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r Verwendun
atherischer Ol

Atherische Ole werden gern als die Lebenskraft oder Essenz der
Pflanzen bezeichnet. Die Aromatherapie verwendet dtherische Ole zum
Schutz, zur Heilung und um Schonheit zu schenken.

Am hiufigsten werden diese Ole bei Massagen eingesetzt, doch dieses
Buch wird Thnen noch viele weitere Mdéglichkeiten zeigen, Ihre Ge-
sundheit und Thr Wohlbefinden mithilfe von Aromadlen zu steigern.
Das Herrliche an itherischen Olen ist, dass sie jedem zur Verfiigung
stehen. Und es ist so einfach - wenn Sie wissen, wie sie anzuwenden
sind und sich an die entsprechenden Methoden und Verfahren halten.

Atherische Ole werden schon seit Jahrhunderten verwendet. Viele
Biicher legen nahe, dass, abgesehen von ihrem religiosen Nutzen, dthe-
rische Ole in fritheren Zeiten, also lange bevor HygienemafRnahmen
in unserer Gesellschaft eingefiihrt wurden, vor allem dazu dienten,
unangenehme Geriiche an Menschen und Orten zu {iberdecken. Die-
ser Gedanke jedoch tut all jenen Unrecht, die schon damals Aromadle
verwendeten, und historische Belege zeugen davon, dass ihre Heilkraft
durchaus bekannt war. Krauter, Aromadle und andere Naturheilverfah-

WAS SIND ATHERISCHE OLE?

Naturreine Aromadle werden durch Destillation oder Kaltpressung der
Aromastoffe oder Essenzen (aber auch auf anderem Weg) aus Pflanzen
gewonnen. Es handelt sich um stark duftende, fliichtige Ole (das heifst,
sie verdunsten an der Luft). Im Gegensatz zu Speisedlen oder fetten
Olen fiihlen sich Aromadle nicht élig an.
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ZUR VERWENDUNG ATHERISCHER OLE NG~ NS

ren bildeten die Grundlage der medizinischen Versorgung, bevor die
Wissenschaft Wege fand, Arzneistoffe synthetisch herzustellen.

Unser Geruchssinn existiert seit Urzeiten und er ist der Sinn, der die
starksten Erinnerungen in uns auslésen kann. Er ist mit unserem limbi-
schen System verkniipft, jenem Teil des Gehirns, das fiir das Geddchtnis,
die Atmung, die Blutzirkulation und den Hormonhaushalt verantwort-
lich ist. Wer von uns wurde nicht schon einmal durch den Hauch eines
besonderen Geruchs gedanklich an einen bestimmten Ort oder zu einer
bestimmten Person oder zu einem besonderen Moment zuriicktrans-
portiert? Auf der anderen Seite kann ein stechender Geruch auch ganz
leicht Ubelkeit auslésen. Und wen von uns hat nicht schon einmal der
Duft nach frisch gebackenem Brot oder frisch aufgebriihtem Kaffee
dazu verleitet, in einer Backerei einzukehren? Unser fantastischer Ge-
ruchssinn ist verantwortlich dafiir, dass wir Wein und Speisen genieRen
konnen. Ohne ihn kdnnten wir kaum etwas schmecken.

hromadle — kleine Alleskonner

Heutzutage sind Krduter und Aromadle sehr beliebt und aufgrund
wissenschaftlicher Nachweise auch als Heilmittel anerkannt. Wir wis-
sen mittlerweile, warum und wie bestimmte dtherische Ole heilen,
wahrend sich uns andere Ole noch nicht erschlossen haben. Skeptiker
werden Sie verh6hnen, wenn Sie keine »wissenschaftlichen« Beweise
fir die Wirkung dieser Ole liefern kénnen. Gleichzeitig jedoch kann
kein Arzt bislang erklaren, wie Aspirin es schafft, Schmerzen zu lindern.
Ist das nicht ironisch? Denn der Hauptbestandteil von nichtsteroida-
len Antirheumatika (NSAID) und schmerzlindernden Cremes ist eine
synthetische Form der Salizylsdure und ihrer Derivate (z.B. Methylsa-
licylat), die in natiirlicher Form im &therischen Ol der (Zucker-)Birke
(Betula lenta) und des Wintergriins (Gaultheria procumbens) sowie in
anderen Pflanzen enthalten sind.

Dieses Buch ersetzt nicht den Besuch bei einem Arzt oder Heilprakti-
ker. Die Rezepte sollen dazu beitragen, diagnostizierte Beschwerden
zu lindern bzw. ihre Heilung zu unterstiitzen. Denken Sie bitte stets
daran, dass auch leichte Symptome zu schweren Erkrankungen fiihren
konnen! Wenn die Krankheitszeichen sehr schwer sind oder schon ldn-
gere Zeit bestehen, miissen Sie sich damit unbedingt in professionelle
Behandlung begeben.
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(7 TIPP

— Wenn Sie dtherische
Ole zerstiiuben oder
vernebeln, geniigt eine
Anwendung von jeweils
15-20 Minuten.

Basierend auf traditionellem Wissen und aktuellen wissenschaftlichen
Untersuchungen soll dieses Buch Ihnen stichhaltige Informationen
liefern zum sicheren und verantwortungsbewussten Einsatz von Aro-
masélen zur Linderung alltiglicher Gesundheitsbeschwerden. Atheri-
sche Ole kénnen dem Korper helfen, kleinere Wehwehchen zu heilen,
sie kdnnen Immunsystem, Organe und Driisen stdrken, Bakterien, Pilze
und Viren bekdmpfen, Stress verringern und die Muskeln stdrken, straf-
fen und entspannen. Tatsdchlich helfen sie dem Kérper, sich selbst zu
heilen. Dariiber hinaus kdnnen sie die Lebensfreude steigern, indem sie
Ihnen unter anderem dabei helfen, Haut und Haare schén und gesund
und Ihr Zuhause sauber und duftend zu halten.

Mlergien, sensibilisierung

und atherische 0le

Bei der Destillation werden den Pflanzen Proteine entzogen, sodass die-
se in den dtherischen Olen nicht mehr enthalten sind. Da nur Proteine
allergische Reaktionen ausldsen, ist die Wahrscheinlichkeit sehr gering,
dass ein itherisches Ol eine solche allergische Reaktion hervorruft.
Trotzdem kann es passieren, dass die Proteine in Ihrer Haut auf ein
aufgetragenes Aromadl reagieren.

Um den Hautkontakt zu vermeiden, kann der Duft eines dtherischen
Ols auch eingeatmet werden. Manche Bestandteile kénnten die Atem-
wege reizen, doch bislang gibt es keinen belegten Fall einer allergischen
Reaktion durch das Einatmen eines Aromadls (und sollte solch eine Re-

SPIELEN STE MIT THAEN WOGLICH-
CEITEN

Wenn wir Sie fiir die Aromatherapie begeistern kdonnen, sollten Sie die
Bezugsquellen (Seite 478) erkunden. Mit zunehmender Erfahrung
konnen Sie die Rezepte variieren. Und vergessen Sie nicht, dass auch
fette Ole (Seite 147) einen therapeutischen Nutzen haben. In Kombi-
nation mit Aromadlen kénnen sie deren Wirkung verstdrken.
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ZUR VERWENDUNG ATHERISCHER OLE

PATCH-TEST (PFLASTERTEST]

Vor der ersten Verwendung eines therischen Ols ist es ratsam, einen
Hauttest (den sogenannten Patch- oder Pflaster-Test) durchzufiihren.
Dieses Vorgehen ist jedoch umstritten. Denn der Patch-Test kann zwar
eine Uberempfindlichkeit gegen ein Aromadl anzeigen, sagt aber nichts
dariiber aus, ob das Ol an sich reizend wirkt oder ob es eine (echte)
allergische Reaktion auslost. AufSerdem kann der Test auch ein soge-
nanntes falsch positives oder falsch negatives Ergebnis anzeigen. Im
schlimmsten Fall verursacht solch ein Patch-Test selbst die Sensibilisie-
rung.

Die Entscheidung fiir (oder gegen) den Test liegt allein bei Ihnen. Wenn
Sie ihn anwenden mdchten, gehen Sie folgendermafSen vor: Geben

Sie 1 Tropfen des zu testenden Ols auf 1 TL (5 ml) Traubenkern- oder
Mandelol. Vermischen Sie die Ole gut und tragen Sie eine kleine Menge
davon auf die Ellenbeuge auf. Bedecken Sie die Stelle mit einem Pflaster
und kontrollieren Sie nach 24 Stunden, ob es eine Hautreaktion gibt.
Zeigt sich ein Ausschlag, waschen Sie die Stelle sofort mit Wasser und
Seife und verwenden Sie das getestete dtherische Ol nicht in Ihren
Mischungen.

aktion auftreten, dann liegt es wahrscheinlich daran, dass synthetische
Duftéle verwendet wurden). Wenn Sie unter Atemwegserkrankungen
leiden, sollten Sie Zitrus- und Kieferndiifte nicht iiber einen lingeren
Zeitraum einatmen (z.B. Grapefruit, Zypresse, Kiefer), da diese Ole die
Atemwege reizen konnen.

Wichtig ist auch zu wissen, dass dtherische Ole auf verschiedene Wei-
sen vom Korper abgebaut (metabolisiert) und ausgeschieden werden.
Ein Ol, das iiber lingeren Zeitraum verwendet wird, kann sich im Kor-
per anreichern und braucht ldnger, um abgebaut und ausgeschieden
zu werden. Darum mochte ich Thnen ausdriicklich empfehlen, dass
Sie sich auch Auszeiten ohne jegliche Aromadlmischungen génnen. Es
gibt eine Reihe von Anwendungsmustern, die in der Aromatherapie
gelehrt werden. Das einfachste (das etwa bei chronischen Beschwerden
oder langfristiger Verwendung eingesetzt wird) ist: 5 Tage anwenden,
2 Tage pausieren. Viele Menschen, die regelmdfig Aromadle verwen-
den, lassen einfach das Wochenende aus. Um die Wahrscheinlichkeit
einer Sensibilisierung zu verringern, setzen Sie ein Antioxidans wie
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Vitamin E zu. Es bremst die Oxidation und kann allergische Reaktionen
und Uberempfindlichkeiten gegeniiber dtherischen Olen verringern, die

(/ TIPP

— Was bei einem Menschen

hilft, wirkt beim anderen
vielleicht iiberhaupt
nicht. Kopfschmerzen
etwa kann der eine

mit Aspirin lindern,
wiihrend der andere
dafiir Ibuprofen braucht.
Die Mittel sind zwar
chemisch unterschied-
lich, kénnen aber bei
dhnlichen Beschwerden
eingesetzt werden.
Atherische Ole wirken im
Wesentlichen genauso.
Wiihrend ein Mensch La-
vendel entspannend und
beruhigend findet, wirkt
beim anderen Romische
Kamille besser. Sollte
also ein Rezept in diesem
Buch bei Ihnen nicht
wirken, probieren Sie ein
anderes aus. Oder passen
Sie die Mischung an,
indem Sie andere Ole mit
dhnlichen Eigenschaften
verwenden (Vorschléige
dazu finden Sie zu Beginn

jedes Abschnitts im Teil 2:

»Anwendungenc).

reich an d-Limonenen sind. Geben Sie auf jeden Teeléffel (5 ml) Ihrer
Mischung (inklusive Tragerdl) 1 Tropfen Vitamin E (mit verschiedenen
Tocopherolen).

Hinweise For tinsteiger

Zundchst mag Ihnen der Preis fiir dtherische Ole sehr hoch erscheinen.
Wenn Sie jedoch beriicksichtigen, wie wenig Sie davon verwenden und
wie viel Rohstoffe es braucht, um eine kleine Menge Ol zu erhalten
(fiir 20 ml Thymiandl etwa benétigt man 100 kg Pflanzenmaterial!),
dann merken Sie schnell, dass das Kosten-Nutzen-Verhdltnis wirklich
angemessen ist. Und immerhin ist dies auch eine Investition in die
Gesundheit und das Wohlbefinden Ihrer ganzen Familie.

Kaufen Sie zunichst nur einige wenige Ole und erginzen Sie diese dann
allmihlich. Die fiinf wichtigsten dtherischen Ole (Seite 30) sind ein
Vorschlag fiir ein gutes Einsteigerset. Bei jeder Anwendung nennen wir
die Aromadle, die die jeweiligen Beschwerden lindern kénnen. Sollten
Sie eines der genannten Ole nicht besitzen, verwenden Sie ein anderes
aus der Liste.

Fiir die meisten Massage6l-Rezepte bendotigen Sie Traubenkern- oder
Mandel6l als Trager- oder Basisél, denn diese sind preiswert und fast
tiberall erhdltlich. Manche Rezepte erfordern ein anderes Tragerol, weil
es die Wirkung der Olmischung deutlich steigert.

Vorsichtsmabnahmen im Umgang
mit atherischen Ofen

— Niemals schlucken oder einnehmen! Nur Arzte, Heilpraktiker oder
Aromatherapeuten diirfen dtherische Ole fiir die innere Einnahme
verordnen.

— Fiir die Verwendung itherischer Ole im Mund- und Rachenraum
werden zuweilen Lésungen zum Gurgeln oder in Mundspiilungen
verwendet. In diesen Fillen achten Sie bitte auf die korrekte Ver-
diinnung und spucken Sie die Fliissigkeit vollstdndig aus, wenn Sie
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ZUR VERWENDUNG ATHERISCHER OLE

ANWENDUNGSBEISPIELE FUR

ATHERISCRE DL

Mit Tréigerdl gemischt ergeben sie ein Massageol.

Mit Wasser gemischt kénnen Sie sie fiir Kompressen verwenden.
In winzigen Mengen, mit einer Trdgersubstanz wie Milch ge-
mischt, ergeben sie einen Badezusatz.

Mischen Sie sie mit Alkohol, um Duftwasser oder Parfiim herzu-
stellen.

Mit einem Trdigerdl gemischt ergeben sie ein Insektenschutzmittel.
Geben Sie dtherisches Ol in Kosmetika, Lotionen und Heilsalben.
Verwenden Sie sie als Zusatz in Shampoo, Haarspiilung oder
Haarwasser.

Verstérken Sie damit Duftpotpourris.

Verleihen Sie einem Raumspray antibakterielle und antivirale
Eigenschaften.

Verwenden Sie sie als Zusatz zu Reinigungsmitteln fiir Béden und
Mébel.

Stellen Sie damit ein »griines« Reinigungsmittel fiir Spiilen und
Kiichenoberflichen her.

Geben Sie sie in einen Aromazerstduber oder eine Duftlampe zur
Verbesserung der Luft in einem Krankenzimmer.

Erfrischen Sie sich am Morgen, indem Sie ein paar Tropfen Aro-
madl in der Dusche verteilen.

GeniefSen Sie ihre belebende oder entspannende Wirkung in einem
Tascheninhalator oder Duftstein.

mit der Anwendung fertig sind. Atherische Ole sollten niemals in
Eigentherapie innerlich eingenommen werden!

Bewahren Sie dtherische Ole unbedingt auRerhalb der Reichweite
von Kindern auf. Schon kleinste Mengen konnen lebensbedrohliche
Folgen haben. (Siehe dazu die Hinweise unter »Sofort-MafSnahmen
bei unerwiinschten Reaktionen auf ein Olg, Seite 212),

Lesen Sie die Warnhinweise, die bei jedem atherischen Ol aufge-
fithrt werden (siehe Kapitel »Die Ole, Seite 29). Einige dtherische
Ole diirfen nicht in der Schwangerschaft verwendet werden, ande-
re sind in groBeren Mengen toxisch und wieder andere verursa-
chen Wechselwirkungen mit bestimmten Medikamenten.
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Die meisten Aromadle sind so stark, dass sie mit einem Tragerol ge-
mischt werden miissen, zum Beispiel Mandel- oder Traubenkerndl.
Erst dann kénnen sie auf die Haut aufgetragen werden.
Verwenden Sie dtherisches Ol und Trigersl immer im korrekten
Verhdltnis: Die Gesamtmenge an Aromadl wird selten 3-4% der
Gesamtmischung {ibersteigen und einige Ole werden in deutlich
starkerer Verdiinnung verwendet (siehe »Leitfaden fiir das Mischen
dtherischer Ole«, Seite 23). Die in diesem Buch enthaltenen Re-
zepte wurden an die beabsichtigte Verwendung und Anwendungs-
dauer angepasst. Mittel, die Sie lingerfristig anwenden koénnen,
etwa Massageo6le und Lotionen, haben eine 1,5%ige Verdiinnung.
Zubereitungen, die nur einmalig oder kurzzeitig genutzt werden
sollen, kénnten Ole auch in héherer Konzentration enthalten. Im
Zweifelsfall verwenden Sie eine 1,5%ige Verdiinnung bzw. 3 Trop-
fen pro 2 Teeloffel (10 ml) Tragerdl oder Lotion.

Verwenden Sie nur erstklassige Ole. Achten Sie darauf, dass auf
dem Etikett »100% naturreines dtherisches Ol« deklariert wird.
Denn es gibt auch viele minderwertige synthetische Duftéle auf
dem Markt. Diese synthetischen Ole werden auch als Aromabéle,
Duftdle oder Parfiimédle bezeichnet. Sie besitzen keine therapeu-
tischen Eigenschaften.

Lassen Sie sich nicht irrefiihren von Angaben wie »naturidentisches
Ol« oder »nach DABc. Es gibt auf der ganzen Welt keine Priif- oder

ACRTEN STE AUE DAS ETIKETI

Achten Sie beim Kauf von dtherischen Olen auf die Angaben auf dem
Etikett, das folgendes enthalten sollte:
den Namen des Ols, z. B. »Teebaum«
den botanischen Namen (z. B. »Melaleuca alternifolia«), Chargen-
nummer, Herkunftsland, Anbau (kbA!), Herstellungsverfahren,
verwendeter Pflanzenteil
Anwendungs- und Warnhinweise, wie etwa:
»Zur dufSerlichen Anwendung.«
»Darf nicht in die Hdnde von Kindern gelangen.«
»Darf hichstens in 3 %iger Verdiinnung verwendet werden.«
(Bzw. in der angegebenen Verdiinnung. Manche Ole etwa
diirfen nur in 0,5 %iger Verdiinnung angewendet werden.)
»Nicht in der Schwangerschaft oder Stillzeit verwenden.«
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Zertifizierungsbehérde fiir dtherische Ole und die Bezeichnung ist
nicht geschiitzt. Daher kdnnen Sie sich auf die Angabe »dtherisches
Ol« allein leider nicht verlassen. Was es jedoch gibt, sind seridse
Siegel fiir Ole aus kontrolliert biologischem Anbau, beispielweise
Agriculture Biologique, »Knospe« Bio Suisse (einer der hochsten
Biostandards der Welt) oder Demeter.

— Achten Sie vor allem auf die Dosierung und Anwendungsdauer
(siehe »Zur Verwendung idtherischer Ole«, Seite 12). Wie bereits
erwdhnt, ist es bei einer Langzeitanwendung wichtig, Pausen ein-
zulegen. Nach 2-3 Wochen sollten Sie auf ein Ol umsteigen, das
dhnliche Eigenschaften hat, damit Sie den Kérper nicht iibermaRig
belasten.

— Beachten Sie die Mengenangaben! Achten Sie genau auf die Warn-
hinweise und Vorschldge zur Mengenangabe, die in diesem Buch
genannt werden. Es kann einen erheblichen Unterschied machen,
ob Sie 1 oder 2 Tropfen eines Ols verwenden!

Nur in sachkundige Hande!

Die folgenden dtherischen Ole diirfen von Thnen in Eigentherapie oder
von Aromatherapeuten ohne Heilerlaubnis nicht verwendet werden,
da sie hohe Anteile giftiger, betdubender, abtreibender oder krebs-
erregender chemischer Substanzen enthalten:
— Alant (Inula helenium)
— Arnika (Arnica montana)
— BeifuR (Artemisia herba)
— Birke (Zuckerbirke, Betula lenta)
— Birkendhnliche Duftraute (Agothosma betulina)
— Bittermandel (ungereinigt) (Prunus amygdalus)
— Calmus (Acorus calamus)
— Costuswurzel (Saussurea costus syn. Saussurea lappa)
— Eichenmoos (Evernia prunastri)
— Estragon (Artemisia dracunculus)
— Flohminze/Polei-Minze (Mentha pulegium)
— Garten-Bohnenkraut (Satureia hortensis)
— Kampfer (weif, braun, gelb) (Cinnamomum camphora),
siehe »Ravintsara« (Seite 103)
— Meerrettich (Armoracia rusticana)
— Sadebaum (Juniperus sabina)
— Sassafras (Sassafras albidum)
— Senf (Brassica nigra)
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— Bei der gleichzeitigen

Einnahme bestimmter
Medikamente wurden
unerwiinschte und
gefthrliche Wechselwir-
kungen beobachtet. Dies
betrifft unter anderem
Blutverdiinner, Diabetes-
und Herzmedikamente
sowie Antidepressiva.
Wann immer die Verwen-
dung eines Ols gefiihrlich
werden kann, finden Sie
einen entsprechenden
Hinweis beim jeweiligen
Steckbrief.
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