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Atherische Ole gibt es schon viele tausende Jahre. Schon auf alten agyptischen Papyrus-
rollen und in chinesischen Schriften wird die Verwendung dieser beschrieben. In den agyp-
tischen Grabmalen wurden GefaRe mit dtherischen Olen gefunden und auch die Griechen
haben aromatische Pflanzen als ParfUum verwendet.

WAS SIND
ATHERISCHE OLE?

Es sind reine Pflanzenextrakte, die aus
unterschiedlichen Pflanzenteilen gewon-
nen werden wie z. B. aus Rinden, Bliten,
Samen, Blatter, Wurzeln etc. Diese athe-
rischen Ole wirken oft 50-70-mal starker
als herkdmmliche Krauter. Etwa hat 1
Tropfen Pfefferminzdl die gleiche Wirkung
wie 28 Tassen Pfefferminztee.

Atherische Ole sind 100% natiirliche
Pflanzenextrakte und sie bestehen aus
einer Vielzahl von einzelnen Komponen-
ten (z. B. Lavendel hat uber 200 verschie-
dene Komponenten). Nur, wenn ein Ol alle
Komponenten beinhaltet, entfaltet es die
volle Wirkung. Bei der Verwendung von
atherischen Olen ist es &uRerst wichtig,
dass man auf gute Qualitat achtet — ich
personlich verwende ausschlieRlich 100%
reine atherische Ole, die ich bei Bedarf
mit einem Tragerdl verdinne. Pflanzen,
die an dem Ort wachsen, wo sie heimisch
sind und natirlich vorkommen, enthalten
die maximalen Wirkstoffe, die flr eine
maximale Wirkung gebraucht wird. Wich-
tig ist auch, dass die atherischen Ole frei
von Verunreinigungen und synthetischen
Mitteln sind

WIE WERDEN ATHERISCHE
OLE HERGESTELLT?

Atherische Ole werden entweder durch
Dampfdestillation oder durch Kaltpres-
sung bei Zitrusfrichten gewonnen. Durch
Dampfdestillation werden 93% aller &athe-
richen Ole hergestellt.

WIE WIRKEN
ATHERISCHEN OLE?

Einerseits arbeiten sie auf Zellebene und
haben antibakterielle und antivirale Eigen-
schaften. 100%ige atherische Ole kénnen
in die Zellen eindringen und dort wirksam
werden.

Anderseits arbeiten sie (iber den Geruchs-
sinn. Dieser ist der alteste unserer Sinne.
Entwicklungsgeschichtlich ist er entstan-
den, noch bevor alle anderen Sinne aus-
gebildet wurden. Der Geruchssinn ist di-
rekt mit unserem Instinkt verbunden - das
heil3t, was uns in die Nase steigt, gelangt
in Sekundenbruchteilen als Information
ins Gehirn. Zirka dreiflig Millionen Riech-
zellen sind daran beteiligt, dass die Geru-
che Uber die Nervenbahnen an das lim-
bische System weitergeleitet werden, wo
unser emotionales Kontrollsystem sitzt.
Durch das Einatmen von atherischen

Olen wird deren Wirkung direkt im Gehirn
verarbeitet. Das limbische System ist di-
rekt mit den Bereichen des Gehirns ver-
bunden, die die Atmung, den Blutdruck,
den Herzschlag, die Hormonbalance, das
Gedachtnis und den Stress-Level kontrol-
lieren. Es kontrolliert alle korperlichen,
emotionalen und mentalen Reaktionen
in unserem Korper. Somit kann der Ge-
ruch eines &therischen Oles bereits einen
groRen Einfluss auf unsere Psyche und
unseren Kdrper haben.

Wenn man ein atherisches Ol einatmet,
werden Signale an das Gehirn gesendet
und unser System reagiert darauf. Bin-
nen 15 - 30 Minuten kdnnen bereits po-
sitive Veranderungen beobachtet werden.
Wenn wir zum Beispiel einen Rosenduft
wahrnehmen, hat der Duft schon alle
moglichen unbewussten und vegetativen
Reaktionen in Bewegung gesetzt: ein
sanftes, freundliches Gefiihl entsteht, das
Herz beruhigt sich, das Immunsystem
stimuliert sich und die Hormonprodukti-
on wird angeregt. Das gleiche passiert
natlrlich auch bei unangenehmen Ge-
riichen - hier entsteht dann oft Ubelkeit,
Ekel oder man will einfach nur weg von
diesem Geruch. Studien zufolge, wur-
de bestatigt, dass die Sesquiterpene
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den Sauerstoffgehalt im Gehirn bis zu
28% erhdhen kdénnen. Sesquiterpene sind
Pflanzenstoffe, die in einigen &therischen
Olen ganz hochkonzentriert vorkommen.
Beispiele fiir solche &therischen Ole sind
Vetiver, Patchouli, Zedernholz, Sandel-
holz und Weihrauch.

Ein hoher Sauerstoffgehalt im Gehirn hat
groRen Einfluss auf das Lernverhalten,
die psychische Haltung, die Hormonba-
lance, die Immunfunktionen und den En-
ergielevel des Korpers - hierfir kénnen
noch weitere atherische Ole wie Melisse,
Mpyrre und Nelke verwendet werden.

WIE KANN ICH
ATHERISCHE OLE
ANWENDEN?

Aromatisch — inhalieren oder diffusen:
Es reinigt die Luft, wirkt stimmungs-
aufhellend, denn die Wirkung Uber das
"Riechhirn" hat einen grofRen Einfluss auf
unseren Korper, unseren Geist und wirkt
auch auf unsere Emotionen.

Auperlich: Jedes atherische Ol kann
verdiinnt mit einem Tragerdl auf die Stel-
le aufgetragen serden, wo ich es gerade
brauche — z. B. auf die Brust zur Unter-
stitzung der Lungen, auf den Bauch bei
Unwohlsein, auf die Muskeln und Ge-
lenke, aber auch auf die Handgelenke,
die FuBRsohlen und in den Nacken zur
allgemeinen Unterstiitzung des Immunsy-
stems, der Emotionen etc.

UNTERSTUTZUNG FUR UNSERE LUNGEN

Atherische Ole sind sind vielféltig anwendbar und haben dabei auch eine positive Wir-
kung auf unseren Atemtrakt. Speziell Baumole, wie Douglasie, Arborvitae, Sibirische
Tanne, Zedernholz etc., die viele Terpene enthalten, sind eine Wohltat fir unsere Lun-
gen. Aber auch &therische Ole von Eukalyptus, Kardamom, Thymian oder Pfeffer-
minze wirken sehr erfrischend und befreiend.

Aber auch in Zeiten der Trauer, die dem Lungenmeridian zugeordnet ist, kdnnen uns
atherische Ole zur Seite stehen. Der Tod meiner Mutter hat ein tiefes Loch in mein Le-
ben gerissen. Eine Mischung &therischer Ole
aus Weihrauch, Patchouli, Ylang Ylang,
Zistrose, Amyris, Sandelholz, Rose und Os-
manthus hat mir hier sehr weitergeholfen.
Bei meiner Partnerfirma gibt es dafiir eine fer-
tige ,tréstende Mischung“ ohne der ich diese
schwere Zeit nicht so gut Gberstanden hétte.

Wie bereits erwahnt, haben atherische Ole
eine groBe Wirkung auf unsere Emotionen.
Wenn wir uns beengt, emotional eingesperrt
fihlen, hat das einen groRen Einfluss auf un-
sere Stimmungslage. Wir flihlen uns traurig,
witend, allein gelassen, uns unserer Freiheit
beraubt etc. Da atherische Ole sehr schnell
Uber unseren Geruchssinn aufgenommen
werden und so unsere Psyche beeinflussen,
ist die Anwendung von Aromen eine sehr gute
Unterstitzung.

Atherische Ole, wie z. B. alle Zitrusdéle, die
sehr stimmungsaufhellend sind, oder auch
erdende Ole - wie etwa Vetiver oder Zedern-
holz - kénnen sehr befreiend wirken. Wenn
wir das Geflihl einer Enge im Brustraum ha-
ben und uns die Luft abgeschnirt wird, sind
Pfefferminze oder Spearmint tolle Ole zur
Unterstltzung.
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ATHERISCHE OLE FUR DIE ATMUNG UND FUR DAS GEFUHL DER FREIHEIT:

Douglasie wirkt beruhigend, erdend
und festigend. Verdlnnt mit Tragerdl auf
die Brust aufgetragen oder aus der Hand
inhaliert unterstitzt es die Atemfunktion,
wirkt Angstgeflihlen entgegen und foérdert
Konzentration und Fokus.

Eukalyptus offnet durch Inhalation
aus der Hand oder dem Flaschchen die
Bronchien und wirkt befreiend bei Be-
klemmungsgefiihlen. Zudem erfrischt es
die Raumluft und hilft, die Nase frei zu
bekommen.

Arborvitae ist der lateinische Name fiir
den Lebensbaum. Dieses Ol wirkt beruhi-
gend, stabilisierend und ausgleichend und
sorgt fur ein emotionales Gleichgewicht.

Thymian ist ein &therisches Ol, das
Phenole, Thymole und Terpene enthalt,
die stark antibakteriell wirken. Die beru-
higende Wirkung von Thymiantee auf die
Lungen ist schon lange bekannt. Athe-
risches Thymiandl aufgetragen auf den
Brustbereich oder zerstaubt wirkt athe-
risches Thymiandl sehr rasch.

Sibirische Tanne ist ein sehr harmo-
nisches Baumdl, das die Lungenfunkti-
on in der kalten Jahreszeit unterstiitzen
kann. Inhalation aus dem Flaschchen

oder aus den Handflachen wirkt sehr be-
ruhigend und ein zerstduben im Diffuser
bringt den Waldduft ins Wohnzimmer, das
eine positive Einstellung fordert und uns
friedlich und harmonisch stimmt.

Zedernholz ist ein ganz tolles anti-
septisches, beruhigendes und ausglei-
chendes Ol. Es wirkt auch stark erdend
und hilft, zu fokussieren.

Bildquellen:

Titelbild: i© iRA_EVVA - Shutterstock.com - 11138406636

Douglasie: von USDA-NRCS PLANTS Database / Herman, D.E. et al. 1996. North Dakota tree handbook. USDA
NRCS ND State Soil Conservation Committee; NDSU Extension and Western Area Power Admin., Bismarck,
ND. - [1], Gemeinfrei, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=322114

Arborvitae:
php?curid=6291547

von Roman Zacharij - Eigenes Werk, Gemeinfrei,

https://commons.wikimedia.org/w/index.

Sibirische Tanne: von Anzhi86 - Eigenes Werk, CCO - No Copyright, https://commons.wikimedia.org/w/index.

php?curid=16663661

Zeder: von Rosser1954 Roger Griffith - Eigenes Werk, Gemeinfrei, https://commons.wikimedia.org/w/index.

php?curid=10063628

Thymian: Die Autorenschaft wurde nicht in einer maschinell lesbaren Form angegeben. Es wird angenommen,
dass es sich um ein eigenes Werk handelt (basierend auf den Rechteinhaber-Angaben)., Gemeinfrei, https://

commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=792018

Eukalyptus: von Patrice78500 - Selbst fotografiert,

php?curid=6771826

Gemeinfrei, https://commons.wikimedia.org/w/index.

Wenn du gerne mehr iiber atherische Ole erfah-

ren mochtest, kannst du mich gerne kontaktieren.

Daniela
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Pfefferminze: von Franz Eugen Kéhler, Kohler&#039;s Medizinal-Pflanzen - List of Koehler Images, Gemeinfrei,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=255374
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