Neue Duftreisen
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Uber dieses Buch

Neun Jahre vor der Veroffentlichung dieses Buches erschien
das Buch ,Duftreisen”. Es hatte davor kein Buch gegeben,
das explizit fur Kursleiter geschrieben war und
Fantasiereisen mit der Anwendung &therischer Ole
kombinierte. Nach ,Duft-Meditation“ von Barbara Bernath-
Frei war es meines Wissens das zweite Buch mit Duftreisen.
Die Idee erhielt grolen Zuspruch, die Nachfrage ist immer
noch hoch. Inzwischen sind auch andere Bucher mit
demselben oder ahnlichem Titel auf dem Markt, die ich
inhaltlich jedoch nicht kenne.

Kurz nach Erscheinen im Jahr 2010 begann ich, neue
Duftreisen zu schreiben. Es war jedoch ein langer Prozess, in
dem sich die Art der Geschichten veranderte, bis ich mich
entscheiden konnte, sie zu veroffentlichen.

Meine eigene Ausbildung und mein Arbeitsfeld entwickelten
sich in dieser Zeit weiter, wodurch die positive Psychologie
einen Weg in die Geschichten fand.

Falls Sie mein erstes Buch uber Duftreisen nicht kennen,
konnen Sie im nachsten Kapitel nachlesen, was ich unter
,Duftreisen” verstehe.



Uber Duftreisen

Duftreisen sind Fantasiereisen, in denen der Duft gezielt als
unterstutzendes Element eingesetzt wird. Zum einen
erleichtert das die Vorstellung der beschriebenen Situation,
zum anderen sind die Dufte so ausgewahlt, dass sie
ihrerseits ihre ganz spezifische Wirkung entfalten.

Das Wort "Duft" meint hier in jedem Zusammenhang
naturreine atherische Ole. Es kénnen auch andere
Naturmaterialien eingesetzt werden. Synthetische Produkte
sollten auf keinen Fall verwendet werden. Informationen
zum Bezug hochwertiger &therischer Ole erhalten Sie im
folgenden Kapitel und nach den Duftreisen.

Dieses Buch wurde von mir als Kursleiterin fur andere
Kursleiterinnen und Kursleiter geschrieben. Ebenso konnen
die Fantasiereisen in der Einzelarbeit, z.B. in der Beratung
und in der Lerntherapie, eingesetzt werden. Die
Dufthinweise sind dabei ausschlieB8lich als Vorschlage zu
verstehen und konnen jederzeit individuell angepasst
werden.

Bei einigen Duftreisen habe ich Hinweise zur Weiterarbeit
gegeben. Auch diese sind selbstverstandlich nur als
Anregungen gedacht. Sicher haben Sie eigene Ideen, die
perfekt zu lhrer Arbeit passen.

Zur Vorbereitung auf die Duftreise konnen Sie zum Beispiel,
gerade bei Kindern, Fotos der Pflanzen zeigen, deren
dtherisches Ol verwendet wird. Sie kdnnen auch mit Bildern
der Landschaften auf die Reise einstimmen. Vielleicht
mochten Sie sogar die Pflanzen selbst bzw. Teile davon



mitbringen und den Zuhorern ein ganzheitlicheres
Sinneserlebnis ermoglichen. Das Vorgehen hangt davon ab,
in welchem Rahmen und fur welche Teilnehmer Sie die
Duftreisen durchfuhren.

Die meisten Duftreisen sind fur Erwachsene geschrieben,
einige fur Kinder. Allerdings habe ich die Erfahrung
gemacht, dass viele Erwachsene sich auch von
Kindergeschichten angesprochen fuhlen, so dass ich auf
eine besondere Kennzeichnung verzichtet habe.
Entscheiden Sie, welcher Text fur Ihre Teilnehmerinnen und
Teilnehmer geeignet ist.

Achtung: Fur jungere Kinder sollte kein Pfefferminzol und
kein Eukalyptus globulus verwendet werden!

Ich hoffe, ich kann Ihnen damit eine Moglichkeit bieten, Ihr
Entspannungsrepertoire zu erweitern und zu bereichern.



Uber atherische Ole

Zu Beginn mochte ich lhnen einen kleinen Einblick in die
Welt &therischer Ole geben. Zu diesem Thema existiert
bereits umfassende Literatur, auf die ich im letzten Kapitel
gern verweise. Dennoch sollen Sie mit diesem Buch arbeiten
konnen, ohne vorher andere Bucher lesen zu mussen. Die
genannte Literatur ist daher als Vertiefung des Themas
gedacht.

Atherische Ole sind Pflanzeninhaltsstoffe, die chemisch
gesehen gar keine Ole sind. Sie sind leicht flichtig (daher
auch die Bezeichnung "atherisch") und erfullen in den
Pflanzen vielfaltige Aufgaben: Sie locken zum Beispiel
Bienen sowie Schmetterlinge an und sorgen so fur die
Verbreitung der Pflanze, wehren Schadlinge wie Blattlause,
aber auch Bakterien, Viren und Pilze ab. Atherische Ole
wirken als Kuhlmittel und verhindern die Austrocknung unter
heiler Sonne.

Diese wertvollen Inhaltsstoffe kdnnen mit verschiedenen
Verfahren aus den Pflanzen gewonnen werden, manchmal
verandern sie sich auch dadurch. Inhaltsstoffe werden
zerstért oder umgewandelt. Der Duft eines atherischen Ols
ist daher nicht unbedingt identisch mit dem Duft der
Pflanze. Ein atherisches Ol besteht aus einer Vielzahl von
Inhaltsstoffen, die in ihrer Kombination fur die spezifische
Wirkung verantwortlich sind.

Atherische Ole wirken auf verschiedenen Wegen: Zum einen
wird die Duftinformation auf direktem Wege ins limbische
System transportiert. Dieser Teil des Gehirns speichert



Erinnerungen und Geflhle, steuert die Hormonproduktion
und das vegetative Nervensystem. Dies ist der Grund dafur,
dass ein Duft uns auch noch nach Jahrzehnten an den ersten
Urlaub, die erste Liebe oder andere einschneidende
Erlebnisse erinnern kann.

Wenn ein Duft das Gehirn erreicht, werden dort bestimmte
Muster aktiviert. Riecht man den Duft erneut, erkennt das
Gehirn ihn wieder, da dasselbe Muster aktiviert wird. Dieses
Prinzip funktioniert auch dann noch, wenn nur ein Teil der
Duftinformation im Gehirn ankommt. Dies ist zum Beispiel
bei synthetischen Duften der Fall. So erkennen wir auch in
Putzmitteln einen Zitronengeruch.

Je mehr Sie mit echten atherischen Olen arbeiten werden,
desto empfindlicher werden Sie auf kunstliche Ddufte
reagieren und desto mehr sensibilisieren Sie Ihre
Kursteilnehmer far den Unterschied zwischen naturreinen
und kunstlichen Produkten.

Atherische Ole wirken aber nicht nur auf Erinnerungen und
Gefuhle, sondern konnen auch die Produktion
unterschiedlicher Neurotransmitter und Hormone anregen
und somit die Stimmung beeinflussen. Einige Ole wirken
beruhigend, andere anregend, weitere schmerzlindernd.

Dass diese Wirkungen nur mit echten &therischen Olen
erzielt werden konnen, ist selbsterklarend. Andere Produkte
werden entweder aus naturlichen Inhaltsstoffen
verschiedener Pflanzen "zusammengebastelt" oder komplett
synthetisch hergestellt.

Um ein echtes atherisches Ol als solches zu erkennen, ist
der erste Hinweis der Preis. Wenn Sie von einem Hersteller
ein Orangen- und ein Rosendl zu demselben Preis sehen, ist
es sehr unwahrscheinlich, dass beide naturreine atherische



Ole sind. Auf jeden Fall sollte der Pflanzenname in Deutsch
und auf Lateinisch verzeichnet sein. Auch der Aufdruck
"100% naturreines atherisches OlI" ist unverzichtbar. Weitere
Merkmale sind genauere Angaben zur Gewinnung
(Pflanzenteil, Gewinnungsmethode) sowie bei den teureren
Olen wie zum Beispiel Rose das Mischungsverhaltnis. Um
die Kosten im Rahmen zu halten, kann man hier durchaus
auf Verdinnung von Rosendl in Weingeist zuruckgreifen.
Ganz sicher gehen Sie, wenn Sie Markenprodukte einkaufen.
Adressen finden Sie nach den Duftreisen.

Lassen Sie sich uUbrigens nicht von Warnhinweisen auf den
Flaschen abschrecken. Je nach den enthaltenen
Inhaltsstoffen ist die Kennzeichnung bei Raumduften als
gefahrlich oder todlich bei Eindringen in die Atemwege
Pflicht. Ist das &therische Ol als Kosmetikum deklariert,
finden Sie solche Warnhinweise nicht. Dann sind allerdings
bestimmte Inhaltsstoffe aufgefuhrt, die maoglicherweise
allergieauslosend sind. So bedrohlich dies auf den ersten
Blick wirken mag: Verstehen Sie es eher als ein
Qualitdtsmerkmal. Wenn Sie die &therischen Ole mit
Hautkontakt einsetzen, mussen Sie als Kosmetikum
zugelassene Produkte verwenden. Fur die meisten
Duftreisen reicht eine Zulassung zur Raumbeduftung aus.

Machen Sie sich bei der Arbeit bewusst, wie viele Pflanzen in
einem Tropfen Ol enthalten sind und arbeiten Sie
entsprechend sorgsam. Fur einen Liter Rosenol werden zum
Beispiel ca. funf Tonnen Rosenblliten bendtigt. Ein Tropfen
reicht far die DurchfUhrung der Duftreisen aus (bei
Anwendung in der Duftlampe je nach Raumgroflse ca. drei bis
funf Tropfen). Aber selbst darin stecken viele Rosenbliten.
Kaufen Sie daher auch nur kleine Mengen &therisches Ol.
Ublicherweise erfolgt die Abgabe in 5 ml- oder 10 ml-
Flaschen. Die kleineren Gebinde reichen erst einmal aus,
wenn Sie die Ole nicht auch fur andere Zwecke verwenden.



