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Wassind
atherische Ole?

Wiihrend die Pflanzenheilkunde die ganze Pflanze oder deren Extrakt
benutzt, geht es in der Aromatherapie nur um ganz bestimmte, hochwirk-
same Pflanzensubstanzen — um die dtherischen Ole. Diese winzigen
Oltrépfchen werden in kleinen Driisen an verschiedenen Stellen der Pflanze
gebildet. Manche dieser Essenzen entfalten ihren Duft erst, wenn man die
Bldtter mit der Hand zerreibt, andere hingegen ziehen mit ihren Duftwirk-
stoffen schon von Weitem die Insekten an.

Die Oldriisen befinden sich jedoch nicht nur in den Bléittern und Bliiten der
Pflanzen, sie konnen sich an ganz unterschiedlichen Stellen entwickeln -
auf der AufSenseite oder im Inneren der Wurzeln, im Holz oder im Harz
eines Baumes sowie in den Friichten oder Samen einer Pflanze. Durch Des-
tillation dieser Pflanzenteile entstehen dann die in der Aromatherapie ver-

wendeten dtherischen Ole.



Bedeutung fiir Pflanze und Mensch

Duftende Pflanzenseele

Atherische Ole enthalten die Lebenskraft der Pflanzen in konzen-
trierter Form. Schon das Wort dtherisch — abgeleitet vom griechischen
»aither« wie »Himmelsluft« — deutet darauf hin, dass es sich hier um
etwas Fliichtiges, nicht Fassbares handelt. Gleichzeitig sind atherische
Ole jedoch etwas sehr Wesentliches, da sie fiir den Dulft einer Pflanze
entscheidend sind. Deshalb gelten itherische Ole als duftende Seele
der Pflanzen. Ahnlich dem Prinzip des Mikro- und Makrokosmos
sind diese Duftsubstanzen eine vollstandige organische Einheit, die
alle charakteristischen Merkmale der Pflanze enthilt. Sie spiegeln
quasi die Personlichkeit oder den Geist der Pflanze wider.

Wohlgeriiche fiir Kérper, Geist und Seele

Die Wirkung auf den Menschen findet in erster Linie auf einer ho-
heren, feinstoftlicheren Ebene statt. Sie ist sehr subtil und tief grei-
fend zugleich. Was immer Sie mit einer Essenz bezwecken wollen
- ihre Energie wird stets auch den Geist und das Gemiit erreichen,
unabhingig von ihrer Wirkung auf die kérperlichen Funktionen.

Die Pforte zur Seele
Atherische Ole sind auch Informationstriger. Sie {ibermitteln
bestimmte Schwingungen. (Anliche werden in der Bach-Bliiten-

Vorkommen von Duftstoffen in Pflanzenteilen

Eine kleine Ubersicht dariiber, in welchen Teilen der Pflanze welche dthe-
rischen Ole entstehen:

Blatter  bei Melisse, Salbei, Thymian, Eukalyptus, Rosmarin, Lemongras
Bliten beiJasmin, Kamille, Rose, Orangenbliite

Schalen bei allen Zitrusfriichten

Holz bei Sandelholz, Zedernholz, Mandarinenholz

Wurzeln bei Vetiver, Ingwer, Iriswurzel, Angelikawurzel

Rinde  beiZimtrinde

Harz bei Myrrhe, Styrax, Tolubalsam

Wirkung auf Geist und Seele 7

Da Essenzen im Wesent-
lichen aus Kohlenwas-
serstoffverbindungen
bestehen, verdunsten sie
an der Luft sehr rasch. Zu
ihrer Entstehung brauchen
sie das Licht und die Wéirme
der Sonne, weshalb die
meisten Pflanzen, aus
denen ditherische Ole
gewonnen werden, in slid-
lichen Léndern wachsen.



Das Einatmen von
dtherischen Olen ist die
effektivste Heilmethode in
der Aromatherapie. Denn
der Geruchssinn reagiert
schneller als jeder andere:
Uber das limbische System
erreichen die Duftstoffe di-
rekt das GroBBhirn, und die
Wirkung setzt sofort ein.

therapie oder in der Homoopathie ganz gezielt eingesetzt.) Auch
die Aromatherapie nutzt die vitalen und geistigen Schwingungen
der Pflanzen. Riechen Sie einmal an einem Fldschchen eines éthe-
rischen Ols. Fast augenblicklich spiiren Sie die Wirkung, die Kor-
per, Geist und Seele gleichermafien umfasst. Diese Pflanzenessen-
zen tiberfluten Sie gewissermafien mit ihrer positiven Schwingung
und stimmen Sie um. Alltagssorgen schrumpfen, negative Gedan-
ken, depressive Lethargie und Niedergeschlagenheit verfliichtigen
sich, Gefithle werden heller und lichter. Es fillt Thnen leichter, sich
zu entspannen, die Schonheit des Lebens zu erkennen und zu ge-
niefSen sowie in globalen Zusammenhingen zu sehen.

Duftende Heilkraft

Auch dem Korper, seinen Organen und Funktionen {ibermitteln
die Pflanzenessenzen ihre positive Energie. Sie stirken die Selbst-
heilungskrifte des Menschen im ganzheitlichen Sinn, damit er
besser mit Krankheiten fertig werden kann. Atherische Ole wirken
u. a. beruhigend, anregend, ausgleichend, krampflosend, schmerz-
lindernd und entziindungshemmend. Manche von ihnen steuern
die Vermehrung und Erneuerung von Korperzellen und haben
damit einen zellstimulierenden Effekt wie beispielsweise Lavendel,
Geranie, Ysop und Salbei.

Einer der Viter der Aromatherapie, Jean Valnet, behauptete
sogar, dass diese Pflanzen Krebs verhindern konnen. Atheri-
sche Ole wirken zudem auch schmerzstillend. Sie aktivieren die
korpereigenen Endorphine und regen dadurch den Korper an,
selbststandig den Weg in Richtung Gesundheit und Heilung ein-
zuschlagen.

Viele atherische Ole wirken auch auf die Libido, indem sie die
Lebensenergie, Sinnlichkeit und Sexualitdt anregen. Die in ihnen
enthaltenen Pheromone wirken als biologische Signal- oder Lock-
stoffe. In der Aromatherapie gelten die dtherischen Ole von Ylang-
Ylang, Jasmin und Rose als intensivste Aphrodisiaka. Ihre Heil-
energie umfasst dabei alle Seinsbereiche — auch das Nervensystem
und die Psyche.

8 Wassind itherische Ole?



Harmonie durch Wohlgeriiche

Besonders beliebt ist die Aromatherapie wegen ihrer entspannen-
den Wirkung auf das gestresste Nervensystem. Viele Ole stimu-
lieren den Sympathikus und den Parasympathikus oder harmoni-
sieren beide gleichermaflen und bringen damit Korper, Geist und
Seele in jenen ausgeglichenen Zustand, in dem sich die Selbsthei-
lungskrifte voll entfalten konnen. Auf der mentalen Ebene konnen
dtherische Ole die Gehirnfunktion anregen oder beruhigen. Be-
wusstheit, Logik, Aufmerksamkeit, Konzentration und Intuition
werden dadurch positiv beeinflusst.

Atherische Ole versorgen uns mit feinstofflichen Energien und
wirken entsprechend auf unsere feinstofflichen Kérper und Ener-
giezentren. Auch die beiden Prinzipien Yin und Yang sowie die
Elemente Feuer, Wasser, Luft und Erde der Pflanzen (Seite 38 f.)
tibertragen sich auf den Menschen, wenn er itherische Ole anwen-
det.

Auch wenn die Behandlungsmoglichkeiten mit Duftolen sehr viel-
schichtig sind, eines haben sie alle gemeinsam: Sie sind auf Har-
monie und ganzheitliche Gesundheit ausgerichtet.

Aromatherapie oder Aromatologie?

Aromatherapie wird definiert als »die therapeutische Verwendung von
Duftstoffen entsprechend den Prinzipien der Naturheilverfahren«. Diese
Therapie beinhaltet Massagen, Inhalationen, Bader, Tees und Raumbeduf-
tung. In der Praxis gibt es zur Zeit noch wenige Heilkundige, die sich aus-
schlief3lich auf Aromatherapie spezialisiert haben. Haufiger verwenden
Heilpraktiker und Korpertherapeuten Aromatherapie als zusatzliche oder
erganzende Methode zu anderen Heilverfahren. Die Bezeichnung »Aro-
matherapeut« im Sinne einer therapeutischen Anwendung und Tatigkeit
darf in Deutschland nur von Heilpraktikern und Arzten mit entsprechen-
dem Fachwissen verwendet werden.

Aromatologie hingegen ist das Grundlagenwissen Uber die Herstellung,
Zusammensetzung und Anwendung nattrlicher Duftstoffe. Hier geht es
um die Erzeugung hochwertiger Parflims, aromatischer Koérperéle und
anderer Duftprodukte.

Entspannend oder konzentrationsfordernd 9

Atherische Ole kénnen mit
ihren Duftstoffen nicht nur
Wohlgertiche verbreiten,
die unserem Geruchssinn
schmeicheln. Sie haben viel-
mebhr eine tiefer gehende
Wirkung auf Kérper, Geist
und Seele des Menschen.



Die Heilwirkung eines
dtherischen Ols auf den
Menschen steht in direktem
Zusammenhang mit der
Funktion des Ols fiir die
Pflanze. So hilft beispiels-
weise Lavendel6l nicht nur
dem Lavendel bei der Ab-
wehr von Schddlingen und
bei der Ausscheidung von
Giftstoffen, es wirkt auch
beim Menschen antimikro-
biell und entgiftend.

Fiir jeden Korperbereich das richtige Pflanzenteil

Atherische Ole regulieren die Stoffwechselvorginge in den Pflanzen
und schiitzen sie vor Krankheiten und Parasiten. Auch bei der Be-
fruchtung spielen sie eine wichtige Rolle. Diese unterschiedlichen
Funktionen der Duftsubstanzen stehen in engem Zusammenhang
mit ihrer Heilwirkung auf den Menschen. So haben beispielsweise
die antiseptischen Inhaltsstoffe des dtherischen Ols einer Pflanze,
die diese vor Schadlingen und Krankheitserregern bewahrt, beim
Menschen eine entsprechende Wirkung: Sie starken die Immunab-
wehr des Organismus und toten geféhrliche Keime ab.

Die Phytotherapie ordnet einzelne Pflanzenteile bestimmten Kor-
perregionen des Menschen zu. So entsprechen die Bliiten der
Pflanze dem Kopf, die Bldtter und Sprosseregion dem Oberkéorper,
und die Wurzeln finden ihre Entsprechung im Unterkérper. Dar-
aus ergeben sich unterschiedliche Anwendungsbereiche.

Die Inhaltsstoffe
Atherische Ole sind sehr wirksame und zugleich ungeféhrliche
Antibiotika. Denn nahezu alle weisen keimtétende Eigenschaften

Wirkung unterschiedlicher Pflanzenteile auf den Korper

% Atherische Ole aus Fruchtschalen - etwa Bergamotte und Zitrone — mit
ihrer frischen, spritzigen und leichten Note haben eine starke Wirkung
auf den Kopfbereich mit seinen Sinnesorganen. Sie beeinflussen die
geistige Ebene des Menschen, steigern die Konzentrationsfahigkeit
und die Wahrnehmung. Sie sind die Lichtbringer fur das Gemiit und
wirken sehr aufhellend auf depressive Verstimmungen.

# Blutenole wie Neroli, Rose und Geranie haben einen positiven Einfluss
auf die Geflihlsebene. Sie wirken I6send und harmonisierend bei ange-
stauten Gefiihlen und antidepressiv. Diese Ole bringen Heilung bei emo-
tionalen Schocks und 6ffnen das Herz fiir die Schénheit des Lebens.

% Krduterdle wie Rosmarin unterstiitzen die aktive Verarbeitung von Pro-
zessen, fordern die Durchsetzungskraft und geben dem Kérper sehr
viel Kraft und Energie.

#* Holz- und Wurzel6le wie Patschuli starken die korperliche Kraft und
Erdverbundenheit.

10 Wassind dtherische Ole?



auf: Sie bekdmpfen Bakterien, Viren und teilweise sogar Pilze. Spit-
zenreiter unter den Olen sind dabei Teebaum, Manuka und Oliba-
num, die einigen synthetischen Antipilz- und Desinfektionsmit-
teln tberlegen sind. Manche Essenzen enthalten Hormone oder
hormonihnliche Substanzen.

Die chemische Zusammensetzung der dtherischen Duftstoffe ist sehr
komplex. Sie bestehen aus Terpenen, Estern, Alkoholen, Phenolen,
Aldehyden, Ketonen und organischen Sauren. Manche Ole enthalten
Hunderte von Substanzen, die im Einzelnen oft noch nicht erforscht
sind. Man weif3 allerdings, dass étherische Ole synergistisch wirken.
Thre Heilkraft beruht auf einer ganz bestimmten Kombination ihrer
Inhaltsstofte, deren Energien sich gegenseitig verstarken.

Wie gelangen die dtherischen Ole in den Kérper?

Schon einer der éltesten Aromakundler, René-Maurice Gatte-
fossé, wusste: Pflanzenessenzen werden zwar auf die Haut auf-
getragen, doch ihre Heilkraft dringt schnell in unser Innerstes.
Auch wenn man sich kaum vorstellen kann, dass eine aufierliche
Bauchmassage den Darm erreichen und heilen soll - es ist so,
und man kann es sogar erkliren. Denn bei der Entwicklung des
menschlichen Embryos werden Gehirn, Nervensystem und Sin-
nesorgane gemeinsam mit der Haut aus dem dufleren Keimblatt
gebildet. Diese beiden Bereiche bleiben das ganze Leben mitein-
ander verbunden. Die Haut kann entsprechend die dtherischen
Stoffe iiber ihr Nervensystem an die darunter liegenden Organe
weiterleiten.

Der zweite, direktere Weg, iiber den die Essenzen uns erreichen,
geht {iber die Nase und den Geruchssinn. In dem Augenblick, in
dem wir die Duftstoffe wahrnehmen, haben sie bereits das lim-
bische System erreicht, jenen Teil des Gehirns, vom dem aus un-
sere Gefithlswelt gesteuert wird. Unser Geruchssinn steht also in
direkter Verbindung mit unserem emotionalen Zustand, unserer
Fantasie und unserem Gedachtnis. Dies erklart, warum Diifte so
schnell und direkt Gefiihle und gefiihlsbetonte Gedanken wecken:
Sie 6ffnen das Tor zum Unbewussten.

Das Tor zum Unbewussten 11

Salbei besitzt pflanz-
liche Ostrogene und gilt
deshalb als traditionelles
Mittel zur Regulierung der
Menstruation. Uber den
Riechsinn stimuliert es die
Hypophyse zur Ausschei-
dung von Hormonen.

Essenzen wie Lavendel,
Neroli, Rose und Ylang-
Ylang wirken sehr stark
auf die Psyche und sind ein
wunderbarer Seelenbalsam
bei Unruhe und Stress.
Jasmin wirkt erhebend
und euphorisierend und
gilt als Geheimtipp gegen
depressive Stimmungen
und Angste.



Uberlieferungen aus

dem alten Griechenland
besagen, dass bestimmte
heilige Pflanzen nur fiir
religiése Weihungen
verwendet werden durften.
Diese Bevorzugung finden
wir heute noch. So gelten
Myrrhe und Weihrauch
nach wie vor in erster Linie
als religi6se Diifte.

Die Geschichte der Aromastoffe

Gottliche Duifte

Die Aromakunde entstand vor iiber 6000 Jahren in den Tempeln
Agyptens, der Geburtstitte der Medizin und Parfiimherstellung.
Duftstoffe hatten bei den Agyptern eine grofie spirituelle Bedeu-
tung. Sie galten als Symbole von Géttlichkeit, Reinheit, Kraft und
Macht. Um in den Genuss dieser Krafte zu kommen, scheuten die
Pharaonen keine Miihe, an die Essenzen heranzukommen. Kamel-
karawanen und Schiffsflotten brachten die begehrten Substanzen
aus dem heutigen Indien und dem Himalayagebiet in das Reich
am Nil.

Duftende Essenzen begleiteten die Agypter jedoch nicht nur ihr gan-
zes Leben lang, sondern auch beim Sterben und bis iiber den Tod hi-
naus. Bei den Einbalsamierungen wurden Ole aus Zedernholz, Zimt
und Myrrhe benutzt, die Sarge waren aus libanesischem Zedernholz
gefertigt und boten damit einen zusitzlichen Schutz vor Insekten.
Atherische Ole sind der Grund, warum die Mumien der Pharaonen
tiber Jahrtausende vor Verwesung und Zerfall geschiitzt waren.

Wohlgeriiche mit langer Tradition

Die alten Agypter waren es auch, die die Kunst der Massage prak-
tizierten und sich als Erste auf Hautpflege und Kosmetik speziali-
sierten. Das Wissen um die Anwendung aromatischer Substanzen
breitete sich von Agypten nach Israel, Griechenland und iiber den
gesamten Mittelmeerraum aus. Die alten Romer, mehr auf sinnli-
che Geniisse denn auf Spiritualitit bedacht, benutzten die atheri-
schen Ole vor allem als Bade-, Massage-, Parfiim- und sicherlich
auch als Liebesdiifte. Allerdings ist auch tiberliefert, dass die Gla-
diatoren sich vor ihren Kdmpfen mit Thymian einrieben, um ihren
Mut und Siegeswillen zu stiarken.

Auch in dem jahrtausendealten Palast von Knossos auf Kreta wur-
den in Stein gemeiflelte Bilder aromatischer Pflanzen entdeckt. Sie
lassen darauf schlief3en, dass auch in dieser Kultur Aromatherapie
betrieben wurde.

12 Wassind itherische Ole?



Siegeszug durch Europa

Wihrend es im Fernen Osten niemals verloren ging, verfiel das alte
Wissen um die Duftstoffe hingegen in Europa mit dem Niedergang
des romischen Reiches. Erst im 11. Jahrhundert brachten arabi-
sche Gelehrte und Alchimisten ihre Kenntnisse iiber die Herstel-
lung und Verwendung von Essenzen wieder nach Europa.

Im Mittelalter schiitzte man sich durch Verbrennen von Wacholder
vor der Pest. Allen voran stimmte die heilige Klosterfrau Hildgard
von Bingen ihr Loblied auf verschiedene Krauteressenzen an. Spa-
ter, in den Konigshausern der Rennaissance, schitzte man die Ole
vor allem wegen ihres Duftes.

Die Renaissance der Aromen

Anfang unseres Jahrhunderts begannen Forscher, das uralte Wis-
sen mit wissenschaftlichen Methoden zu untersuchen. R. M. Gat-
tefossé begriindete die Aromatherapie, die jedoch erst 1964 mit
dem Buch von Dr. Jean Valnet »Aromatherapie« Einzug in die Of-
fentlichkeit hielt. Doch auch dann fiithrte sie noch etliche Jahre ein
Nischendasein. Die wohltuende Wirkung natiirlicher dtherischer
Ole findet heute Anwendung im Wellnessbereich, in der Gesund-
heitsvorsorge und in der komplementédren Medizin.
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Aromatherapie auf dem Vormarsch 13

Das Grundwissen (iber die
Aromatherapie stammt
aus dem Fernen Osten:
Der grof3e persische

Heiler Avicenna gilt als der
Erfinder der Destillation zur
Gewinnung von Pflanzen-
essenzen. Er lehrte auch
liber die feinstoffliche und
harmonisierende Wirkung
dtherischer Ole.

Bereits die Agypter ver-
setzten ihr Badewasser mit
wohlriechenden Duftélen.



Aromastoffe
in der Praxis

Ob als duftendes Bad, wohlriechendes Heilmittel, entspannendes Massageol
oder betorender Raumduft: Atherische Ole bieten eine Fiille von Anwen-
dungsmoglichkeiten. Das Entscheidende an der Aromatherapie ist, dass
nicht nur korperliche Bediirfnisse erkannt und behandelt werden, sondern
auch emotionale und spirituelle. Der Mensch wird als Ganzes betrachtet,
und es wird versucht, seine innere Harmonie, die durch eine bestimmte
physische oder psychische Beschwerde gestort ist, wieder auszugleichen. So
werden mit den Duftanwendungen sowohl die Symptome einer Erkrankung
oder eines Unwohlseins als auch die Ursachen bekdmpft — auf sanfte und

natiirliche Weise.



Anwendung der Aromen

Wohnraumaromatisierung

Zur Aromatisierung von Wohn-, Arbeits- und Geschéftsraumen
werden drei bis 15 Tropfen einer Essenz oder einer Mischung von
Essenzen in einer Aroma- oder Duftlampe verdunstet. Aromalam-
pen gibt es aus Keramik, Glas, Metall und Alabaster. Sie bestehen
meist aus einem Unterteil und einer dariiber gesetzten, oftmals
losen Schale. Im Unterteil befindet sich als Warmequelle ein Tee-
licht oder eine elektrische Glithbirne. In die Schale gibt man etwas
Wasser und einige Tropfen itherisches Ol. Die Wirme lisst das
aromatisierte Wasser verdunsten und der ganze Raum wird mit
Duft erfullt. Die Qualitdt der Raumluft wird durch die Verduns-
tung therischer Ole enorm gesteigert. Duftlampen sind also nicht
nur im Privathaushalt, sondern auch in Schulen, Heimen und Kli-
niken sowie in Biiros sehr hilfreich.

Die Wirkung der Ole iiber die Duftlampe ist sehr sanft und sollte
tiber einige Stunden erfolgen. Beriicksichtigen Sie dabei jedoch,
dass eine stindige Aromatisierung der Raume bei empfindlichen
Personen Kopfschmerzen und Ubelkeit verursachen kann. Geben
Sie in die Verdunsterschale von Duftlampen auch nur Wasser und
reine dtherische Ole, niemals andere Stoffe.

Inhalation

Das Inhalieren dtherischer Ole ist ein altes Hausmittel gegen jed-
wede Art von Atemproblemen.

Die bequemste Art der Inhalation ist, einfach drei bis vier Tropfen
einer Essenz auf ein Tuch zu traufeln, daran zu riechen und dabei
mehrmals tief durchzuatmen.

Fiir ein Gesichtsdampfbad geben Sie heifies Wasser in eine Schiis-
sel und mischen drei bis sechs Tropfen Essenz dazu. Bei stark
wirksamen Olen wie Thymian, Minze, Pfeffer oder Zimt geniigt
bereits ein Tropfen. Schlief}en Sie dann die Augen, decken Sie ein
Handtuch tiber den Kopf, beugen Sie sich nach vorne tiber das Ge-
fafl und atmen Sie einige Minuten lang mehrfach tief durch.

Einfach zu handhaben 15

Aus Sicherheitsgriinden
eignen sich kerzenbetriebe-
ne Duftlampen nicht fiirs
Kinderzimmer. Hierfiir sind
elektrische Aromaverduns-
ter sinnvoller.

Vorsicht: Bei Asthma sollten
Sie nicht inhalieren, da der
konzentrierte Dampf Ersti-
ckungsanfdlle verursachen
kann.



Anregende Badezusdtze
sind Rosmarin und
Wacholder, entspannende
Lavendel, Melisse und
Ylang-Ylang. Bei emp-
findlicher Haut sollten Sie
hautpflegende Ole wie
Patschuli mit einem Zusatz
von Molke verwenden.

Massagen an sich entspan-
nen die Muskeln, verstdrken
den Lymphfluss und damit
die Entgiftung und wirken
sehr wohltuend auf die
Psyche. Verbindet sich die-
ser positive Effekt mit den
Heilkrdften der dtherischen
Ole, stellen sich aulBerge-
wohnliche Erfolge ein.

Aromatische Bader

Bei einem aromatischen Bad gelangen dtherische Ole iiber die
Nase und iiber die Haut in den Korper. Die Wirkung der Essenzen
wird durch das warme Wasser noch gesteigert.

Lassen Sie erst Wasser in die Wanne laufen, bevor Sie die atheri-
schen Ole zugeben, damit diese nicht vorzeitig verdunsten. Das
Wasser sollte nicht zu heifd sein (zwischen 36 und 39 °C). Fiir ein
Vollbad geniigen fiinf bis zehn Tropfen étherisches Ol Bei stark
durchblutungsférdernden Essenzen wie Zitrusélen sind ein bis drei
Tropfen ausreichend. Da étherische Ole die Haut reizen kénnen und
zudem schlecht wasserldslich sind, sollten sie als Badezusatz immer
in einer Trigerlosung (Seite 19f.) verdiinnt werden. Dazu 16sen Sie
die Essenzen in einigen Essloffeln Sahne, einem Teel6ffel Honig, ei-
nigen Essloffeln fettem Pflanzendl oder in neutraler Seife als Emul-
gator auf. Die Substanzen dringen dann leicht durch die Poren der
Haut und verteilen sich im ganzen Korper. Bleiben Sie etwa 15 bis 20
Minuten lang in der Wanne, wickeln Sie sich danach in ein grofles
Badetuch ein und ruhen Sie fiir 30 Minuten nach.

Kompressen

Fiir eine Gesichtskompresse geben Sie etwa fiinf Tropfen atheri-
sches Ol in ein Gefif} mit warmem Wasser. Trinken Sie ein sau-
beres Tuch mit dem aromatisierten Wasser, wringen Sie es aus,
und legen Sie es auf das Gesicht. Besonders geeignet fiir Ge-
sichtskompressen sind entspannende Essenzen wie Geranie, Ne-
roli, Rose oder Lavendel. Verwenden Sie keine hautreizenden Ole.

Aromamassage

Die wahrscheinlich angenehmste, sinnlichste Anwendung von
dtherischen Olen ist die Aromamassage. Dabei gelangen die Es-
senzen innerhalb von 30 bis 60 Minuten iiber die Hautporen ins
Gewebe, ins Lymphsystem und den Blutkreislauf und so zu den
Organen. Die Massage fordert das Eindringen der Ole in das
Gewebe und bringt sie an die Stellen, an denen sie am meisten
gebraucht werden. Die Essenzen wirken lokal oder iiber Energie-
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kanile (Nerven, Meridiane) aktivierend, entspannend, stressredu-
zierend, schmerzlindernd und hautnahrend.

Da itherische Ole hoch konzentrierte Pflanzenstoffe sind, diirfen
sie auf keinen Fall direkt auf die Haut aufgetragen werden. Auch
hier miissen Sie sie mit einem pflanzlichen Trigerol (Seite 19f.)
verdiinnen.

Fir ein duftendes Korper- und Massageol verwenden Sie 100
Milliliter fettes Pflanzendl und 15 bis 20 Tropfen atherisches Ol
(dies ergibt eine Mischung von 0,7 bis ein Prozent). Diese Konzen-
tration gilt als allgemeine Richtlinie fiir dtherische Ole in kosmeti-
schen Produkten. Fiir eine Teilmassage, beispielsweise bei Muskel-
schmerzen, kann die Dosierung auch auf 40 Tropfen dtherisches
Ol auf 100 Milliliter fettes Pflanzendl erhoht werden (entspricht
einer zweiprozentigen Mischung). Diese hohen Dosierungen sind
jedoch nicht bei stark hautreizenden Essenzen geeignet (Seite 23).
Verwenden Sie als Tragerol nur Pflanzendle aus erster Pres-
sung: Besonders gut eignet sich Mandel-, Macadamia-, Avocado-,
Weizenkeim- oder Jojobadl bester Qualitit, denn nur kalt gepress-
te oder schonend gepresste Ole enthalten alle wertvollen Stoffe fiir
die Haut.

Nichts fiir Laien - die innere Anwendung

Die Einnahme &therischer Ole gehért zu den umstrittensten Bereichen der
Aromatherapie. Inzwischen tendieren immer mehr Aromatologen dazu,
von der inneren Anwendung abzuraten. Die Internationale Foderation der
Aromatherapeuten verlangt von ihren Mitgliedern sogar ausdrticklich,
dtherische Ole nur duBerlich anzuwenden. Der Grund: Innerlich genom-
men konnen die Essenzen die Magen- und Darmschleimhaut schadigen.
Hinzu kommt, dass viele Menschen denken, viel hilft viel. Nach dieser De-
vise mit dtherischen Olen umzugehen, kann bei innerlicher Verwendung
jedoch sehr gefahrlich sein, denn es handelt sich hier um hoch konzen-
trierte Substanzen. Schon wenige Tropfen kénnen eine Uberdosierung
bedeuten und Leber und Nieren stark belasten. Nicht minder gefahrlich
ist es, dtherische Ole Siften oder Tees beizumischen. Die Ole I8sen sich
nicht auf und sind damit fiir die Magenschleimhaut ebenso reizend wie
die unverdiinnte Substanz.

Mischung mit Tragerélen 17

Nur erfahrene Aroma-
therapeuten sind berechtigt
und in der Lage, die
Einnahme dtherischer Ole
zu verordnen. Fiir Laien gilt:
keine innerliche Anwen-
dung ohne den Rat des
Arztes!



Geben Sie probeweise ein,
zwei Tropfen eines dtheri-
schen Ols in ein Glas Wasser,
und Sie werden merken,
dass die Substanzen auf

der Oberfldche einen

Film bilden. Das Gleiche
geschieht, wenn Sie unver-
diinntes dtherisches Ol ins
Badewasser geben: Es bleibt
auf der Wasseroberfliche
schwimmen und kann bei
empfindlichen Menschen
auf diese Weise Hautreizun-
gen verursachen.

Aromakosmetik

Tragt man atherische Ole in verdiinnter Form auf die Haut auf, so
regulieren sie die Aktivitat der Kapillaren und beleben das Gewebe.
Nach M. Maury sind sie natiirliche Verjiingungsmittel, erleichtern
die Abstoflung toter Zellen und férdern die Bildung neuer, gesun-
der Zellen. Fiir die Hautpflege eignen sich in erster Linie dtheri-
sche Ole mit den angenehmen Geriichen, vor allem Bliitenéle wie
Rose, Geranie und Neroli. Sie konnen fiir Kompressen, Masken,
Wickel, Lotionen, Cremes und Parfiims verwendet werden.

Aromakiiche

Eine Vielzahl dtherischer Ole kann zur Aromatisierung von Speisen
und Getranken verwendet werden. Um die wiirzkriftigen Essenzen
verniinftig dosieren zu konnen, sollten sie in kalt gepresstem Pflan-
zenol verdiinnt werden: Geben Sie acht bis zehn Tropfen atherisches
Ol auf 100 Milliliter Basisol, wie beispielsweise Sonnenblumendl. Zur
Verwendung als Wiirzol eignen sich Essenzen wie Basilikum, Dill, Es-
tragon, Ingwer, Kiimmel, Majoran oder Origanum (Seite 45fF.).

Ungleiche »Geschwister« — Atherische und fette Ole
Atherische Ole sind fliichtige Substanzen, die sich in ihrer Chemie
deutlich von fetten Olen wie etwa Oliven- oder Sesamél unter-
scheiden. Wenn Sie einen Tropfen itherisches Ol auf ein Papier-
taschentuch traufeln, wird es sich nach einiger Zeit verfliichtigen
und es bleiben nur Farbriickstande tibrig. Durch ihre Zusammen-
setzung besitzen itherische Ole auch eine geringere Dichte als
Wasser. Daher sind sie nicht wasserléslich.

Um itherische Ole aufzulosen, verwenden Sie je nach Anwendung
unterschiedliche Losemittel. Fiir Haut-, Gesichts- und Massageole
eignen sich fette Tragerole (Seite 19 ff.). Fiir ein Aromabad nehmen
Sie wahlweise einen halben Becher Sahne, einige Essloffel Meersalz
oder etwas Honig. Fiir Gesichtslotionen mischen Sie die Essenzen
am besten mit Hydrolaten aus Rose oder Lavendel, auch als Rosen-
oder Lavendelwasser bekannt (in Apotheken und Reformhausern).
Fiir Reinigungs- oder Putzmittel mischen Sie etwas Essig bei.
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Die wichtigsten Tragerole

Tragerole sind in der Aromatherapie fast ebenso wichtig wie die
dtherischen Ole. Sie benétigen sie als Basis, um aromatische Haut-,
Haar- und Badeole selbst herzustellen und zu mischen.

Trager- oder Basisole haben auch eigene Heileigenschaften, die
sich sehr gut mit denen der dtherischen Ole erginzen. Achten Sie
auch hier beim Kauf darauf, dass Sie nur naturreine Pflanzenéle
bester Qualitit erstehen.

Aprikosenkerndl

Das aus der Familie der Rosengewéchse stammende Aprikosen-
kernol duftet sanft nach Marzipan. Es ist mit einem Gehalt von
65 Prozent einfach ungesittigter Fettsiure (Olsdure) ein besonders
wertvolles und dabei ausgezeichnet vertrigliches Hautpflegeol.
Aprikosenkernol zieht besonders schnell in die Haut ein und eig-
net sich fiir alle Hauttypen, besonders fiir trockene, sprode, rissige
und empfindliche Haut, sowie fiir die Pflege zarter Babyhaut.

Jojobadl

Jojobadl ist ein kostbares Pflege- und Massagedl, das durch die ers-
te Kaltpressung der Friichte des Jojobastrauches gewonnen wird.
Es handelt sich um ein fliissiges Wachs, das bereits bei Temperatu-
ren unter 10 °C fest wird. Es zieht sehr gut in die Haut ein, pflegt,
schiitzt und reguliert den Feuchtigkeitshaushalt und ist fiir alle
Hauttypen geeignet. Weil es nicht fettet, verwendet man es gerne
fir Gesicht und Dekolleté. Jojobaol kann atherische Ole fixieren
und eignet sich deshalb gut zur Herstellung von Naturparfiims.
Ein weiterer Vorteil: Es wird nicht ranzig und halt zwei bis drei
Jahre.

Macadamianussol

Macadamianussol wird durch Kaltpressung der in Amerika und
auf Hawaii wachsenden Macadamianiisse gewonnen. Es hat einen
leicht nussigen, angenehmen Duft und enthalt reichlich Vitami-
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Atherische Ole diirfen Sie
(bis auf wenige Ausnah-
men) nie pur auf die Haut
auftragen, denn es handelt
sich um hoch konzentrierte
Substanzen, die unter
Umstéinden starke Haut-
reizungen verursachen
kénnen.



Ein sehr wertvolles

Basisdl fiir trockene

und rissige Haut ist das
goldfarbene Mazerat

aus der Ringelblume, das
Calenduladl. Es beugt
Wundliegen vor, férdert die
Wundheilung und eignet
sich daher sehr gut fiir die
Babypflege.

ne und Mineralien. Macadamianussol pflegt, glattet und nahrt die
Haut und eignet sich hervorragend zur Ganzkérpermassage fiir
jeden Hauttyp.

Mandelol

Mandelol gilt als klassisches Basisol fiir die Massage. Es ist ein fei-
nes, leichtes und mildes Ol, das die Haut sehr sanft pflegt und fiir
jeden Hauttyp geeignet ist. Auch zur Babypflege ist Mandelol ideal.

Sanddornél

Das kalt gepresste Ol aus den Beeren des Sanddorns enthilt neben den
Vitaminen A, E, C und K besonders hochwertige ungesittigte Fett-
sauren. In seiner Zusammensetzung dhnelt das Fruchtfleischol dem
menschlichen Hautfett. Durch seine stark regenerierenden Eigenschaf-
ten eignet es sich besonders fiir strapazierte und sensible Haut und kann
als Zusatz (3-5 Prozent) zu anderen Basisolen verwendet werden.

Sesamol

Dieses durch Kaltpressung aus den Samen der Sesampflanze ge-
wonnene Ol ist ein zentrales Heilmittel im Ayurveda, der indischen
Medizin: Hier gilt es als heilend, entgiftend und wiarmend. Sesamol
enthilt einen hohen Prozentsatz an essentiellen Fettsduren - bis zu
48 Prozent Linolsdure. Sesamol, ein natiirlicher Wirkstoff dieses Ols,
verhindert Oxidationen und absorbiert UV-Strahlung, was das Ol
zu einem guten Sonnenschutz macht. Sesamol eignet sich als Basisol
fiir kostbare Bliitendiifte, die es sehr gut bindet. Man benutzt es ger-
ne bei Hautproblemen, rheumatischen Beschwerden und Durchblu-
tungsstorungen. Sesamol ist bis zu zwei Jahre haltbar.

Weizenkeimal

Dieses Ol wird durch schonende Pressung frischer Weizenkeim-
linge gewonnen. Es hat einen etwas strengen Eigengeruch, weshalb
man es meistens nur zur Anreicherung anderer fetter Ole benutzt.
Der grofSe Pluspunkt des Weizenkeimols ist sein hoher Gehalt an
Vitamin E, Provitamin A und Vitamin D, Lezithin und Enzymen.
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Zudem enthdlt es etwa 50 Prozent an Linolsdaure. Weizenkeimol
unterstiitzt die Muskel- und Driisenfunktion und wirkt aufbauend
und regenerierend auf die Haut. Besonders geeignet ist es fiir tro-
ckene und alternde Haut sowie fiir Hauterkrankungen wie Psoria-
sis und Ekzeme. Weizenkeimol gilt auch als Konservierungsmittel,
denn es verldngert die Haltbarkeit von Hautélen.

Wildrosendl

Dieses Ol gewinnt man aus den Samen einer Wildrosenart mit dem
botanischen Namen Rosa mosqueta. Es gilt als besonders wertvol-
les Basisol wegen der auffallend hohen Konzentration an mehrfach
ungesattigten Fettsduren. So betrdgt der Anteil an Linolsdure 40 bis
50 Prozent und der an Linolensédure etwa 30 Prozent. Wildrosendl
wirkt ndhrend, glittend und regt die Zellerneuerung an. Deshalb
eignet es sich zur Pflege trockener, rissiger und reifer Haut. Auch
zur Behandlung von Narben und Schwangerschaftsstreifen und zur
Nachtherapie bei Verbrennungen eignet es sich hervorragend. Sogar
Hauterkrankungen wie Psoriasis und Neurodermitis kénnen durch
Wildrosendl gemildert werden. Dieses wertvolle Ol ist beliebt fiir
die Gesichtspflege, da es nicht fettet und Faltenbildung vorbeugt.
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Weitere gute Tréigerdle sind
Olivenél und Johannis-
krautdl. Ein Rezept zum
Selbstmachen von Johan-
niskrautdl (Rot6l) finden Sie
auf Seite 26.

Achten Sie beim Kaufvon
Tréigerdlen und dtherischen
Olen immer darauf. dass

es sich um Naturprodukte
handelt.



Allergiegefahr: Alle Zitrus-
6le sowie Lorbeer, Zimtrinde
und Cassia kénnen Aller-
gien férdern und sind von
hochallergischen Menschen
am besten ganz zu meiden
(auch in der Duftlampe).

Duftende Essenzen — nicht immer harmlos

Die Gefahren der Aromaessenzen

Atherische Ole sind hoch konzentrierte und hoch wirksame Subs-
tanzen, die Risiken und Nebenwirkungen in sich bergen. Deshalb
sollten Sie die folgenden Hinweise bei Ihrer Reise durch die Welt
der Diifte stets berticksichtigen.

Vorsicht bei Neigung zu Epilepsie

Epileptiker diirfen folgende Ole nicht anwenden, denn durch star-
ke Raumbeduftung, Inhalation oder hohe Dosierung im Bad oder
bei der Massage kann ein epileptischer Anfall ausgelost werden:
Basilikum, Fenchel, Kampfer, Krauseminze, Salbei, Ysop, Zedern-
holz und Zypresse.

Risikofaktor Bluthochdruck

Folgende Essenzen haben blutdrucksteigernde Wirkung: Rosma-
rin, Thymian, Ysop und Salbei. Falls Sie unter hohem Blutdruck
leiden, sollten Sie diese Essenzen meiden oder nur maximal drei
Tropfen im Bad und fiinf Tropfen auf 100 Milliliter Kérperdl ver-
wenden.

Nicht wihrend homéopathischer Behandlung

Wenn Sie mit homoopathischen Mitteln behandelt werden, kon-
nen Sie ohne Weiteres dtherische Ole in der Duftlampe verwenden.
Auf eine kurmaflige oder hoch dosierte duflerliche Anwendung
sollten Sie wihrend dieser Zeit verzichten. Vor allem Kampfer,
Pfefferminze, Thymian und Kamille konnen die Wirkung homoo-
pathischer Mittel beeintrachtigen.

Nicht in der Schwangerschaft

In der Schwangerschaft sollten Sie die nachfolgenden &therischen
Ole nicht verwenden: Angelikawurzel, Anis, Basilikum, Bay, Boh-
nenkraut, Cistrose, Estragon, Fenchel, Kampfer, Majoran, Melisse,
Minze, Muskat, Muskatellersalbei, Myrrhe, Gewiirznelke, Origa-
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num, Petersilie, Rosmarin, Schopflavendel, Spearmint, Thymian,
Verbena, Wacholder, Ysop, Zimt und Zedernholz.

Fiir Kinder niedrig dosieren

Kinder sollten grundsitzlich mit wesentlich geringeren Dosierun-
gen behandelt werden. Geeignet sind hautfreundliche, beruhigen-
de und schon duftende Essenzen wie Rose, romische Kamille oder
Lavendel im Hautdl oder als Badezusatz. Die Dosierung richtet sich
nach der Intensitit des dtherischen Ols und dem Alter des Kindes.

Toxische Wirkung dtherischer Ole

Bestimmte étherische Ole kénnen zu Organschdden bei innerli-
cher Einnahme fiithren, z. B. Anis, Basilikum, Bohnenkraut, Fen-
chel, Kampfer, Muskat, Gewiirznelke, Origanum, Petersilie, Salbei,
Thymian, Ysop, Zimt, Pfeffer. Als vertraglichste, nicht-toxische
Essenzen gelten Teebaum, Lavendel und Rose. Das sind zugleich
auch die Ole mit den wichtigsten und breitesten Wirkungsspekt-
ren. In der Duftlampe sind diese Ole allerdings vollig ungefahrlich.

Hautreizende Essenzen

Grundsitzlich wirken alle dtherischen Ole hautreizend, was bis zu
einem gewissen Grade erwiinscht ist, da dies ihre belebende und
durchblutungsférdernde Wirkung auf die Haut bedingt. Die haut-
reizende Wirkung ist abhédngig von der Dosierung und der Sensi-
bilitit der Haut. Die normale Konzentration von itherischen Olen
tiir die Hautpflege betrégt 0,7 bis ein Prozent. Dabei ist in der Regel
keine Hautreizung zu erwarten. Falls Sie bei der Herstellung von
Cremes, Korper-, Massage- und Badedlen diese Dosierung nicht
tiberschreiten, gehen Sie sicher und brauchen sich um die nachfol-
gende Liste mit hautreizenden Essenzen nicht zu kiimmern.

Ab Konzentrationen von mehr als einem Prozent wirken hautrei-
zend: Angelikawurzel, Anis, Basilikum, Cajeput, Eukalyptus, Fen-
chel, Ingwer, Kampfer, Kardamom, Kiefernnadel, Koriander, Lemon-
gras, Litsea cubeba, Limette, Mandarine, Melisse, Niaouli, Orange,
Pfeffer, Pfefferminze, Spearmint, Tannenzapfen, Tagetes, Verbena,
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Zitrone hat sich fiir Kinder
in geringer Dosis in der
Duftlampe bei Erkdltungen
bewdhrt.

Warnung fiir stillende Miit-
ter: Wahrend des Stillens
kénnen wundheilende
dtherische Ole wie Rose und
milchtreibende wie Jasmin
duBerlich angewendet
werden. Ansonsten sollten
Sie zwei Stunden vor dem
Stillen auf hohe Dosierun-
gen jeglicher Essenzen in
Massagedlen, Bidern und
Inhalationen verzichten.



Die giftigsten ctherischen
Ole sind Beifuf, Poleiminze
und Thuja. Sie sollten
prinzipiell nicht zum Kauf
angeboten werden.

Auch bei normaler Haut ist
Vorsicht bei der Anwendung
bestimmter Ole im Sonnen-
licht geboten.

Die Wahl der dtherischen
Ole sollten Sie unbedingt
von lhrem Hauttyp
abhdngig machen.

WeifStanne, Zitrone und Zitronellgras. Es gibt aber auch Ole, die
selbst bei geringer Dosierung zu stirkeren Hautreizungen fiithren.
Zu ihnen gehoren Bohnenkraut, Gewiirznelke, Kimmel, Origanum,
Zimtrinde, Zimtblatter und Thymian. Diese Essenzen sollten Sie im
Badewasser und in den Massageolen am besten ganzlich meiden.

Vorsicht bei Sonne

Einige dtherische Ole konnen eine Uberempfindlichkeit der Haut
gegeniiber ultraviolettem Sonnenlicht oder anderem Licht verur-
sachen. Diesen Effekt nennt man phototoxisch. Er kann bereits bei
einer Beimischung von mehr als 0,4 Prozent eines phototoxischen
Ols in einem Trigerdl auftreten. Bei empfindlicher und besonders
heller Haut sollten Sie auf diese Ole ganz verzichten oder nach der
Anwendung vier Stunden lang direktes Sonnenlicht oder intensive
ultraviolette Bestrahlung meiden.

Folgende Essenzen weisen eine photosensibilisierende Wirkung
auf: Angelikawurzel, Johanniskraut, Karottensamen, Kreuzkiimmel,
Verbena, Petitgrain und alle Zitruséle wie Bergamotte, Bitterorange,
Blutorange, Orange, Zitrone, Limone, Mandarine und gepresste Li-
mette. Ausnahmen bilden Grapefruit und destillierte Limette.
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