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Alle Informationen, Pflanzenbeschreibungen und 
Anleitungen wurden nach bestem Wissen erstellt und 
recherchiert. Die Anwendungen und Rezepturen sind 
erprobt. Es handelt sich bei Wildkräuterrezepturen  
um im Volk von Generation zu Generation weiterge
gebenes und immer wieder adaptiertes Wissen, das 
nicht in jedem Fall wissenschaftlich belegt ist. Es kann 
keine Garantie für die Richtigkeit der Angaben 
gegeben werden. Eine juristische Haftung ist 
ausgeschlossen. Des Weiteren wird keine Haftung für 
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fachmedizinische Behandlung oder Kontrolluntersu
chungen. Bei Beschwerden wenden Sie sich bitte an 
Ihren Arzt und stimmen gegebenenfalls die Anwen
dung von Hausmitteln mit ihm ab.
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Geschmacksverbesserer

Als geschmacksverbessernde Bestandteile 
werden vor allem Kräuter mit ätherischen 
Ölen verwendet. Bei der Auswahl sollte 
aber immer darauf geachtet werden, dass 
die geschmacksverbessernden Kräuter die 
Wirkung der Basis und Begleitkräuter 
nicht stören. Geschmacksgebende Kräuter 
können unter anderem sein:
		Anis
		Fenchel
		Süßholz
		Zitronenmelisse
		Zitronenverbene

Füll- und Schmuckdrogen

Zu den als Füll und Schmuckdrogen ver
wendeten Kräutern gehören unter anderem:
		Erdbeer oder Brombeerblätter, die der 

Teemischung zusätzlich Stabilität geben. 
Das heißt, sie sorgen dafür, dass die 
Kräuter gut durchmischt bleiben und sich 
kleinere Pflanzenteile nicht am Boden 
absetzen.

		Kornblumenblüten, Malvenblüten,  
Ringelblumenblüten, Rosenblüten, die 
dem Tee eine attraktive Farbe und einen 
guten Duft verleihen und damit auch auf 
seelischer Ebene wirksam werden können.

Eine ausgewogene Teemischung  
besteht aus:

		Basismitteln, die die Hauptwirkungs
richtung vorgeben

		Begleitmitteln, die die Hauptwirkung 
unterstützen

		Füll und Schmuckdrogen
		Geschmacksverbesserern

Basis- und Begleitmittel

… sind die wichtigsten Kräuter in der 
Teemischung, denn sie machen maßgeb
lich die individuelle Wirkung des Tees aus. 
Es sollten mindestens 1 bis 3 Basismittel 
verwendet werden und 50 bis 70 Prozent 
der Mischung ausmachen. Hinzu kommen 
1–2 Begleitmittel. Insgesamt, mit Füll, 
Schmuckdrogen und Geschmacksverbesse
rern sollten nicht mehr als sieben Kräuter 
für eine Teemischung verwendet werden, 
da andernfalls nicht alle Kräuter ihre volle 
Wirkung entfalten können.

Diese Grundregeln sind als  
Orientierungshilfe anzusehen.  
Natürlich ist man in der Gestaltung 
seiner Teemischungen völlig frei.
Aus Erfahrung sind Teemischungen 
beliebter, wenn sie Farb, Duft und 
Geschmackselemente enthalten. 
Dabei ist der Übergang von Wirkstoff
drogen, Füll und Schmuckdrogen 
sowie Geschmacksverbesserern oft 
fließend. Will heißen: Ein Kraut kann 
zugleich mehrere dieser Funktionen 
in der Mischung erfüllen.

Basis- und Begleitmittel bestimmen die 
Wirkung
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Schmuckdrogen sind fürs Auge an-
sprechend
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Aromatische Kräuter verbessern den 
Geschmack
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Rosengeranie (Pelargonium graveolens)

Düfte wirken heilsam auf seelischer Ebene 
und damit indirekt auch auf unseren Körper 
und auf unser Wohlbefinden. Duftreize 
setzen in tiefer liegenden Gehirnschichten 
neurochemische Prozesse in Gang, indem 
sie die Produktion verschiedener Boten
stoffe anregen. Je nach Duft können sie 
u. a. beruhigen und entspannen, Schlaf 
schenken, Angst lösen, anregen, motivieren 
und vieles mehr.

SEELENSCHMEICHLER-DUFTKISSEN

Utensilien/Zutaten
1 Schüssel
4 Teile Biodinkelspelzen
2 Teile getrocknete Rosengeranienblätter 
(Pelargonium graveolens)
2 Teile getrockneter Honigklee  
(Kraut und Blüten – Meliotus officinalis  
oder Meliotus albus)
1 Teil getrocknete Duftrosenblüten  
(z. B. Rosa damascena)
Leichter Baumwoll, Nessel oder Leinen
stoff für die Innenkissenhülle
Farbiger, ggf. gemusterter Baumwollstoff für 
die Außenkissenhülle
Nach Belieben Borte/Knopf als Zierde
Stecknadeln, Nähnadeln und Nähgarn oder 
Nähmaschine

Anfertigung
Rosengeranie, Honigklee und Rose grob zer
kleinern und mit den Dinkelspelzen in einer 
Schüssel gut miteinander vermischen.
Stoff für Innenkissenhülle in zwei gleich 
große Quadrate schneiden, z. B. 16 × 16 cm.
Die beiden Quadrate aufeinanderlegen und 
an drei Seiten zusammennähen.
Die DinkelspelzenKräutermischung an der 
offenen Seite in die Innenkissenhülle ein
füllen und zunähen.
Für die Außenkissenhülle ebenfalls 
zwei Quadrate, ggf. etwas größer, z. B. 
16,5 × 16,5 cm ausschneiden. Ist eine Ver
zierung gewünscht, jetzt die Borte und den 
Knopf auf der Oberseite festnähen.
Die Quadrate so aufeinanderlegen, dass 
die „schönen Seiten“ aufeinanderliegen, 
wiederum an drei Seiten zusammennähen 
und wenden.
Zum Schluss das Innenkissen in die  
Außenkissenhülle stecken und die  
offene Seite zunähen. 

Stressreduzierer  

und Stimmungsaufheller

78

Die Rosengeranie wächst bei uns 
nicht wild und hat ihre Heimat in Süd
afrika. In Gärten und Balkonkästen 
lässt sie sich gut kultivieren. Sie ist 
in strengen Wintern nicht winterhart, 
lässt sich aber durch Stecklinge 
vermehren. Ihr Duft hilft überall dort, 
wo etwas aus dem Gleichgewicht 
geraten ist.

Je nach erwünschter Wirkung können 
verschiedene Kräutermischungen in Kissen 
abgefüllt werden. Eine meiner liebsten 
Mischungen besteht aus Rosengeranie, 
Rose und Steinklee, sie ist ein echter 
Seelenschmeichler. Der Duft reduziert 
Stress, besänftigt, wirkt ausgleichend und 
stimmungsaufhellend.
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Knautschen Sie das Kissen bei Bedarf 
und riechen Sie daran oder legen 
Sie es im Bett in Kopfhöhe auf das 
Kopfkissen. Das Kissen kann noch 
zusätzlich mit 1 Tropfen ätherischem 
Rosengeranienöl be duftet werden.

TIPP
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Träum schön
TRAUMKISSEN-DUFTMISCHUNG 

Zutaten
1 Schüssel
3 Teile Biodinkelspelzen
3 Teile getrocknete Duftrosenblüten,  
z. B. Rosa damascena
2 Teile getrockneter Waldmeister  
(Galium odoratum)
2 Teile getrocknete Orangenschale  
(Citrus sinensis)
1 Teil getrocknete Kamillenblüten  
(Matricaria recutita)
1 Teil getrocknete Baldrianwurzel  
(Valeriana officinalis) 
Optional 1 Vanilleschote

Zubereitung
Kräuter, Orangenschale und optional die 
Vanilleschote grob zerkleinern und in der 
Schüssel gemeinsam mit der Baldrianwurzel 
und den Dinkelspelzen vermengen. Die  
Mischung in das Kissen (Anfertigung 
s. S. 78) oder alternativ in ein Baumwoll
säckchen füllen. 

Anwendung: Bei Bedarf das Kissen knaut
schen und daran riechen oder im Bett in 
Kopfhöhe auf das Kopfkissen legen.Echter Baldrian  

(Valeriana officinalis) 
Hanfgewächse (Cannabaceae)

Standort: Feuchte, nährstoffreiche Stand
orte, Ufer, lichte Waldränder

Blütezeit: Juni bis September

Sammelzeit: Wurzeln von zweijährigen 
Pflanzen werden im Herbst nach der Blüte 
ausgegraben.

Wirkstoffe u. a. Ätherische Öle, Gerb
stoffe, Valepotriate, Isovaleriansäure, 
Sesquiterpene, Valeriate (Humulon und 
Lupulon), ätherische Öle, Flavonoide, 
östrogenartige Phytosteroide

BALDRIAN ...

… wurde bereits im Altertum als Heil
pflanze verwendet und ist häufig als 
Wildpflanze anzutreffen.

Er ist eines „der Kräuter“, wenn es um 
Nervosität, Schlaflosigkeit und Unruhezu
stände geht. Hier eignet sich die Wurzel 
wunderbar für die Teezubereitung (Infus, 
Ziehzeit 10 Minuten oder Kaltmazerat, 
Auszugszeit 12 Stunden – Zubereitung, 
s. S. 47–48).

Auch eine Tinktur (Grundrezept s. S. 53) 
gegen Nervosität kann aus der Wurzel 
zubereitet werden. Sie ist darüber hinaus oft 
Bestandteil beruhigender Duftmischungen.

Auch wer unter Prüfungsangst leidet, 
sollte sich den Baldrian einmal genauer an
sehen, denn das Tolle an der Wurzel ist, dass 
sie zwar beruhigt, dabei jedoch nicht müde 
macht, aber die Konzentration steigert.
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Zur „Duftfixierung“ also zur längeren 
Haltbarkeit des Duftes, kann Duft
kissenmischungen noch etwas  
Veilchenwurzel hinzugefügt werden. 
Der Name Veilchenwurzel, unter dem 
sie in Apotheken und Kräuterfach
geschäften verkauft wird, ist etwas 
irreführend, denn eigentlich handelt  
es sich dabei um die Wurzel der  
Deutschen Schwertlilie (Iris germanica).

TIPP
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BLÜTEN-BADEPRALINEN

Zutaten/Utensilien für 15 Pralinen
90 g Kakaobutter
35 g Jojoba oder Mandelöl
Ätherische Öle, max. 40 Tropfen: z. B. 
20 Tropfen Rosengeranie, 10 Tropfen Blut
orange, 10 Tropfen Lavendel fein
15 gepresste Blüten (Pflanzenpresse/Buch)

Equipment
Kochtopf
Hitzebeständiges Glas
Teelöffel/Rührstab
Silikonform à 15 Pralinen

Zubereitung
Kakaobutter im Wasserbad schonend 
schmelzen.
Langsam unter Rühren das Pflanzenöl 
hinzufügen und gut vermischen.
Ein wenig abkühlen lassen, die ätherischen 
Öle hinzufügen, nochmals gut umrühren 
und das flüssige Gemisch in die Silikon
förmchen füllen. Einen kleinen Teil (ca. 1 EL) 
zum Aufkleben der Blüten zurückbehalten.
Die Pralinen in der Silikonform fest werden 
lassen und zum Schluss kurz in den Kühl
schrank oder Gefrierschrank geben, um 
die Pralinen besser aus der Form lösen zu 
können.

Buntes  Badevergnügen
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Zum Schluss die zurückbehaltene Kakao
butterMandelölMischung im Wasserbad 
erwärmen und mit jeweils einem Tröpfchen 
eine Blüte auf jeder Badepraline befestigen.

©
 S

ilj
a 

Pa
rk

e 

Für die Verzierung nur ungiftige Blüten verwenden
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