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Ölkompresse auf die Brust
mit Lavendelöl
����������������������������������������������������������������������������������

Anwendungsgebiete
� Einschlafstörungen
� Unwohlsein
� Migräne, Kopfschmerzen
� Unterstützung der Verdauungsfunktion
� Bronchitis mit Hustenreiz (v.a. zum Ausheilen)

Wirkung
� Schlaffördernd
� Beruhigend
� Entspannend
� Nervenstärkend
� Schmerzlindernd
� Hustenreizstillend

Material
� 1�3 prozentiges Lavendelöl Bsp. Weleda Lavendelöl
� 1 Esslöffel oder Holzmundspatel
� Innentuch: Stück Baumwolltuch oder Longuette
� Kleiner Plastikbeutel
� 1 Wärme�lasche (nur zum Vorwärmen)
� Wärmepolster aus Rohwolle oder Baumwollwatte
� ev. Aussentuch (bsp. Halstuch), oder enganliegendes Kleidungsstück

Durchführung
� ca. 1 Esslöffel Lavendelöl auf das Baumwolltuch oder die Longuette träufeln & verteilen. 

Das Tuch, sollte «satt getränkt» wirken.
� Den Öllappen im Plastikbeutel auf der Wärme�lasche vorwärmen.
� Den Öllappen und das Wärmepolster auf die Brust au�legen.

Anwendungsdauer/ Wiederholungen
� 1 bis mehrere Stunden
� Kann täglich wiederholt werden, sonntags pausieren. Bei durchgehender Anwendung = 

ohne Sonntagspause, nach 3 Wochen 1 Woche pausieren.
� Der gleiche Öllappen kann mehrmals verwendet werden (ca. 2�3 Wochen bei täglicher 

Anwendung). Vor jeder Anwendung wieder etwas Öl auf das Tuch träufeln.

Kontraindikationen
� Unverträglichkeiten/ Allergien gegen Lavendel
� Hautverletzungen, nässende od. Entzündliche Hautveränderungen im Bereich des 

Öllappens

Quellen: 
Wickel und Kompressen, Vreni Brumm & Madeleine Ducommun- Capponi, 2011, AT Verlag. 
Therapeutische Wickel und Kompressen, Monika Fingado, 2006, Natura Verlag

Bollwerk 35, 3011 Bern
078  667  44  10

praxis@a-baumgartner.ch a-baumgartner.ch
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Fussbad
mit Lavendel/ mit Rosmarin
����������������������������������������������������������������������������������

Fussbad mit Lavendel

Anwendungsgebiete
� Einschlafstörungen
� Verspannungen, Verkrampfungen
� Erregungszustände (ev. Mit Herzklopfen)
� Unruhe mit bedrängenden Gedanken

Wirkung
� beruhigend & ausgleichend
� entspannend
� durchwärmend

Material
� Fussbadewanne oder grosser Putzeimer
� Wasser aus dem Wasserhahn
� 10�15 ml Lavendel- Bademilch (Bsp. Weleda) oder 1 Liter Tee aus Lavendelblüten
� grosses Badetuch
� ev. Baby- Badethermometer

Durchführung
� Wasser «gut warm» (ca. 37�38 Grad) in den Eimer füllen, Lavendel- Bademilch oder 

Lavendeltee beigeben.
� Für bequeme Sitzposition sorgen
� Oberschenkel und Hüften mit Badetuch bedecken, damit sie nicht auskühlen.

Anwendungsdauer/ Wiederholungen
� ¼ bis ½ Stunde, solange es als angenehm empfunden wird.
� Kann täglich wiederholt werden, sonntags pausieren. Bei durchgehender Anwendung = 

ohne Sonntagspause, nach 3 Wochen 1 Woche pausieren.

Kontraindikationen
� Unverträglichkeiten/ Allergien gegen Lavendel
� Hautverletzungen, nässende od. Entzündliche Hautveränderungen an den Beinen
� Venenprobleme, z.B. starke Krampfadern, Venenentzündungen

Fussbad mit Rosmarin
Anwendungsgebiete

� Morgenmüdigkeit (Kopfschmerzen, Schwindel, Gefühl nicht richtig wach zu werden)
� arterielle Durchblutungsstörungen
� niedriger Blutdruck
� Einschlafschwierigkeiten, die durch ungenügendes Wachsein am Tag verursacht werden, 

Störungen des Tag- Nacht- Rhythmus. (morgens Rosmarin, abends Lavendel)

Wirkung
� durchwärmend
� durchblutungsfördernd
� wekend & aktivierend
� Kräftigt Herz und Kreislauf, kann den Blutdruck steigern

Kontraindikationen
� Unverträglichkeiten/ Allergien gegen Rosmarin
� Hautverletzungen, nässende od. Entzündliche Hautveränderungen an den Beinen
� Venenprobleme, z.B. starke Krampfadern, Venenentzündungen
� erste Menstruationstage, da die Blutung sehr stark angeregt wird.

Quelle:  Therapeutische Wickel und Kompressen, Monika Fingado, 2006, Natura Verlag

Bollwerk 35, 3011 Bern
078  667  44  10

praxis@a-baumgartner.ch a-baumgartner.ch
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Leberkompresse
mit Frischp�lanzentüchlein
����������������������������������������������������������������������������������

Anwendungsgebiete
� Allgemeine Gesundheitsförderung
� Unterstützung der Lebertätigkeit zur Entgiftung (z.B. beim Fasten)
� Verdauungsschwäche, Appetitlosigkeit
� Allgemeine Erschöpfung
� Depressive Verstimmungen

Wirkung
� Anregend, tonisierend & kräftigend
� Lokal durchwärmend, appetitanregend
� Lokale & re�lektorische Durchblutungsförderung
� Anregung der Lebertätigkeit, Steigerung der Gallensaftsekretion
� Kramp�lösend, entspannend, blähungswidrig

Material
� 1 Wärme�lasche gefüllt mit heissem, nicht kochendem Wasser
� 1 Schafgarbe Frischp�lanzentüchlein (Bsp. Von Alpmed)
� 1 Stück Frischhaltefolie (aus der Küche)
� 1 Halstuch

Durchführung
Wird vorzugsweise nach dem Mittagessen an einem ruhigen, reizabgeschirmten Ort 
angewendet. 

� Die Wärme�lasche mit heissem, nicht kochendem Wasser füllen.
� Das noch eingepackte Frischp�lanzentüchlein auf der Wärme�lasche kurz vorwärmen.
� Das Frischp�lanzentüchlein auspacken und auf die Lebergegend (unterer Bereich des 

Rippenbogens rechts) au�legen.
� Das Frischp�lanzentüchlein mit einem Stück Frischhaltefolie abdecken. (Damit der 

Frischp�lanzensaft von der Haut und nicht vom Halstuch aufgenommen wird.)
� Das Halstuch um den Oberkörper, über das mit Frischhaltefolie abgedeckte 

Frischp�lanzentüchlein wickeln.
� Die Wärme�lasche auf die Lebergegend legen und sich hinlegen.

Anwendungsdauer/ Wiederholungen
� ½ - ¾ Stunde oder solange wie die Kompresse als angenehm warm empfunden wird.
� Kann täglich wiederholt werden, sonntags pausieren. Bei durchgehender Anwendung = 

ohne Sonntagspause, nach 4�8 Wochen 1 Woche pausieren.

Nachbehandlung
� Halstuch, Frischhaltefolie und Frischp�lanzentüchlein entfernen. 
� Lebergegend ev. mit einem neutralen Öl (Bsp. Mandelöl, Olivenöl) einreiben. Dies 

verbessert die Wärmeerhaltung.
� ¼ - ½ Stunde Nachruhen.
� 1 Tasse frischer Schafgarbentee unterstützt die verdauungsfördernde Wirkung.

Kontraindikationen
� Akute Entzündungen im Bauchbereich, plötzliche Bauchschmerzen mit unklarer Ursache .
� Fieber mit unklarer Ursache.
� Hautverletzungen, nässende od. entzündliche Hauterkrankungen im Bereich der 

Kompresse.
� Leberkarzinom, Lebermetastasen, akute Leberentzündung.
� Akute Herz- kreislauf- Erkrankungen, Menschen mit Demenz/ Sensibilitätsstörungen.

Beachte: 
� Die Anwendung am Abend kann zu Ein- oder Durchschlafstörungen führen.

Quellen: 
� Wickel und Kompressen, Vreni Brumm & Madeleine Ducommun- Capponi, 2011, AT Verlag. 
� Therapeutische Wickel und Kompressen, Monika Fingado, 2006, Natura Verlag
� Ratgeber Frischp�lanzenkraft und Gold 13 & 13 & Gold, Urs Reusser, Marianne Krebs, Verena Gerber, Urs Reusser 

Jun., Printgraphic AG Bern, 2. überarbeitete und erweiterte Au�lage 2014
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Nierenkompresse
mit Ingwer
����������������������������������������������������������������������������������

Anwendungsgebiete 
� Wenn man Mühe hat in den Tag zu kommen. 
� vegetative Störungen
� Unruhe, Gereiztheit  löst Gefühle und Anspannungen, kann etwas in Fluss bringen.�

� Neigung zu überstarker Intellektualität (konstitutionelle Nierenbehandlung)
� bei tiefem Blutdruck

Wirkung
� weckend
� langanhaltend durchwärmend
� lokal hautreizend
� lokal und re�lektorisch Durchblutungsfördernd
� regt die Nierenfunktion an
� kreativitätsfördernd

–> Ingwer wärmt im Vergleich zu Senfmehl und Meerrettich milder, tiefer und sanfter.

Material
� Ingwerknolle
� Raffel (aus der Küche)
� 2 Windeleinlagen aus Viskosevlies oder 2 Gazekompressen
� 1 Frotéehandtuch, zum Abdecken beider Kompressen (od.2 Waschlappen)
� 1 Halstuch zum Fixieren
� 1 Waschlappen zum anschliessenden Abwaschen
� 1 neutrales P�legeöl (Bsp. Olivenöl aus der Küche)

Durchführung
Am frühen Vormittag, ev. Sogar vor dem Aufstehen.

� Je etwas Ingwerknolle (ca. 1 Teelöffel) auf die beiden Windeleinlagen oder die 
Gazekompressen raffeln.

� Den geriebenen Ingwer sehr dünn, entsprechend der Au�lage�läche, verteilen & ein 
Päckchen falten.

� Die Päckchen am Rücken links und rechts im unteren Rippenbereich au�legen. 
� Mit dem Frotéehandtuch oder den Waschlappen abdecken.
� Zur Fixation mit dem Halstuch den Körper umwickeln.

Anwendungsdauer/ Wiederholungen
� 20- 30 Minuten –> bei zu intensiver Wärme und oder Hautreizung, muss die Kompresse 

vorzeitig/ sofort entfernt werden!
� Nach dem Entfernen der Kompresse, die Hautstelle mit lauwarmem Wasser abwaschen, 

trocknen und mit einem neutralen Öl einreiben.
� Nur 1 mal täglich anwenden. 
� Nur erneut anwenden, wenn die Rötung vom Vortag nicht mehr sichtbar ist.
� Bei täglicher Anwendung, sonntags pausieren. 

Nachruhen
� 5- 30 Minuten. Dabei möglichst nicht einschlafen, da das Erwachen danach oft schwerfällt.
� Danach aufstehen und aktiv werden. Nach der Anwendung sollte man sich wach, angeregt

und �it fühlen

Kontraindikationen
� Unverträglichkeiten/ Allergien gegen Ingwer
� Sehr emp�indliche Haut oder Hautausschläge, Hautverletzungen im Anwendungsgebiet
� akute Herz- Kreislauferkrankungen, Vorsicht bei Hypertonie
� erste Menstruationstage, da die Blutung stark angeregt werden kann.
� Schwangerschaft
� Bei Hochbetagten und Kindern ist besondere Vorsicht geboten

Quellen: 
Wickel und Kompressen, Vreni Brumm & Madeleine Ducommun- Capponi, 2011, AT Verlag. 
Therapeutische Wickel und Kompressen, Monika Fingado, 2006, Natura Verlag
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