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Namen 
Lemon Balm, Melisse 

 
Beschreibung 

Familie Lamiaceae/Labiatae, Lippenblütler: mehrjährige, duftende Pflanze. Liebt Halbschatten und 
feuchte Böden. Die Stängel sind biegsam. Die Blätter sind zart. Die Blüten sind klein, weiss. Blatt und 

Blüte duften. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Analytik und Wirkung 

Ätherisches Öl mit Citral, Citronellal, Geranial, Neral, Linalool, Caryophyllenen und Pinenen. 
Flavonoide, Terpene, Rosmarinsäure, Luteolin.1–5  

Wirkungen über das cholinerge System (muskarinische Rezeptoren) und das glutaminerge System 
(GABA-Rezeptoren) sind nachweisbar.6–8  

Zitronenmelisse wirkt muskelberuhigend, sedierend, Schlaf-verbessernd und anxiolytisch.9–12 
 
 

Gesamtinformation 
Selbständige, wandernde Pflanze mit Vorliebe für etwas feuchte halbschattige Bereiche. Rasch 

wirkend, aber auch rasch entschwunden. 
 
 

Erfahrung 
Entspannende, ausgleichende und fröhlich stimmende Pflanze. Hilft bei Muskelverspannungen, 
allgemeiner Unruhe und Schlafstörungen. Kann gut mit Passionsblume und Lavendel kombiniert 

werden. 
 
 

Vorsicht 
Das ätherische Öl der Zitronenmelisse ist sehr rasch evaporiert. Trocknen und Aufbewahren sind mit 

einem deutlichen Wirkverlust verbunden. Am besten auf dem Balkon, im Garten Zitronenmelisse 
anpflanzen und direkt verwenden. 
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