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ATHERISCHE OLE
Die starke Kraft des Duftes

Text: Pauline Helminger

Seit Anbeginn der Zeit haben Pflanzen(extrakte) und atherische Ole ihren festen Platz in der
Geschichte. Sie spielen nicht nur eine entscheidende Rolle im 6kologischen Gleichgewicht,
sondern dienen auch zur Harmonisierung von korperlichen, emotionalen und geistigen Un-
gleichgewichten des Menschen und der Tiere.

Atherische Ole bezeichnet man
auch als "duftende Seelen der Pflan-
zen". Sie werden zum groRten Teil
aus dem Inneren von Pflanzen und
Baumen, wie Blatter, Bliiten, Schalen,
Samen, Rinde und Harzen durch De-
stillation gewonnen. Atherische Ole
sind hoch konzentriert, deshalb gibt
es auch einige Sicherheitshinweise,
denen man sich bei der Anwendung
bewusst sein sollte.

Woher kommt das Wort "atherisch"?
Es stammt vom Wort "Ather", dem
Feinstofflichen, und benennt die
flichtigen, chemischen Bestandteile
einer Pflanze. Wir nehmen diese als
Duft wahr. Wenn wir beispielsweise
an einem Rosenstrauch vorbeigehen
und den Duft der Rosen einatmen,
dann riechen wir das atherische Ol
der Pflanze, welches unsere Gedan-
ken oder Geflihle befligelt.

Von allen Sinnen ist der Geruchssinn
der erste Sinn berhaupt und hat den
direktesten Zugang zu unserem Un-
terbewusstsein, zum limbischen Sys-
tem, in welchem auch unsere Emo-
tionen abgespeichert sind. Dieses
System erzeugt sofort ein Gefuhl zur
eintreffenden Duftinformation; je nach
Geruch kann es ganz unkontrolliert
Angst, Ekel, Freude oder Wohlbeha-
gen erzeugen.

Wenn Sie zu einer kleinen Zwischen-
dbung Lust haben, probieren Sie aus,
was schon alleine die Erinnerung auf
einen Duft in lhnen hervorrufen kann.
Nehmen Sie sich Zeit und lberlegen
Sie, ob Sie Dufte benennen kénnen,
die Sie an bestimmte Situationen,
Menschen, an |hre Kindheit, ... erin-
nern. Und Uberlegen Sie, ob es Difte
gibt, die bestimmte Gefihle in lhnen
auslésen?

An dieser Stelle weise ich auf ein paar
Richtlinien zur sicheren Anwendung
itherischer Ole hin:

$¢ Beim Einkauf sollte man unbedingt
drauf achten, dass auf dem Etikett
"100 % naturreines &therisches OI" oder
"100 % natiirliches &therisches Ol" steht.
Meine Anwendungsvorschlage gelten nur
fir diese naturreinen Ole, und NICHT fiir
synthetisch hergestellte Ole.

$¢ Bei der Lagerung darauf achten, dass
die Flaschchen gut zugeschraubt sind
und bei Raumtemperatur gelagert werden
- nicht im Kihlschrank, in der Sonne oder
im Auto. Immer auBerhalb der Reichweite
von Kindern aufbewahren.

£ Vorsicht bei Schwangerschaft, Epilep-
sie oder unbehandeltem Bluthochdruck.
Bei Unsicherheit immer Rucksprache hal-
ten mit einem Aromatherapeuten und mit
dem Arzt.
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€2 Fur Kinder immer sehr niedrig dosieren
UND mit Pflanzendl verdiinnen. Menthol-
haltige Ole wie z. B. Pfefferminze NICHT
bei Kindern unter 7 Jahre anwenden. Die
FuBsohlen sind fir eine Anwendung ideal.

¢ Vorsicht bei Zitrusslen und Mischun-
gen mit Zitrusélen: Diese sind photosen-
sitiv und kdnnen Pigmentveranderungen
hervorrufen. Entweder abends auftragen,
mind. 12 - 24 Stunden Sonne meiden
oder die Korperstellen bedecken.

$¢ Atherische Ole nur im Diffuser/Kaltver-
nebler verwenden, NICHT in einer Duft-
lampe oder erhitzen.

< Von Koérperéffnungen wie Nase, Oh-
ren. ...fernhalten. Wenn &therisches Ol
ins Auge gelangt, mit einem Tropfen
Pflanzendl (Mandel-, Sonnenblumen-,
Rapsdl....) leicht auswischen. Wenn keine
Linderung entsteht, bitte einen Arzt kon-
sultieren.

£ Sehr sparsam verwenden, da sie hoch
konzentriert sind. Oft genugt ein Tropfen.

£ Sollte es zu Hautirritationen kommen,
mit Pflanzendl verdiinnen.

£ Das Auftragen von "heiRen" Olen, wie
Oregano, Nelke und Zimt, direkt auf die
Haut, sollte vermieden werden.
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Verdlinnungstabelle fir dtherische Ole:

Die Nummern reprasentieren die Gesamtmenge an Tropfen aller kombinierbaren
atherischen Ole fir Mischungen. Diese Angaben sind ungefahre Richtlinien, denn
die GroRe eines Tropfens variiert mit der Viskositat des atherischen Ols und der
TropfergrofRe. 1 ml entspricht etwa 20 bis 30 Tropfen. Fir diese Tabelle wird eine
Menge von 20 Tropfen pro ml angenommen.

Athe- | TROPFENZAHL JE NACH FLASCHCHENGROSSE
rische | (Flaschchen sind mit Basisdl befilllt)
p?;iér:]t 10 ml 15 ml 20 ml 30 ml 50 ml 100 ml
3% 6 Tr 9Tr. 12 Tr. 18 Tr. 30Tr. 60 Tr.
2% 4Tr 6 Tr. 8 Tr. 127Tr. 20 Tr. 40 Tr.
1% 2Tr 3T 4 Tr. 6 Tr. 10 Tr. 20 Tr.
0,5 % 1Tr 1-2Tr. 2Tr. 3Tr 5Tr. 10 Tr.

Anwendungen von &therischen Olen - je nach Lebensalter
Friihchen 0%

bis 3 Monate 0,1% (bis maximal 0,2 %)
3 bis 24 Monate 0,25% (bis maximal 0,5 %)
2 bis 5 Jahre 1% (bis maximal 2 %)
6 bis 15 Jahre 1,5% (bis maximal 3 %)
15+ Jahre 2,5% (bis maximal 5 %)

Wie Sie atherische Ole bei Ihnen zu Hause
anwenden konnen:

Riechen & Kaltvernebeln (Diffusen)

Natiirliche &therische Ole sind einzigartige biochemische Verbindungen, daher
sollen diese nicht uber 50 Grad erwarmt werden. Diese sind nicht fur herkémm-
liche Duftlampen mit Kerzen vorgesehen, da die Wirkung zerstért werden wiirde.
Entweder man nimmt einen nicht glasierten Ton z. B. - einen neuen Blumentopf
oder Figuren - und tropft ein bisschen Ol drauf - das Ol verdunstet ganz von allei-
ne und verstromt einen herrlichen Duft.

Es besteht auch die Méglichkeit, direkt aus der Flasche einige tiefe Atemzige zu
nehmen. Eine Alternative ist, ein paar wenige Tropfen auf den Handflachen zu
verteilen, die Hande vor Nase und Mund halten und tief ein und aus zu atmen.
Zum Kaltvernebeln gibt es verschiedene Diffuser in alles Preisklassen im Handel.

Auftragen

Reine atherische Ole kénnen verdiinnt (auf jeden Fall bei Babys, Kindern und
alteren Menschen) mit Pflanzendlen, wie Kokos, Jojoba, Mandel, Sonnenblume
oder pur auf die Haut aufgetragen werden. Verdiinnt werden sollten auf jeden Fall
phenolhaltige Ole wie z. B. Thymian, Oregano, Zimt.

Unsere FuRsohlen sind der sicherste Bereich, um &therische Ole aufzutragen.
Dort befinden sich die Reflexzonen, iber welche sich der ganze Kérper erreichen
|asst.

Bader

Ob ein FuRk- oder ein Vollbad, mit Hilfe eines Emulgators kénnen atherische Ole
wunderbar zur Entspannung eingesetzt werden. Warum ein Emulgator? Athe-
rische Ole verbinden sich nicht mit Wasser und wiirden ohne Emulgator an der
Wasseroberflache schwimmen.

Naturliche Emulgatoren sind beispielsweise Salz, Milch, Schlagobers, Honig. Zu-
erst wird das atherische Ol mit dem Emulgator vermischt und dann dem Wasser
hinzugefugt.

Diese Variante ist toll vor dem Schlafengehen oder bei miiden Beinen.

Quelle: aroma1x1.com

Quelle:Essential Oil Safety,
Tisserand & Young, 2nd Edition
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und gut durchschiittelt.

Inhalation

Haushalt

alle Keime abtdten kann.

DIY personliche RollOns, Riechsalze oder Sprayer

Eine weitere Moglichkeit ist Einzeldle selber zu mischen und mit Pflanzendél oder
einem Emulgator und Wasser zu in einem RollOn oder einem Sprayer zu mi-
schen. Mit Salz vermischt, ergibt es ein personliches Riechsalz. Beispielsweise
kann man sich fir den heiRen Sommer ein kiihlendes Spray mischen, in dem
man Pfefferminz, Zitrone mit Salz vermischt und mit Wasser in den Sprayer gibt

Wer kennt bzw. macht dies noch? In Erkaltungszeiten mit Kamillenbliiten inha-
lieren. Sehr wohltuend fiir unsere Atemwege. Dies ist auch mit dtherischen Olen
mdglich, wiederum mit einem Emulgator vermischen.

Viele atherische Ole wirken stark desinfizierend und sind gut geeignet, um diese
beim Putzen anzuwenden. Darunter fallt beispielsweise die Zitrone, die nahezu

Soviel jetzt zu den wichtigsten Moglichkeiten. Wer sich hier noch weiter vertiefen méch-
te, wird in verschiedenen Biichern fiindig. Nun werde ich gangige Ole anfiihren und
erlautern, fir welche Situationen man diese gut einsetzen kann.

Eines der bekanntesten atherischen Ole

ist Lavendel, da es am vielfaltigsten ein-
setzbar ist und auch als Ol fiir alle Fal-
le bezeichnet wird. Lavendel kann man
immer nutzen, wenn man nicht weil3,
welches Ol man wahlen soll. Nach heu-
tigem Wissensstand enthélt das Laven-
deldl mehr als 160 Inhaltsstoffe, welche
alle Kérper und Seele positiv beeinflus-
sen konnen. Zusatzlich haben Lavendel-
6le Yin und Yang in sich vereinen, wes-
halb es immer so wirkt, wie es im Moment
gerade gebraucht wird: erfrischend oder
entspannend.

Der franzdsische Wissenschaftler René
Gattefossé entdeckte die Fahigkeit des
Lavendel6ls als erster. Infolge einer Ex-
plosion in seinem Labor erlitt er Verbren-
nungen und steckte seine Hand in das
nachstgelegene Fass, welches Lavendel-
6l enthielt. Er splirte sofort die wohltuende
Wirkung des Oles und beobachtete eine
beschleunigte Wundheilung.

Bis heute ist Lavendel eines der wenigen
atherischen Ole, welches noch immer im
Britischen Arzneimittelbuch gefiihrt wird.
In der Aromatherapie ist das Lavendel6l

die erste Wahl bei Verbrennungen, Wun-
den, Prellungen, Bienen- oder Insek-
tenbissen sowie bei Hautproblemen wie
Akne, Ekzemen, Narbenbildungen.
Dieses Ol kann entweder pur oder ver-
dinnt mit Pflanzendl auf die Haut aufge-
tragen werden.

Ebenso wirkt Lavendel auch beruhigend
und entspannend. Es kann unterstitzen,
die Gedanken zur Ruhe zu bringen. Ger-
ne wird es bei Angsten und als Erste Hilfe
bei Schock (als Mischung mit Pfeffermin-
ze) eingesetzt. Die Mischung mit Pfeffer-
minze und Lavendel kann Kopfschmerzen
lindern - verdiinnt mit Pflanzendél auf die
Schlafen auftragen und schon ist Abhilfe
geschaffen.

Sie sehen, wie vielseitig atherisches La-
vendeldl eingesetzt werden kann. Ich wei-
se hier nochmals darauf hin, dass diese
Anwendungsmdglichkeiten nur mit na-
turreinen atherischen Olen durchgefiihrt
werden sollen.

Das atherische Zitronendl wird aus der
Schale gepresst und kann aus Erddl herge-
stellte Produkte (also Kunststoff) "verdau-
en". Man kann dazu folgendes Experiment

machen: Man nehme ein groRes Stlick
Styropor, gibt einen Tropfen Zitronendl
drauf und beobachtet, was passiert! Des-
halb ist darauf zu achten, dass man die-
ses Zitronendl nicht in oder auf Plastikfla-
schen, Kunststoffbecher etc. gibt.

Das Zitronendl vermittelt dem Anwender
die Kraft der Sonne, weshalb es "gute
Laune"™ macht. Der frische reinigende
Duft, ist nicht nur sehr beliebt, sondern
unterstitzt Schulkinder, sich beim Lernen
oder Hausaufgaben besser konzentrie-
ren zu kénnen.

Zitrone stimuliert das Immunsystem und
wirkt thermisch kiihlend, weshalb sie ger-
ne bei Fieber angewendet wird: pur oder
verdinnt auf die Fulisohlen auftragen.

Es wird auch gemeinhin in der Hautpfle-
ge benutzt und kann bei regelmafiger
Anwendung die Hornhaut an den Fiilen
lI6sen.

Neben all diesen Vorzugen ist Zitronendl
ein groRartiger Helfer im Haushalt: Zur
Reinigung der Oberflaichen kann man
Zitronendl mit Salz vermischen, in einer
Sprihflasche im Wasser auflésen und auf
die zu reinigenden Oberflachen auftragen
und wischen. Fir gute Difte einen Tropfen
Zitrone in den Geschirrspiilergeben. Wenn
man Obst mit Zitronenwasser reinigt, ist
es auch langer haltbar.

Ein weiteres Ol, welches man am besten
in der Hausapotheke haben sollte, ist die
Pfefferminze. Aber Achtung: auf jeden
Fall Kontakt zu den Augen, Schleimhau-
ten, empfindlicher Haut oder frischen
(Brand)Wunden vermeiden, nicht bei Kin-
dern unter 7 Jahren anwenden und sehr
verdiinnen oder eine Alternative suchen.

Die Pfefferminze ist eine der altesten
Krauter, welche zur Unterstiitzung der
Verdauung empfohlen wird. Das Ol ge-
hort unbedingt in jeden Haushalt, da es
sehr schnell bei drohender Ohnmacht
oder Ubelkeit wirkt. AuRerdem lindert es
Nacken- oder Kopfschmerzen/Migrane
und kann bei schmerzenden Muskeln
und Gelenken nach sportlicher Betatigung
wunderbar mit etwas Pflanzendl vermischt
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zur Massage genutzt werden. Pfeffermin-
ze kann auch beim Abnehmen unterstut-
zen, da der Geruch das Sattigungsgefiihl
erhoht.

Bei Verdauungsproblemen oder

bei Ubelkeit: 1 TL Pflanzendl mit 1 Trop-
fen Pfefferminze vermischen und auf den
Bauch auftragen.

Der frische Duft der Pfefferminze fordert
die Konzentration, also super auch flr
Schulkinder, bei Autofahrten, im Biro
sowie bei Mudigkeit oder Kreislaufpro-
blemen einsetzbar. Und es macht bei
Schnupfen die Nase frei.

Pfefferminze soll sehr sparsam verwendet
werden. 1 Tropfen Ol entspricht 21 Tee-
beuteln.

Muskatellersalbei (engl.: Clary Sage) ist
eine tolle Pflanze fir die FRAU. Das &the-
rische Ol enthélt natiirliche Phytodstro-
gene. Der Duft ist weich, entspannend,
warm und belebend und unterstitzt da-
durch eine gesunde innere Einstellung
wahrend PMS (prémenstruelles Syn-
drom). In der Menopause kann es eine
unterstitzende Wirkung auf Frauen haben
und es hilft bei Menstruationskrampfen
und der Aufrechterhaltung einer gesunden
Verdauungs- und Kreislauffunktion.

Kirzlich medizinische Daten haben ge-
zeigt, dass das Ol den Ostrogen- und
Progesteronspiegel auf natirliche Wei-
se anhebt und den Hormonhaushalt ins
Gleichgewicht bringen kann.

Das Ol wirkt sehr beruhigend und befreit
von Stress.

Beispielsweise kann man 2 - 4 Tropfen auf
FuRe, Kndchel, Handgelenke oder Chak-
renpunkte auftragen, direkt inhalieren oder
im Diffuser vernebeln.

Dlifte sind wie Seelen der Blumen;
man kann sie flihlen,
selbst im Reich der Schatten.

Joseph Joubert
(1754 -1824, franzosischer Essayist)

Bewahrte Mischungen von &therischen Ole
fir den Hausgebrauch

DIY Desinfektionsmittel

Jeweils 5 Tropfen Lavendel, Zitrone und Zitronengras (bevorzugt antibakterielle,
antiseptische atherische Ole) mit ein bisschen Salz vermischen. In einer Spriih-
flasche Wasser mit einem Spritzer natiirlicher flissige Seife vermischen. Das mit
Olen vermischte Salz dazugeben, gut schiitteln, bis sich das Salz aufgeldst hat.
Vor Gebrauch nochmals gut schutteln.

Schmerzstillende Olmischung
bei blauen Flecken, Schmerzen in Knochen und Gelenken

30 Tr. Balsamtanne, 10 Tr. Strohblume/Immortelle, je 5 Tr. Pfefferminze und Weih-
rauch und 1 Tr. Oregano mit Pflanzendl vermischen und auf die schmerzenden
Stellen auftragen. Diese Mischung wirkt sehr wohltuend.

Mischung gegen Arger und Zorn

5 Tr. Bergamotte, 2 Tr. Kamille, 3 Tr. Geranie kaltvernebeln und einatmen oder mit
Pflanzendl verdlinnen und als Massagedl anwenden.

Mischung bei Energielosigkeit

8 Tr. Fichte, 4 Tr. Weihrauch, 3 Tr. Balsamtanne, 1 Tr. Pfefferminze entweder auf
die FuBsohlen auftragen oder vernebeln und einatmen.

Mischung bei Hitzewallungen

Je 3 Tr. Salbei und Muskatellersalbei, je 1 Tr. Geranie und Pfefferminze vermi-
schen und auf die Innenkndchel der FliRe der auftragen.

Mischung bei Nacken- und Schulterverspannungen

Je 5 Tr. Majoran und Basilikum, 3 Tr. Lavendel mit Pflanzendl vermischen und auf
die schmerzenden Stellen auftragen und einmassieren. Wenn diese Schmerzen
nicht durch eine Entziindung entstanden sind, kann man auch eine warme Kom-
presse auflegen.

Mischung bei Warzen

10 Tr. Zitrone, 5 Tr. Zypresse, 2 EL Apfelessig vermischen. 2 x taglich auf die
Warze auftragen und einbandagieren, solange, bis die Warze abfallt.

Quelle: Essential Oils Desk Referenze by Conny and Alan Higley

Diese Ausfiihrungen waren eine kleine Reise in die Welt der &therischen
Ole und ich wiinsche Ihnen viele duftende Erlebnisse.
Pauline Helminger

Pauline Helminger

Dipl. Kinesiologin, Brain Gym® Instruktorin, Aromatherapeutin,
ausgebildete und geprifte Baby- und Kleinkindschwimmtrainerin,
- Dipl. padagogische zertifizierte Personenbetreuerin

i Klein-Késtendorf 10/2, 5203 Késtendorf

w T: 0676 76 03 882  E: pauline.helminger@gmail.com
. h www.paulines-gesundheitspraxis.jimdo.com
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