren, oft leichter angenommen. Testen Sie
vor Anwendung eines Pflanzenwassers oder atheri-
schen Ols die Akzeptanz. Geben Sie etwas Pflanzenwas-
ser auf ein Tuch und lassen Sie das Tier daran schnup-
pern. Verwenden Sie fiir Tiere keine Pflanzenwésser
mit Alkohol.

Generell kann man sagen, dass Pflanzenfresser un-
ter den Tieren die Pflanzendiifte leicht akzeptieren. Ist
doch eine Kuh den ganzen Tag auf der Weide mit jhrer
Nase »in den Krautern«. Fleischfresser wie Hunde
oder Katzen haben zwar auch ein extrem sensibles
Riechvermogen, akzeptieren jedoch oft nicht so leicht
die Diifte von étherischen Olen. Die Pflanzenwisser
mit ihren zarten Diiften werden jedoch in den meisten
Fallen angenommen.

Pflanzenwiésser werden vorwiegend zur Fellpflege,
Ohrpflege, zum Abwehren von Insekten, zur Wundbe-
handlung und bei Atemwegserkrankungen eingesetzt.
Sie lassen sich duflerlich wie auch innerlich anwenden,
werden dem Futter oder Trinkwasser zugesetzt oder
zur Inhalation vernebelt oder verspriiht. Pflanzenwis-

ser eignen sich auch gut fiir Auflagen und Kompressen
bei Prellungen, Verstauchungen und Schwellungen.
Die Pflanzendiifte kénnen wie bei den Menschen
auch bei den Tieren auf Stimmungen einwirken. Zur
Beruhigung vor dem Tierarztbesuch kénnen sie leicht
um das Tier herum verspritht werden.Verschreckte Tie-
re beruhigen sich schneller, wenn sie mit beruhigend
wirkenden Pflanzenwissern bespriiht werden.

»Pflanzenwidsser, Hydrolate eignen sich zur
Behandlung von Tieren deshalb so gut, weil sie
eine intensive Wirkung haben und dennoch sehr
sanft und wenig reizend wirken. Hydrolate sind
durch ihren feinen Aufbau fiir sensible Tiere sehr
gut geeignet. Besonders wichtig ist dies bei der
Behandlung mit pflanzlichen Stoffen, die fiir
einzelne Tierarten unvertriglich sind. So ist die
Katze als reiner Karnivore (Fleischfresser) eine
ausgesprochen anspruchsvolle Phytotherapie-Pati-
entin. Sie ist nicht in der Lage, bestimmte pflanzli-
che Inhaltsstoffe zu verstoffwechseln und kann sich
bei unsachgemdfSer Behandlung regelrecht vergif-
ten. Hydrolate sind ausgezeichnet geeignet, um
Katzen phytotherapeutisch zu behandeln. So kann
ein Salbeiwasser zur Wundbehandlung einer
Katze oder eines jungen Tieres viel besser einge-
setzt werden als ein Salbeitee, dessen starke
Gerbstoffe fiir Katzen unvertrdglich sind. Ein
weiteres Beispiel ist die Inhalationstherapie kleiner
Vogel, die sich hervorragend mit Hydrolaten
bespriihen lassen. So atmen sie die sanften Wirk-
stoffe ein, ohne dass diese sie zu sehr belasten.«
ALEXANDRA NADIG, TIERARZTIN,
ANIMAPLANTA - HEILPFLANZENZENTRUM

FUR MENSCH UND TIER
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DIE NERVEN
STARKEN

Das Basilikum wird auch Konigskraut genannt. Dieser
Name leitet sich vom griechischen basileus (zu deutsch
Konig) ab und driickt die hohe Wertschitzung aus, die
Basilikum einst als Gewiirz, aber auch als Heilpflanze
genoss. Vom Wissen {iber die therapeutische Wirkung
des Basilikums ist im Westen wenig erhalten geblieben.
In Indien jedoch geniefit Basilikum noch heute grof3e
Verehrung.

Das Indische Basilikum (Ocimum sanctum), Tulsi
oder Tulasi genannt, ist eine der heiligsten Pflanzen In-
diens und wird als pflanzliche Verkérperung des Got-
tes Vishnu und der Goéttinnen Tulasidevi und Laksh-
mi verehrt. In der ayurvedischen Heilkunst wird diese
Pflanze hochgeschétzt. Man spricht ihr nicht nur viele
Heilwirkungen, sondern auch eine starke magische und
spirituelle Ausstrahlung zu. Sie soll Plitze von negativen
Energien rein halten konnen. Tulsi kann, so heifit es,
Korper und Geist in einen Zustand geistiger Harmonie
versetzen. Man verwendet Tulsi bei Angst und Traurig-
keit sowie bei Kopfschmerzen, Asthma und Krampfen.

Im antiken Griechenland empfahl man Basilikum als
Heilmittel bei Schwindel, zur Stirkung des Sehvermé-
gens und zur Behandlung von Erkaltungskrankheiten.

Spéter in der Klostermedizin wurde das Basilikumkraut
nicht nur als heilende Pflanze fiir die Verdauung und bei
Erkiltungen empfohlen, sondern man sprach dem Ba-
silikum auch eine Wirkung auf das Gemiit zu, und sie
wurde gegen Melancholie eingesetzt.

Das bei uns vorwiegend in der Kiiche verwendete
Europdische Basilikum (Ocimum basilicum) verbinden
wir meist mit italienischen Gerichten wie Pesto oder
Tomaten und Mozzarella. Das Basilikumwasser, das aus
seinen Blittern destilliert wird, duftet schwicher als die
frischen Blatter. Und doch besitzt es eine Wirkung, die
wir gerade in unserer Zeit gut gebrauchen konnen: Es
stiarkt unsere Nerven bei Stressbelastung.
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Basilikum, Européisches Basilikum, Basilienkraut,
Konigskraut, Tulsi

Ocimum basilicum, Ocimum sanctum, Ocimum tenui-
florum, Familie der Lippenbliitengewéchse, Lamiaceae

VORKOMMEN

Ursprung wahrscheinlich Indien. In Agypten seit
3000 Jahren kultiviert. Wird heute im ganzen Mittel-
meerraum angebaut und wichst dort auch wild. Die
Pflanze ist nicht winterhart. Sie benétigt einen sonnigen
Standort. Man kann Basilikum gut in Topfen ziehen.

BESCHREIBUNG
Die einjahrige, 20-80 Zentimeter hohe, buschig wach-
sende Pflanze mit ovalen, eiférmigen, kreuzgegenstan-
digen Blattern mit glattem Blattrand blitht mit weiflen
bis blassrosafarbenen Bliiten von Mai bis September.

Basilikum ist eine sehr kilteempfindliche, wéirme-
liebende Pflanze. Ob drinnen oder drauflen, Basilikum
braucht viel Aufmerksamkeit und Fingerspitzengefiihl,
besonders wenn man es nordlich der Alpen kultivieren
mochte.

Grace Firth (1983) vergleicht das Basilikum mit ihrer
Grof3tante, die extrem empfindlich, leicht verletzt und
diinnhdutig war und dauernd unter kalten Fiiflen litt.

VERWENDETER PFLANZENTEIL
Frisches Kraut. Im Handel werden Pflanzen und Samen
von vielen verschiedenen Basilikumarten angeboten.
Ein besonders fein duftendes Pflanzenwasser ergibt das
Zitronenbasilikum oder Thai-Lemonbasilikum. Das
Indische Basilikum ist im Handel als Pflanze und als
Samen erhaltlich.

GEWINNUNG
Destillation aus dem frischen Kraut, gleich nach der
Ernte. Das Basilikumkraut wird aus dem Wasser her-
aus destilliert. In einem Aromakorb (Kolonne) kann es
leicht verklumpen.

Der Duft des Basilikumwassers ist schwach.Will man
ein starker duftendes Wasser, kann man eine mehrfache
Destillation vornehmen, indem man mit dem Pflanzen-
wasser neue Blitter destilliert.

Das Basilikumwasser kann man selbst herstellen. Es
wird auch im Handel angeboten. Das Pflanzenwasser
aus dem Indischen Basilikum ist ebenfalls im Handel
erhaltlich.

DUFT
Je nach Basilikumart verschiedene Duftnuancen: griin,
krautig, leicht pfeffrig, minzig, nach Anis.

Das Pflanzenwasser aus dem Indischen Basilikum
hat einen eher kampferigen Duft.

INHALTSSTOFFE

Genauere Angaben zu den Inhaltsstoffen im Basilikum-
wasser liegen nicht vor. Das Basilikumkraut beinhaltet
bis 1,5 % étherisches Ol mit bis zu 55 % Methylchavi-
col (Estragol) als eine Hauptkomponente. Auflerdem
Cineol, Linalool, Citral und Eugenol sowie Methylcin-
namat.

pH-WERT
4,4-4.8

HALTBARKEIT
bis zu 8 Monate
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ANWENDUNG

ANWENDUNGSARTEN
Spray: Korperumfeld, Kissen; Aromadiffuser,
Duftlampe, Second Skin, Einnahme

ANWENDUNGSBESCHRANKUNGEN
Basilikumwasser kann auf empfindlicher Haut Reizun-
gen verursachen. Deshalb sollte vor der Anwendung auf
der Haut ein Hauttest in der Armbeuge gemacht wer-
den. Fiir Schwangere, Sduglinge und Kleinkinder ist die
Einnahme des Basilikumwassers nicht geeignet.

Ein Inhaltsstoff des Basilikums, Methylchavicol (Es-
tragol), wird als Einzelstoff vom Bundesamt fiir Risiko-
bewertung als krebserregend eingestuft. Bei der Anwen-
dung in den angegebenen Dosen des Basilikumwassers
sind jedoch (genau wie beim Verzehr von Pesto) keine
Nebenwirkungen zu erwarten.

PSYCHISCHE WIRKUNG

antidepressiv, aufbauend, aufmunternd, entspannend,
entkrampfend, nervenberuhigend, nervenstirkend,
kldrend, stimmungsaufhellend

Der Duft des Basilikums ist wie Balsam fiir die Nerven,
ein wirksamer Anti-Stress-Duft. Er bewirkt eine schnel-
le Hilfe bei allgemeiner psychischer Anspannung wie
auch bei nervésen Magenbeschwerden. Er macht psy-
chisch widerstandsfihiger und fordert die Konzentrati-
onsfahigkeit, zum Beispiel in Priifungssituationen und
bei geistiger Arbeit. Gleichzeitig entspannt der Duft bei
Anspannung, Nervositit und bei Migréne.

Lydia Bosson (2005) empfiehlt das Basilikumwasser
auch bei nervoser Depression. Es kann mit anderen
Pflanzenwissern und dtherischen Olen wie Angelika,
Bergamotte, Douglasie, Eukalyptus, Orangenbliite, Petit
Grain, Rosmarin, Wacholder oder WeifStanne gemischt
werden. Je nachdem, welche Wirkung gewiinscht ist
und welche anderen Diifte zugegeben werden, kann das
Basilikumwasser kldrend, geistig anregend, antidepres-
siv oder beruhigend wirken.

In Amerika wird Basilikum, speziell Tulsi, zurzeit
sehr viel verwendet. Man schétzt die Pflanze als wirk-
sames Adaptogen, das hilft, sich an Stresssituationen
anzupassen, ohne dabei aus dem Gleichgewicht zu ge-
raten. Auch das Europdische Basilikum wirkt in dieser
Weise ausgleichend.

Spray

atherisches Neroliol 6 Tropfen
Basilikumwasser 30 ml
Zitronenverbenenwasser 10 ml
Melissenwasser 10 ml

In einer Sprayflasche das dtherische Ol in den Pflan-
zenwissern verschiitteln.

Als Korperumfeldspray, Kissenspray, in der Duft-
lampe oder im Aromadiffuser verwenden.

Eine Duftmischung zur Stirkung der Nerven in
anstrengenden Zeiten.

Spray
Basilikumwasser 30 ml
Rosenwasser 20 ml

Die Pflanzenwiésser miteinander vermischen.

Einfach Gelassenheit einatmen und sich selbst
verwohnen. Als Korperumfeldspray, in der Duft-
lampe, im Aromadiffuser. Ein angenehmer, beru-
higender und schlaffordernder Duft nach einem
anstrengenden Tag.
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KLARHEIT
Spray

atherisches Wacholderdl, Beeren 2 Tropfen

dtherisches Zitronenmyrtenol 3 Tropfen
atherisches Rosmarindl, wild 2 Tropfen
Basilikumwasser 25ml

Wacholderwasser, Nadeln, Zweige 25 ml

Die itherischen Ole in den Pflanzenwissern gut ver-
schiitteln. Als Raumspray oder Kérperumfeldspray,
verdiinnt in der Duftlampe oder im Aromadiffuser
verwenden.

Ein kldrender, erfrischender Duft, um den Kopf
frei zu machen.
REZEPT: DOROTHEA RUPPRECHT,
KINDERKRANKENSCHWESTER

ENERGETISCHE WIRKUNG
Reinigung, feinstoffliche Aufladung

Das Pflanzenwasser aus dem Indischen Basilikum, Tul-
si, kann Rdume energetisch reinigen und klaren und fiir
spirituelle Arbeit vorbereiten. Es wird dafiir mit ande-
ren Pflanzenwissern und dtherischen Olen wie Weih-
rauch, Iris, WeifSem Salbei oder Rose gemischt.

KORPERLICHE WIRKUNG

antiseptisch, appetitanregend, blihungswidrig,
entkrampfend, entziindungshemmend, schleimlosend,
schweifStreibend

- Verdauung

Das Basilikum hat wie alle traditionellen Gewiirze eine
wohltuende Wirkung auf unser Verdauungssystem. Es
ist in diesem Bereich fiir eine entkrampfende Wirkung
bei Blahungen und stressbedingten Magenbeschwerden
mit Krdampfen zustindig. Oft geniigt in diesen Fallen
die Wirkung iiber den Duft. Das Basilikumwasser, zum
Beispiel mit Lavendelwasser vermischt und als Korpe-
rumfeldspray oder in der Duftlampe angewendet, hat
eine sehr entspannende Wirkung bei nervos bedingten
Verdauungsbeschwerden. Mit Johanniskrautol ergibt
das Basilikumwasser einen entspannend wirkenden
Massagebalsam fiir den Bauchbereich.



ICH FUHL MICH WOHL

Massagebalsam

Johanniskrautol, Mazerat 5ml
atherisches Neroliol 5 Tropfen
Basilikumwasser 4 ml

In einem 10 ml-Flaschchen das therische Ol im Jo-
hanniskrautél verschiitteln. Mit dem Basilikumwas-
ser auffiillen und gut verschiitteln. Vor jeder Anwen-
dung kurz schiitteln, damit sich Wasser und Ol zu
einer Second-Skin-Mischung verbinden. Reicht fiir
1-2 Massagen.

Zur sanften Massage oder Einreibung im Bauch-
bereich oder in die Fufsohlen. Vor der Anwendung
das Fliaschchen in warmem Wasser oder auf der Hei-
zung leicht erwdrmen. Die Mischung »Ich fiihl mich
wohl« wirkt wunderbar entspannend bei nervos be-
dingten Bauchbeschwerden, bei Stressbeschwerden
und Kopflastigkeit. Ein wirkungsvoller Anti-Stress-
Balsam der Wohlbehagen fiir Geist und Korper
schenkt.

Das Basilikumwasser kann auch eingenommen werden.
Bei Blahungen: 1 TL in einem Glas Wasser oder Kamil-
lentee. Langsam schluckweise trinken. Dies wirkt auch
bei Schluckauf. Tagesdosis 1-2 TL. Bei Bedarf nach dem
Essen, kurmiflig 2-3 Wochen lang.

- Erkdltungskrankheiten

Basilikum wird traditionell zur Behandlung bei Erkail-
tungskrankheiten, Husten und Halsschmerzen ver-
wendet. In der Volksheilkunde gilt Basilikum als ein
Heilmittel bei Keuchhusten. Es besitzt eine entziin-
dungshemmende und schleimlésende Wirkung auf die
Atemwege und wird in Form von Inhalationen, ver-
diinnt in heiflem Wasser, eingesetzt. Meist wird es hier-
fiir mit einem anderen Pflanzenwasser mit dhnlicher
Wirkung im Verhaltnis 1:1 vermischt. Zur Schleimlo-
sung hat sich eine Mischung mit Douglasienwasser, Eu-
kalyptus- oder Fenchelwasser bewéhrt. Bei Heiserkeit
kann das verdiinnte Basilikumwasser zum Gurgeln oder
als Rachenspray verwendet werden.

KUCHE

Basilikum regt die Driisentétigkeit und die Peristaltik
im Verdauungstrakt an. Diese Pflanze ist, in der Kii-
che verwendet, Gewiirz, Genuss und Heilung zugleich.
Uberall, wo man frisches Basilikum zum Wiirzen
nimmt, kann auch das Basilikumwasser als Ersatz die-
nen. Es wird iiber Tomatengerichte, Kartoffelauflaufe,
Nudelgerichte gespriiht. Ein Basilikum-Sahneschaum-
Héubchen zum Beispiel auf einer Tomaten- oder Kar-
toffelsuppe verschmilzt zu einem wunderbaren Aroma.
Das Basilikumwasser kann zum Aromatisieren von
Speisen mit anderen Pflanzenwissern wie Limettenwas-
ser, Pfefferminzwasser oder Ysopwasser zu einem wiir-
zig-frischen Gourmet-Aroma-Spray gemischt werden.
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VON BLAUEN GIPFELN
BLICKEN

Wenn der Stress des Alltags tiberhandnimmt, wenn zu
viele Gedanken den Kopf schwer machen, wenn wir
nach einem anstrengenden Tag einfach nicht abschalten
konnen, erinnert uns der befreiende Duft des Laven-
dels daran loszulassen, besonders in Situationen, wenn
uns einfach alles zu viel ist und Uberforderung sich be-
merkbar macht, wenn wir von Hektik getrieben sind
und keine innere Ruhe mehr finden. Dann schenkt der
Lavendel Entspannung und Frische zugleich und lasst
den Stress hinter »blauen Gipfeln verschwinden«. Es ist
ein blaues Wunder, wie er uns mit Leichtigkeit entspan-
nen und die Schwere aus einer Situation nehmen kann.
Lavendelwasser, der Duft gegen Stress, aus dem blauen
Lavendel destilliert, fithrt uns »ins Blaue«, wir konnen
»blau machen« und uns von Anspannung und Stress
erholen. Die Verspannungen l9sen sich, die Atmung
vertieft sich.

Der Name des Lavendels leitet sich ab vom lateini-
schen lavare, reinigen, waschen, da er in rémischen
Zeiten zum Waschen von Kleidung, fiir Bader und zur
Reinigung von Wunden verwendet wurde. Seine reini-
gende Kraft findet aber auch auf der seelischen Ebene
statt. Lavendelduft wirkt kldrend und bereinigend.

Lavendel kann anregen, beruhigen, ausgleichen. Er
scheint alle Gegensatze in sich mit Leichtigkeit zu verei-
nen. Im Lavendel begegnen wir einer feinen und subti-
len, zart ausgleichend wirkenden Pflanzenpersonlich-
keit, die auf unsere Stimmungen und Bedirfnisse
eingeht und uns das, was wir gerade brauchen, zur Ver-
fiigung stellt.

Der Lavendel liebt es, nach oben zu streben. Die
Bliiten stehen an der Spitze eines aufrechten Stangels,
der sie iiber das Kraut und die Erde erhebt. So scheint
die Pflanze wie entriickt und in blau-lila Transparenz
gehiillt. Wenn sie blitht, leuchtet sie schon von Wei-
tem, wenn man sie an ihren Lieblingsstandorten, den
sonnigen, kargen Berghidngen besucht oder wenn man
auf blaue Lavendelfelder blickt. In der Provence, einer
Landschaft, deren Geschichte eng mit dem Lavendel
verbunden ist, schimmert diese Pflanze im Sommer in
grofien Lavendelfeldern iiber der rotbraunen Erde, end-
lose Lavendelreihen schmiegen sich duftend wie blaue
Seide iiber die wellige Landschatft.

Das unverwechselbare Licht dieser Region ldsst den
Lavendel dort besonders intensiv und magisch leuchten.
Maurice Mességué, der franzosische Heilpflanzenexper-
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