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Basis- und Begleitmittel bestimmen die
Wirkung

Eine ausgewogene Teemischung
besteht aus:

% Basismitteln, die die Hauptwirkungs-
richtung vorgeben

% Begleitmitteln, die die Hauptwirkung
unterstiitzen

% Fill- und Schmuckdrogen

¥ Geschmacksverbesserern

Basis- und Begleitmittel

... sind die wichtigsten Krduter in der
Teemischung, denn sie machen maBgeb-
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 Fiill-,
Schmuckdrogen und Geschmacksverbesse-
rern sollten nicht mehr als sieben Krauter
fur eine Teemischung verwendet werden,
da andernfalls nicht alle Krauter ihre volle
Wirkung entfalten konnen.
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Schmuckdrogen sind fiirs Auge an-
sprechend

Fill- und Schmuckdrogen

Zu den als Fill- und Schmuckdrogen ver-

wendeten Krdutern gehdren unter anderem:

& Erdbeer- oder Brombeerblatter, die der
Teemischung zusatzlich Stabilitat geben.
Das heiBt, sie sorgen dafir, dass die
Krauter gut durchmischt bleiben und sich
kleinere Pflanzenteile nicht am Boden
absetzen.

& Kornblumenbliiten, Malvenbliten,
Ringelblumenbliiten, Rosenbliiten, die
dem Tee eine attraktive Farbe und einen
guten Duft verleihen und damit auch auf

seelischer Ebene wirksam werden kénnen.

Diese Grundregeln sind als
Orientierungshilfe anzusehen.
Natirlich ist man in der Gestaltung
seiner Teemischungen vollig frei.
Aus Erfahrung sind Teemischungen
beliebter, wenn sie Farb-, Duft- und
Geschmackselemente enthalten.
Dabei ist der Ubergang von Wirkstoff-
drogen, Fiill- und Schmuckdrogen
sowie Geschmacksverbesserern oft
flieBend. Will heiBen: Ein Kraut kann
zugleich mehrere dieser Funktionen
in der Mischung erfllen.

© Silja Parke

Aromatische Krauter verbessern den
Geschmack

Geschmacksverbesserer

Als geschmacksverbessernde Bestandteile
werden vor allem Krauter mit atherischen
Olen verwendet. Bei der Auswahl sollte
aber immer darauf geachtet werden, dass
die geschmacksverbessernden Kréuter die
Wirkung der Basis- und Begleitkrduter
nicht storen. Geschmacksgebende Krauter
kénnen unter anderem sein:

& Anis

& Fenchel

& SiiBholz

& Zitronenmelisse

& Zitronenverbene

© Silja Parke
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C
K@&lﬂlgﬁw/ﬂw (Pelargonium graveolens)

Diifte wirken heilsam auf seelischer Ebene
und damit indirekt auch auf unseren Kérper
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 kdnnen sie
u.a. beruhigen und entspannen, Schlaf
schenken, Angst |8sen, anregen, motivieren
und vieles mehr.

78

© Silja Parke

© Silja Parke

Die Rosengeranie wachst bei uns
nicht wild und hat ihre Heimat in Stid-
afrika. In Gérten und Balkonkasten
[sst sie sich gut kultivieren. Sie ist

in strengen Wintern nicht winterhart,
[sst sich aber durch Stecklinge
vermehren. lhr Duft hilft Gberall dort,
wo etwas aus dem Gleichgewicht
geraten ist.

Je nach erwiinschter Wirkung kénnen
verschiedene Krautermischungen in Kissen
abgefiillt werden. Eine meiner liebsten
Mischungen besteht aus Rosengeranie,
Rose und Steinklee, sie ist ein echter
Seelenschmeichler. Der Duft reduziert
Stress, besanftigt, wirkt ausgleichend und
stimmungsaufhellend.

Knautschen Sie das Kissen bei Bedarf
und riechen Sie daran oder legen

Sie es im Bett in Kopfhohe auf das
Kopfkissen. Das Kissen kann noch
zusatzlich mit 1 Tropfen atherischem
Rosengeraniend| beduftet werden.

)

und Stimmungsaufheller

SEELENSCHMEICHLER-DUFTKISSEN

Utensilien/Zutaten

1 Schiissel

4 Teile Biodinkelspelzen

2 Teile getrocknete Rosengeranienblatter
(Pelargonium graveolens)

2 Teile getrockneter Honigklee

(Kraut und Bliiten — Meliotus officinalis
oder Meliotus albus)

1 Teil getrocknete Duftrosenbliiten

(z.B. Rosa damascena)

Leichter Baumwoll-, Nessel- oder Leinen-
stoff fiir die Innenkissenhtille

Farbiger, ggf. gemusterter Baumwollstoff fir
die AuBenkissenhiille

Nach Belieben Borte/Knopf als Zierde
Stecknadeln, Nahnadeln und Nahgarn oder
Nahmaschine

Anfertigung

Rosengeranie, Honigklee und Rose grob zer-
kleinern und mit den Dinkelspelzen in einer
Schiissel gut miteinander vermischen.

Stoff flr Innenkissenhiille in zwei gleich
groBe Quadrate schneiden, z.B. 16 x 16 cm.
Die beiden Quadrate aufeinanderlegen und
an drei Seiten zusammennahen.

Die Dinkelspelzen-Krautermischung an der
offenen Seite in die Innenkissenhiille ein-
fillen und zunahen.

Fir die AuBenkissenhiille ebenfalls

zwei Quadrate, ggf. etwas groBer, z.B.

16,5 x 16,5 cm ausschneiden. Ist eine Ver-
zierung gew(inscht, jetzt die Borte und den
Knopf auf der Oberseite festndhen.

Die Quadrate so aufeinanderlegen, dass
die ,schénen Seiten” aufeinanderliegen,
wiederum an drei Seiten zusammennahen
und wenden.

Zum Schluss das Innenkissen in die
AuBenkissenhiille stecken und die

offene Seite zunahen.



BALDRIAN....

... wurde bereits im Altertum als Heil-
pflanze verwendet und ist haufig als
Wildpflanze anzutreffen.

Erist eines , der Krauter”, wenn es um
Nervositat, Schlaflosigkeit und Unruhezu-
stande geht. Hier eignet sich die Wurzel
wunderbar fir die Teezubereitung (Infus,
Ziehzeit 10 Minuten oder Kaltmazerat,
Auszugszeit 12 Stunden — Zubereitung,
s. S. 47-48).

Auch eine Tinktur (Grundrezept s. S. 53)

gegen Nervositat kann aus der Wurzel

zubereitet werden. Sie ist dariiber hinaus oft
Bestandteil beruhigender Duftmischungen.

Auch wer unter Priifungsangst leidet,

sollte sich den Baldrian einmal genauer an-
sehen, denn das Tolle an der Wurzel ist, dass
sie zwar beruhigt, dabei jedoch nicht mide

macht, aber die Konzentration steigert.

© Silja Parke
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Echter Baldrian
i (Valeriana officinalis)
Hanfgewéchse (Cannabaceae)

Standort: Feuchte, ndhrstoffreiche Stand-
i orte, Ufer, lichte Waldrander

© Bliitezeit: Juni bis September
Sammelzeit: Wurzeln von zweijahrigen

i Pflanzen werden im Herbst nach der Bliite

© ausgegraben.

© Wirkstoffe u.a. Atherische Ole, Gerb-

i stoffe, Valepotriate, Isovaleriansdure,

i Sesquiterpene, Valeriate (Humulon und
¢ Lupulon), dtherische Ole, Flavonoide,
dstrogenartige Phytosteroide

© Silja Parke

Jann schin

TRAUMKISSEN-DUFTMISCHUNG

Zutaten

1 Schissel

3 Teile Biodinkelspelzen

3 Teile getrocknete Duftrosenbliiten,
z.B. Rosa damascena

2 Teile getrockneter Waldmeister
(Galium odoratum)

2 Teile getrocknete Orangenschale
(Citrus sinensis)

1 Teil getrocknete Kamillenbliiten
(Matricaria recutita)

1 Teil getrocknete Baldrianwurzel
(Valeriana officinalis)

Optional 1 Vanilleschote

Zubereitung
Kréuter, Orangenschale und optional die
Vanilleschote grob zerkleinern und in der

Schiissel gemeinsam mit der Baldrianwurzel

und den Dinkelspelzen vermengen. Die
Mischung in das Kissen (Anfertigung

s. S. 78) oder alternativ in ein Baumwoll-
sackchen fiillen.

Anwendung: Bei Bedarf das Kissen knaut-

schen und daran riechen oder im Bett in
Kopfhohe auf das Kopfkissen legen.

— ol TIPP

Zur ,Duftfixierung” also zur ldngeren
Haltbarkeit des Duftes, kann Duft-
kissenmischungen noch etwas
Veilchenwurzel hinzugefigt werden.
Der Name Veilchenwurzel, unter dem
sie in Apotheken und Krauterfach-
geschaften verkauft wird, ist etwas
irreflihrend, denn eigentlich handelt

es sich dabei um die Wurzel der
Deutschen Schwertlilie (Iris germanica).
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Buntes BGMWL

BLUTEN-BADEPRALINEN

Zutaten/Utensilien fiir 15 Pralinen

90 g Kakaobutter

35 g Jojoba- oder Mandeldl

Atherische Ole, max. 40 Tropfen: z.B.

20 Tropfen Rosengeranie, 10 Tropfen Blut-
orange, 10 Tropfen Lavendel fein

15 gepresste Bliiten (Pflanzenpresse/Buch)

Equipment

Kochtopf
Hitzebestandiges Glas
Teel6ffel/Riihrstab
Silikonform & 15 Pralinen

© Silja Parke
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Fur die Verzierung nur ungiftige Bliten verwenden

Zubereitung

Kakaobutter im Wasserbad schonend
schmelzen.

Langsam unter Riihren das Pflanzendl
hinzufligen und gut vermischen.

Ein wenig abktihlen lassen, die atherischen
Ole hinzufiigen, nochmals gut umriihren
und das fllssige Gemisch in die Silikon-
férmchen fiillen. Einen kleinen Teil (ca. 1 EL)
zum Aufkleben der Bliiten zurlickbehalten.
Die Pralinen in der Silikonform fest werden
lassen und zum Schluss kurz in den Kiihl-
schrank oder Gefrierschrank geben, um
die Pralinen besser aus der Form lésen zu
kénnen.

© Silja Parke

Zum Schluss die zuriickbehaltene Kakao-
butter-Mandeldl-Mischung im Wasserbad
erwdrmen und mit jeweils einem Tropfchen
eine Blite auf jeder Badepraline befestigen.
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