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EINLEITUNG

die heilende Kraft der atherischen Pflanzenessenzen.

Es gibt kein Leiden gegen das nicht ein Kraut
gewachsen ist. Sie werden staunen, wie vielfaltig die
Einsatzmdglichkeiten der &therischen Ole sind. Zunachst
werde ich Ihnen eine theoretische EinfUhrung in das Thema
geben, bevor Sie mit praktischen Anleitungen und Rezepten
durchstarten und die Wirkung der verschiedenen Ole selbst
an sich erfahren konnen.

B ereits seit etwa 5.000 Jahren nutzen die Menschen

Neben Mischanleitungen und Rezepturen gegen bestimmte
Beschwerden oder zur Steigerung des Wohlbefindens,
finden Sie im Schlussteil dieses Buches zahlreiche Koch- und
Backrezepte mit dtherischen Olen.

Sie werden in diesem Ratgeber nicht nur erfahren, wie Sie
dtherische Ole bei akuten Leiden oder zur Entspannung
einsetzen konnen. Ich werde Ihnen auch verraten, wie Sie
mit atherischen Essenzen dauerhaft lhr Immunsystem
starken, |hren Hormonhaushalt regulieren und sogar



abnehmen konnen. Gerade dem Thema Hormonregulation
habe ich ein eigenes, umfassendes Kapitel gewidmet. Es
muss nicht sein, dass Mann wie Frau die Zeiten der
hormonellen Umstellungen als Dbelastend und Iastig
empfindet. Viele Beschwerden kdonnen Sie mit atherischen
Olen in den Griff bekommen.

Allerdings weise ich in meinem Buch immer wieder darauf
hin, dass sie nicht das Allheilmittel sind. Heilung erfolgt nur
durch das Zusammenspiel von regelmalSiger Bewegung an
frischer Luft, gesunder Ernahrung und der gezielten
Anwendung atherischer Ole. Die atherischen Ole
unterstutzen Sie daruber hinaus dabei, sich Ihrer selbst und
dem, was |hr Korper braucht, bewusster zu werden. Die
atherischen Pflanzenessenzen bringen Korper und Geist in
eine  hohere Schwingung, sodass Sie ungesunde
Nahrungsmittel bald automatisch reduzieren mochten. Was
in der Theorie vielleicht esoterisch klingt, wird Sie in der
Praxis Uberzeugen. Probieren Sie die Mischanleitungen und
Rezepte in diesem Buch einfach aus und machen Sie lhre
eigenen Heilerfahrungen. Ich winsche Ihnen viel Freude
dabei!



DIE WELT DER ATHERISCHEN
OLE

verschiedene positive Wirkungen auf uns. Wir

nehmen es vielleicht nicht immer bewusst wahr,
aber der Spaziergang an einem Lavendelfeld vorbei wirkt
beruhigend, der Duft einer Rose kann Erinnerungen wecken
und auch das Schalen einer Orange verursacht im Korper
bestimmte Reaktionen. Dufte haben eine groRe Kraft. Ware
es da nicht schon, wir konnten diese Kraft aktiv und bewusst
nutzen?

D ie Dufte der Natur umgeben uns Uberall und haben

Die Welt der atherischen Ole ist reich. Je tiefer Sie in diese
Welt vordringen, desto faszinierter werden Sie von den
vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten der &atherischen Ole sein.
Atherische Ole kdnnen die Heilung unterstitzen, Kérper und
Geist harmonisieren, Stress abbauen und natirlich auch
ganz konkret beim Abnehmen und der Hormonregulation
helfen. Die Natur liefert uns mit ihren Duften alles, was wir



zur Genesung und zur Gesunderhaltung brauchen. Bevor wir
aber ganz in diese Welt einsteigen und uns im Mittelteil des
Buches mit den zahlreichen praktischen Anwendungen
beschaftigen, mochte ich Ihnen in den nachsten Kapiteln
zunachst das notwendige Grundwissen zu atherischen Olen
und Aromatherapie vermitteln. So nahern wir uns Schritt far
Schritt diesem schonen, aber auch komplexen Thema.

WAS IST EIN ATHERISCHES OL

Sie haben sich dazu entschlossen, die Heilkraft der
dtherischen Ole und der Aromatherapie zu nutzen. Damit
begeben Sie sich auf einen spannenden Weg, der fur Korper,
Geist und Seele eine wunderbare Erfahrung sein wird. Doch
vorab die wichtigste Frage: Was ist denn Uberhaupt ein
atherisches OI?

Das Wort ,atherisch” bedeutet ,flichtig“ oder auch
Shimmlisch”. Himmlisch ist wahrlich die passende
Beschreibung fur diese Ddufte. Aber trifft auch die
Eigenschaft ,flichtig” auf sie zu? Das Wort ,fluchtig” hat
wahrscheinlich zunachst einmal eine negative Bedeutung
fir Sie. In Bezug auf atherische Ole verwendet, heiRt das
nur, dass diese die Fahigkeit haben, ihren Zustand schnell
zu andern und sich rasch in der Luft zu verteilen. Das
konnen Sie selbst erleben, indem Sie einfach eine Flasche
mit &therischem Ol o6ffnen. Sofort wird lhnen der Duft
intensiv in die Nase steigen, selbst noch, wenn Sie sich
einige Meter entfernen. Nach dem Verschlielsen der Flasche
wird sich dieser Duft eine Weile im Raum halten.

Die starke Wirkung atherischer Ole ist schnell erklart, wenn
wir betrachten, welche Funktion sie in der Natur haben. Sie
sind Duftstoffe, welche die Pflanzen in ihren Oldriisen bilden
und im Gewebe speichern. Die &therischen Ole befinden
sich nicht nur in Bluten und Blattern, sondern auch in
Wurzeln, Samen, Fruchtschalen, Harzen, Rinden oder im



Holz. Die Pflanzen locken mit den Duften die Insekten an.
Doch nicht nur das. Sie kommunizieren uUber ihren Duft
miteinander und schiutzen sich vor Krankheiten. Wir
gewinnen diese wertvollen &therischen Ole durch das
Verfahren der Wasserdampfdestillation. Damit erhalten wir
die pure Essenz der Pflanzen und konnen sie fur
kosmetische und heilende Zwecke in der Aromatherapie
sowie in der Kiiche nutzen.

Verwechseln Sie &therische Ole in ihrer chemischen
Zusammensetzung nicht mit fettigen Pflanzenodlen. Die
dtherischen Ole bestehen aus komplexen Substanzen wie
Alkoholen und Estern und haben mit einem Olivenol oder
Sonnenblumendl nichts gemeinsam. Das zeigt sich auch
daran, dass atherische Ole keine Fettflecken hinterlassen.
Jedoch konnen sie Farbrander bilden. Auch optisch sind
dtherische Ole etwas Besonders. Ihr breites Farbspektrum
reicht von blau Uber grin und braun bis hin zu pastellgelb.
Ebenso vielseitig ist die Konsistenz von dunnflussig bis
harzig.

Zusammengefasst haben  &therische Ole folgende
chemische Eigenschaften:

e [ntensiver und charakteristischer Duft (der sich schnell
im Raum ausbreitet)

Leicht verdampfend

Bilden keine Fettflecken

Fettloslich, aber nicht fetthaltig

Kaum wasserloslich

Hitzeempfindlich

Entflammbar

DIE GESCHICHTE DER ATHERISCHEN OLE
UND DER AROMATHERAPIE



Die Verwendung atherischer Ole im Alltag und die
professionelle Aromatherapie sind keine Errungenschaft
unserer modernen Zeit. Vielmehr greifen wir dabei auf die
Erfahrung unserer Vorfahren zurick und setzen eine lange
Tradition fort.

Die Geschichte der &therischen Ole geht bis zu den friihen
chinesischen und agyptischen Zivilisationen zurlck. Die
Herstellung von Duften und Salben durch Extraktion
dtherischer Ole aus aromatischen Pflanzen ist eine der
altesten medizinischen und kosmetischen Anwendungen.
Die Agypter verwendeten die atherischen Ole vor allem fir
Kosmetika, zur Zubereitung von Speisen sowie fur religiose
Zeremonien und Bestattungsrituale.

Auch im antiken Griechenland war die Wirkung der
dtherischen Ole bekannt. Zu einem groRen Teil bauten die
Griechen ihr Wissen auf den Erfahrungen der Agypter auf.
Dieses Wissen machten sich spater wiederum die ROomer
und Araber zunutze. Die ROmer verwendeten die
Pflanzenextrakte fur Parfims, Duftbader und Massagen. Im
Mittelalter waren es die Monche und Nonnen, die den
Wissensschatz rund um die &therischen Ole erhielten. Sie
lieBen dabei Erkenntnisse aus dem arabischen Raum
einflieBen. Wenn es um die Geschichte der &therischen Ole
geht, durfen wir vor allem die ayurvedische Medizin nicht
unerwahnt lassen. Das ist eine ganzheitliche Heilkunst, die
sich vor mehr als 5.000 Jahren in Indien entwickelt hat. Die
Verwendung von Aroma- und Pflanzenstoffen macht einen
groRen Teil dieser Medizin aus. In allen Kulturen und zu allen
Zeiten haben die Menschen mit Pflanzen und ihren Olen die
Heilung von Krankheiten unterstutzt. Das war die Basis fur
viele  Fortschritte in der Medizin. Der Begriff
~Aromatherapie”“ kam aber erst mit dem franzosischen
Chemiker René Gattefossé auf, der sich im 19. Jahrhundert
intensiv. mit &atherischen Olen befasste. Mehr zu den



Anfangen der Aromatherapie erfahren Sie im nachsten
Kapitel.

WAS IST AROMATHERAPIE?

Die Aromatherapie ist die Verwendung &therischer Ole zur
Linderung von Krankheiten und zur Steigerung des
Wohlbefindens. Sie konnen auf verschiedene Art und Weise
eine Aromatherapie durchfihren. Nutzen Sie die atherischen
Ole zur Inhalation, als Badezusatz, fur Kompressen oder fir
Dampfbader und Massagen. Zur Verbesserung des
Raumklimas konnen Sie sich eine Duftlampe zulegen. Sie ist
nicht nur ein optisch schones Accessoire, sondern hilft
schnell dabei, die Stimmung zu heben, die Konzentration zu
verbessern oder Stress zu reduzieren. Daflr geben Sie
einfach einige Tropfen des gewlinschten Ols in eine Schale
mit Wasser, die sie GUber einer Kerze erwarmen.

Wie ich Dbereits erwahnt habe, geht der Begriff
Aromatherapie auf den Chemiker René Gattefossé zurlck,
der von 1881 bis 1950 lebte. Er studierte Ole, Parfums und
Duftstoffe und stellte antiseptische Produkte und Seifen her.
Die Geschichte, wie Gattefossé den Begriff Aromatherapie
entwickelte, hat allerdings einen recht dramatischen
Anfang.

Im Juli 1910 gab es eine Explosion in seinem Labor, in dem
er Kosmetika und ParfUme herstellte. Die Explosion
verbrannte ihm Hande und Kopfhaut. Er versorgte die
Verbrennungen mit Lavendeldol, was zu einer raschen
Heilung ohne Vernarbungen fuhrte. Das veranlasste
Gattefossé, neben den kosmetischen Eigenschaften
vermehrt auch die medizinischen Wirkungen der
dtherischen Ole zu erforschen. Bereits im ersten Weltkrieg
behandelten die Arzte ihre Patienten mit atherischen Olen.
1918 produzierte Gattefossé eine antiseptische Seife auf
Basis dieser wertvollen Ole. Mit ihr wurden Kleidungsstticke



und Verbandsmaterialien gewaschen. Daruber hinaus war
die Seife ein guter Eau-de-Toilette-Ersatz. Ab 1923
konzentrierte sich  Gattefossé nur noch auf die
medizinischen Eigenschaften der atherischen Ole und stellte
zahlreiche Produkte aus ihnen her. Sein besonderes
Augenmerk galt dem Bergamotte-Ol und seinen
antiseptischen Wirkungen. Gattefossés Fokus lag auf der
Hautheilkunde. Er arbeitete mit Arzten und Krankenhausern
zusammen und entwickelte Schonheitsprodukte. Mit seinen
zwei letzten Buchern ,Aromatherapie“ und ,Essentielle
Antiseptika” (1937) pragte Gattefossé endglltig den Begriff
~Aromatherapie” als therapeutische Behandlungsmethode
und beeinflusste damit die spateren Anwender der
dtherischen Ole.

DIE VORTEILE VON ATHERISCHEN OLEN
UND AROMATHERAPIE

In Asien sind &atherische Ole ein fester Bestandteil der
traditionellen Medizin. Auch in Europa werden sie nun
immer mehr, sogar in Krankenhausern, verwendet. Mit den
Olen lassen sich auf sanfte Weise Schmerzen lindern. Es
kommt naturlich darauf an, um welche Art von Schmerzen
es sich handelt und wie stark sie sind. Sicher ist jedoch,
dass Sie mit Pfefferminz-Ol leichte bis mittelschwere
Kopfschmerzen auflosen konnen und sich Tabletten mit
Nebenwirkungen ersparen. Reiben Sie das Ol auf lhre
Schlafen oder trinken Sie einen Pfefferminztee, sobald der
Kopfschmerz zu splren ist. Atherische Ole wirken gerade in
der Anfangsphase der Schmerzen. Sind die Beschwerden
bereits zu stark, hilft in vielen Fallen dann doch nur die
Tablette. Wenn Sie ofter Migrane haben, konnen Sie das
Pfefferminzdl auch vorbeugend anwenden und immer mal
wieder ein wenig davon auf die Stirn reiben. Auf die



Wirkungen und Anwendungen der einzelnen atherischen Ole
komme ich im nachsten Kapitel zu sprechen.

FUr viele chronische Beschwerden und bei Schlafstérungen
dienen atherische Ole als therapeutisches Heilmittel ohne
Nebenwirkungen. Sie sind nicht rezeptpflichtig und in
Apotheken, Reformhausern und vielen Bioladen erhaltlich.
Aber Vorsicht: Nicht alle Ole sind zur inneren Anwendung
gedacht. Mehr dazu erfahren Sie im Laufe dieses Buches.
Sie kédnnen jedoch bedenkenlos alle Ole fir die Badewanne
oder zur Inhalation verwenden.

Atherische Ole wirken nicht nur positiv auf den Kérper,
sondern auch auf die Psyche. Sie helfen bei depressiven
Verstimmungen, Schlafstorungen und Stress. Achten Sie
aber unbedingt darauf, dass Sie nur zu 100 Prozent
naturreine atherische Ole kaufen. Fir die Behandlung einer
schweren Depression sollten Sie &therische Ole nur
begleitend verwenden. Eine Aromatherapie ersetzt nicht
den Arzt, Psychotherapeuten oder Heilpraktiker.

Was die Behandlung von Hautproblemen betrifft, so kdonnen
Sie diese mit einem soliden Grundwissen zu atherischen
Olen auch ohne Arzt in den Griff bekommen. Es gibt eine
Reihe von guten Naturprodukten auf Basis atherischer Ole.
Wichtig ist, dass die Qualitat stimmt und die Zutaten auch
wirklich zu 100 Prozent naturlich und rein sind.

VERWENDUNG VON ATHERISCHEN OLEN

Es gibt verschiedene Varianten, wie Sie atherische Ole im
Alltag einsetzen konnen. Das erste, was Ihnen einfallt, wenn
Sie an Aromatherapie denken, ist sicher die Raumbeduftung
mit Duftlampen, Raumsprays oder Duftschalen. Es gibt
jedoch noch weitaus mehr Moglichkeiten, die Heilkraft der
dtherischen Ole in den eigenen vier Wanden zu nutzen. Ich
mochte Ihnen in den nachsten Kapiteln alles Wissenswerte
zu den Methoden der Raumbeduftung, als auch zu den



Moglichkeiten der intensiven Inhalation und optimalen
Hautpflege vermitteln. Die orale Verwendung steht hierbei
nicht im Mittelpunkt, da Sie daflr einen Arzt, Heilpraktiker
oder Aromatherapeuten konsultieren sollten, der sich mit
den therapierelevanten und eventuell toxikologischen
Wirkungen der &therischen Ole auskennt. Bevor ich auf die
einzelnen Verwendungsmoglichkeiten, beziehungsweise
Applikationsmethoden, fiir dtherische Ole genauer eingehe,
widme ich mich der Frage, wie atherische Ole Uberhaupt
funktionieren.

WIE WIRKEN ATHERISCHE OLE AUF GEIST UND
KORPER?

Je nachdem, wie wir atherische Ole anwenden, haben sie
eine unterschiedliche Wirkung auf unseren Korper.

1. Wenn Sie ein Ol als Duftmolekile Gber das Riechen
aufnehmen, werden bestimmte Gehirnareale aktiviert.

2. Das Auftragen des Ols direkt auf die Haut I6st Uber
Rezeptoren in der Haut, der Schleimhaut und in den
Organen wieder andere spezifische Reaktionen aus. Es
ist wissenschaftlich erwiesen, dass Korperzellen
tatsachlich ,riechen” konnen. Mehr dazu erfahren Sie
gleich.

3. Unter biochemischem Aspekt betrachtet, wirken
dtherische Ole hemmend auf Mikroorganismen wie
Bakterien, Viren und Pilze auf der Haut und im Korper.

Auf die oben genannten Wirkmechanismen der atherischen
Ole mochte ich nun genauer eingehen.

Wirkung atherischer Ole uiiber das Geruchsorgan

Unsere Nasenschleimhaut beherbergt auf etwa 5
Quadratzentimetern zwischen 10 wund 30 Millionen
Nervenzellen, die sich alle vier bis sechs Wochen erneuern.
Sie Dbesitzen Rezeptoren fur etwa 400 verschiedene
Duftstoffe. Die Duftmolekile docken an den Rezeptoren



nach dem Schlissel-Schloss-Prinzip an und erzeugen ein
Signal, das Uber den Riechnerv sofort und direkt zum
limbischen System, einem der altesten Gehirnareale,
weitergeleitet wird. Das limbische System ist flUr ganz
archaische Korperfunktionen sowie fur Gefuhle und
Emotionen zustandig. Das erklart, warum die Duftmolekule
dtherischer Ole unsere Stimmung und unsere Geflhle
beeinflussen. Doch nicht nur das. Sie wirken angstlosend
und antidepressiv, beruhigend, anregend,
konzentrationsfordernd oder schlaffordernd. Sie konnen
sogar die Hormonproduktion regulieren und beim Abnehmen
helfen. Auf die beiden zuletzt genannten Wirkungen werde
ich im Laufe des Buches noch besonders eingehen. Ein
weiterer positiver Effekt, den Sie sich mit atherischen Olen
zunutze machen konnen ist, dass wir Dufte mit bestimmten
Erinnerungen und Gefluhlen assoziieren. Das qilt allerdings
im Positiven wie im Negativen. In der Therapie oder zu
Hause konnen Sie ganz gezielt die Duftassoziationen
nutzen, die Ihnen guttun. Auf diese Weise helfen lhnen die
dtherischen Ole zum Beispiel, besser zu lernen oder sich
leichter zu entspannen.

Wirkung atherischer Ole uber die Haut

Atherische Ole kénnen Uber Rezeptoren direkt (iber die Haut
und Schleimhaute ihre Wirkung entfalten und auch in tiefere
Hautschichten eindringen. Ein kleiner Teil der Wirkstoffe
gelangt daruber hinaus in die Blutbahn und hat somit einen
positiven Effekt auf bestimmte Organe. Auch mit dem
Einatmen nimmt der Korper Uber die Lunge immer eine
kleine Menge der Ole in den Blutstrom auf.

Die Wirkungen &atherischer Ole auf die Haut und Organe
konnen folgende sein:

e Schmerzlindernd
e Durchblutungsfordernd
e Entzindzngshemmend



Anregend
Entspannend
Tonisierend
Hautpflegend
Schleimlésend
Entkrampfend
Verdauungsfordernd

Atherische Ole interagieren mit bestimmten Rezeptoren und
entfalten spezifische Wirkungen. Es ist erwiesen, dass einige
Korperzellen ,riechen” konnen, da sie Duftrezeptoren
besitzen. Wenn &therische Ole an die Duftrezeptoren
andocken, losen sie verschiedene biochemische Prozess
aus. So unterstutzt zum Beispiel Sandelholzol die Zellteilung
und hilft dem Koérper bei Heilungsprozessen. Manche Ole
konnen das Wachstum von Krebszellen hemmen. Dieser
Wirkungsbereich ist allerdings noch nicht ausreichend
erforscht.

Wirkung atherischer Ole auf Mikroorganismen

Atherische Ole hemmen Bakterien, Viren und Pilze im Kérper
und auf der Haut. Auch Raume konnen Sie damit
desinfizieren. Die antibiotische Wirkung der &therischen Ole
liegt darin begrindet, dass sie die Pflanzen vor Schaden und
Krankheiten bewahren sollen. Sie erzielen diese Wirkung
jedoch nicht durch orale Einnahme der Ole, da sie lhre
Organe zu stark reizen wurden. Eine aullere Anwendung
Uber verdunntes Auftragen auf die Haut oder Inhalation ist
vollig ausreichend, um die ganze antivirale und
antibakterielle Kraft der Ole zu nutzen. Mehr zur
Immunstarkung durch atherische Ole erfahren Sie im Kapitel
zum Immunsystem.

APPLIKATIONSMETHODEN

Je nachdem, welche Wirkung Sie mit &therischen Olen
erzeugen wollen, wenden Sie eine oder mehrere der



folgende Applikationsformen an:

e Perkutane Wirkung (Uber die Haut): Bader,
Einreibungen, Massagen und Wickel

e Inhalative Anwendung: Inhalation und Raumbeduftung

e Orale Einnahme: Innere Anwendung in verdunnter
Form im Rahmen einer arztlichen Therapie

Zu jedem Anwendungsbereich werde ich lhnen nun einige
Methoden vorstellen, wie Sie die atherischen Ole zur
Forderung lhrer Gesundheit einsetzen konnen.

PERKUTANE ANWENDUNG

FUr die Anwendung &therischer Ole auf der Haut als Pflege
oder gegen Erkaltungen, stehen I|hnen verschiedene
Moglichkeiten zur Verfigung:

Duftbad

Massage

Auftragen auf die Haut
Mundspulung

Wickel

Duftbad

Wenn Sie ein Bad mit atherischen Olen genieRen méchten,
mussen Sie diese zuvor mit einem Emulgator mischen, denn
dtherische Ole I8sen sich nicht in Wasser. Ohne Emulgator
schwimmt das Ol auf der Wasseroberflache und kdnnte in zu
konzentrierter Form empfindliche Haut angreifen. Als
Emulgator konnen Sie Honig, Sahne oder Salz verwenden.

Und so stellen Sie die Ol-Emulgator-Mischung her:

1. Honig: Vermengen Sie 10 bis 15 Tropfen atherisches Ol
mit 3 EL flissigen Honig und geben Sie das Gemisch in
Ihr Badewasser. So einfach haben Sie ein pflegendes,
entgiftendes und entzindungshemmendes Bad
zubereitet.



2.

Sahne: lhre erste Empfindung ist vielleicht, dass Sahne
ein merkwurdiger Badezusatz ist. Doch sie macht ihre
Haut weich, pflegt sie auf naturliche Weise und schitzt
sie vor dem Austrocknen. Zur Herstellung eines
Olbades mischen Sie 10 bis 15 Tropfen &therisches Ol
mit 4 EL Sahne.

. Salz: Die antibakterielle und entgiftende Wirkung von

Salz ist bekannt. Wichtig ist, dass Sie hochwertiges
Salz wie Meersalz nehmen. Fullen Sie 150 bis 200
Gramm Meersalz in ein Schraubglas und traufeln Sie 10
Tropfen atherisches Ol darlber. VerschlieBen Sie das
Glas und schutteln Sie es kraftig. Fur eine besonders
entgiftende Wirkung dieser Bademischung empfehle
ich Ole wie Rosmarin, Zitrone oder Wacholder.

Jede Bademischung hat natdrlich eine andere Wirkung. Fur
ein entspannendes Bad verwenden Sie am besten folgende
atherische Ole:

Lavendel
Melisse
Bergamotte
Rose
Kamille
Neroli
Vanille
Geranie

FUr ein anregendes und durchblutungsforderndes Bad
nehmen Sie:
Wacholder
Rosmarin
Zitrone
Angelika

FUr die Hautpflege empfiehlt sich:

Sandelholz



e Kamille
e Geranie
e Neroli

Die oben genannten &atherischen Ole sind nicht fur Kinder
und Sauglinge gedacht. Wenn Sie eine spezielle
Bademischung fur |hr Kind zubereiten wollen, dann wahlen
Sie atherische Ole aus Mandarine und Kamille. Diese kénnen
Sie, wie oben beschrieben, mit den Emulgatoren mischen.
Besonders Honig ist bei Kindern als Badezusatz beliebt.
Wenn Sie 10 bis 15 Tropfen Mandarinen- oder Kamillendl mit
3 EL Honig zu einer Bademischung anrtihren, werden Sie Ihr
Kind sicher sehr gllcklich machen.

Beachten Sie, dass lhr Kdrper schneller das atherische Ol
aufnimmt, je heiller das Badewasser ist. Bei Bluthochdruck
oder Atembeschwerden sollte die Temperatur des Wassers
38 Grad nicht Uberschreiten. Halten Sie in diesem Fall auch
die Menge an atherischem Ol gering und baden Sie nicht
langer als 10 Minuten. Generell gilt, dass Aromabader nicht
langer als 20 Minuten dauern sollen. Den besten Effekt
daraus erzielen Sie, wenn Sie nach dem Baden 30 Minuten
warm eingepackt ruhen.

Massage

Atherische Ole eignen sich auch wunderbar als Massagedl.
Um Hautreizungen zu vermeiden, muissen Sie die Ole
allerdings immer verdinnen. Bei einer professionellen
Massage erwarmt der Masseur oder die Masseurin das
Massageol, bevor es auf dem Korper verteilt wird. Um in den
Genuss einer Massage zu kommen, mussen Sie aber nicht
unbedingt einen professionellen Masseur oder eine
Masseurin in Anspruch nehmen. Stellen Sie sich einfach
selbst eine Mischung mit atherischen Olen fur die Massage
zu Hause her. Dafur bendtigen Sie als Zutaten lediglich ein
Basisol und das gewlinschte &therische Ol. Als Basisdle



