11 - Anleitungen fiir die Praxis

Duft wird starker und fiillt auch groRere Riu-
me, wenn die Schale im Winter auf der Hei-
zung steht.

¢ Im Hotel oder im Krankenhaus kann man sich
schnell ein wohliges Gefiihl verschaffen, in-
dem man 2-3 Tropfen eines Lieblingsdls auf
die Handinnenflache gibt und auf dem Kopf-
kissen ausstreicht oder indem man das Ol auf
ein Taschentuch trdufelt und dieses auf das
Kopfkissen oder die Brust legt.

11.2.2 Innerliche Anwendung

Die Einnahme itherischer Ole sollten nur gut in-
formierte Therapeutinnen und Therapeuten ver-
ordnen. Die wenigen in diesem Buch genannten
Rezepturen zur innerlichen Anwendung stellen
eine Ausnahme dar und sind auch fiir Laien un-
bedenklich.

11.2.3 In der Duftlampe

Duftlampen werden mit Teelichtern oder elek-
trisch betrieben (Abb. 11.1).

Die Verdunstungsschale darf nicht zu klein
sein, sonst ist das Wasser zu schnell verbraucht,
und die Ole brennen ein. Der Abstand von der

Abb. 11.1 Fiirs allgemeine Wohlbefinden und bei vielen
Beschwerden ist die Raumbeduftung sehr hilfreich.
(Quelle: Primavera Life, Oy-Mittelberg)
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Warmequelle (Teelicht/Glithbirne) sollte min-
destens 10cm betragen und das Wasser nicht
wdrmer als 50-55 °C werden - es darf nicht ko-
cheln, sonst verdndern sich Duftqualitit und

Wirkung. Verwenden Sie immer entkalktes

Wasser, um ein rasches Verkalken der Duftlampe

zu vermeiden.

e Zuerst Wasser in die Verdunstungsschale ge-
ben, dann die dtherischen Ole hineintropfen.

e Die Anzahl der Tropfen richtet sich nach der
Raumgréfle und der Duftintensitdt: Die Re-
zepte im Buch sind fiir Riume ab 16 m? be-
rechnet. Fangen Sie beim Selbermischen im-
mer mit wenigen Tropfen an. Der Raum soll
nur leicht duften - zu intensive Diifte kénnen
zu Kopfschmerzen und Unwohlsein fiihren.
Haben Sie zu viel Ol genommen, lassen Sie die
Warmequelle aus.

e Dickfliissige Ole, etwa Vetiver, zuerst in die
Verdunstungsschale geben und mit einem hal-
ben Teel6ffel 70 %igem Alkohol (aus der Apo-
theke) auflésen - sonst bleiben sie am Boden
haften und konnen nicht verdunsten; dann
erst das Wasser und die restlichen dtherischen
Ole dazugeben.

e Es geniigt, die Duftlampe 1-2 Stunden - im-
mer unter Aufsicht - brennen zu lassen.

e Vorsicht bei Kindern und alten, gebrechlichen
Menschen: Duftlampe (und Ole) immer auRer
Reichweite aufstellen! Aus Sicherheitsgriin-
den sind hier die elektrischen Duftlampen
oder Duftsteine besser geeignet.

e Reste aus der Duftlampe konnen Sie in Luft-
befeuchter oder GieSkanne schiitten.

e Mit Alkohol (70 %) lassen sich abgelagerte Har-
ze ablésen, mit Essig und Spiilmittel Kalkreste
entfernen.

11.2.4 Inhalation und
Gesichtsdampfbad

e In eine Schiissel heiBes Wasser und die im Re-
zept angegebene Mischung geben.

e Kopf und Schiissel mit einem Badetuch abde-
cken, die Dampfe langsam und tief - moglichst
durch die Nase - 5-7 Minuten lang einatmen.
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Das Gesicht gut abtrocknen, eine Stunde lang
nicht ins Freie gehen (Gefahr einer Verschlim-
merung der Beschwerden!).

2-3-mal tdglich anwenden.

Kinder und alte, gebrechliche Menschen we-
gen der Verbrithungsgefahr nie unbeaufsich-
tigt lassen!

Sitzbadewanne (erhdltlich in Geschaften fiir
medizinischen Bedarf oder in der Apotheke)
in die Toilettenschiissel einsetzen. Warme So-
cken anziehen.

Erst das heifRe Wasser, dann die Ole nach Re-
zept in die Wanne geben.

10-15 Minuten {iber die Dampfe setzen, dabei
den Unterleib mit einem Badetuch umwickeln,
um ein Auskiihlen zu verhindern.

Gut abtrocknen und im Bett gegebenenfalls
mit einer Warmflasche nachruhen (verstarkt
die Wirkung!) oder warm anziehen und eine
Stunde lang nicht nach drauen gehen.
1-2-mal tdglich, mittags und abends, anwen-
den.

Wassertemperatur 35-38 °C - oder entspre-
chend der Angabe im Rezept. Bei Schwange-
ren, Kindern, kreislaufgefihrdeten und dlteren
Menschen darf die Badetemperatur nicht {iber
37 °Cliegen! Nicht unbeaufsichtigt lassen!

Ole gemiR Rezept in 50-100 ml Sahne, fette
Milch oder 1 Essloffel Honig verriihren und
ins Badewasser gieBen. Oder eine Badesalz-
mischung herstellen und davon 1-2 Essloffel
ins Badewasser oder FufSbad einriihren.
Badedauer 10-15 Minuten, anschliefSend gut
abtrocknen. 1-mal tdglich anwenden.

Beim medizinischen Vollbad empfiehlt sich
eine anschlieBende Bettruhe von einer Stunde.

Badesalz herstellen

In ein verschlieBbares Glas (Marmeladenglas) ge-
maRk Rezeptur erst die 4therischen Ole, dann das
Meersalz geben und alles gut miteinander ver-
schitteln.

Gibt man einen Essloffel Basisél in die Salz-
mischung, hat dies einen pflegenden Effekt auf
die Haut. Jedoch ist zu bedenken, dass die Bade-
wanne durch das Basisol rutschig werden kann.

Die im Rezept angegebene Mischung in einer
Braunglasflasche gut verschiitteln.

Mehr zum Thema Aromamassagen siehe Kap.
11.3.

Nasenol gemdf3 Rezeptur herstellen. Ein Watte-
stibchen eintauchen und die Nasendéffnungen
damit vorsichtig innen einreiben; einen Finger
mit dem Nasendl benetzen und es auen um die
Nasenfliigel verteilen. 3-mal tdglich bis zum Ab-
klingen der Beschwerden wiederholen.

In den Rezepten ist die Herstellung und Anwen-
dung von Cremes auf Basis von Sheabutter und
fetten Olen jeweils genau beschrieben (s. Kap.
23).

Im Kiihlschrank aufbewahrt, hdlt sich solch
eine Creme mindestens 12 Wochen lang.

Damit es nicht zu einer Verkeimung durch
schmutzige Finger kommt, sollte man die Creme
in kleine, mit Alkohol gereinigte Topfchen (a 30-
50 g) abfiillen und immer mit einem sauberen
Glasspatel (erhdltlich im Kosmetikbedarfsfach-
handel) herausholen.
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Tragerstoffe und Emulgatoren

Atherische Ole werden nur in Ausnahmefillen pur
auf die Haut aufgetragen. Deshalb bendtigt man
einen Tragerstoff. Und da atherische Ole nicht
wasserldslich sind, braucht man einen Emulgator,
um sie in Badern oder Waschungen einzusetzen.
Es steht uns eine Vielzahl an Tragerstoffen zur
Verfiigung: pflanzliche Ole und Fette und Mazera-
te (s. Kap. 15.23.1).

Als Emulgatoren sollten keine synthetischen
Stoffe verwendet werden. Zur Emulgierung athe-
rischer Ole mit Hydrolaten oder Wasser eignet
sich vor allem Solubol (S.335), ein rein pflanzli-
ches Komplexmittel ohne Alkohol. Propolistinktur
oder Alkohol, Sahne, fette Milch, Honig und Meer-
salz sind ebenfalls gut geeignet. Bei der Auswahl
ist die Anwendungsform entscheidend.

Die itherischen Ole werden gemdifl Rezeptur
mit einem Emulgator, z. B. Meersalz oder Sahne,
vermischt und ins Wasser gegeben.

Die Streichbewegungen beim Waschen fiihrt
man von peripher zum Herzen hin aus. Wichtig
ist es, die Indikation zu beachten:
¢ Soll der Kreislauf angeregt werden, verwendet

man anregende itherische Ole. Die Wasser-

temperatur soll 37 °C nicht tiberschreiten.

e Bei Waschungen zur Beruhigung wdhlt man
beruhigende, entspannende &therische Ole.
Die Wassertemperatur soll 40 °C betragen und
der Waschrhythmus dem Atemrhythmus an-
gepasst werden. Nachruhe ist wichtig.

e Fiir die Kompresse Wattepads nehmen, fiir
den Umschlag einen Waschlappen oder ein
kleines Gdstehandtuch.

e Kompresse oder Umschlag in die nach Rezept
hergestellte Wasser-Ol-Mischung tauchen, gut
ausdriicken und auflegen.
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e Abnehmen, wenn sie nicht mehr kiihlen (nach
etwa 10 Minuten).

e 2-3-mal tdglich oder bei Bedarf anwenden. Je-
des Mal die Wasser-Ol-Mischung neu anset-
zen.

Nur Tiicher aus Naturfasern verwenden!

¢ Inneres Tuch (feucht): Baumwolltuch 2-3-
mal auf die passende GroRe zusammenfalten
- mehrlagig nimmt es die Fliissigkeitsmenge
gut auf und kann nicht so leicht auskiihlen
oder am Korper zu schnell warm werden.

e Mittleres Tuch (trocken): Am besten aus Fla-
nell, etwas groRer als das innere Tuch.

o AuReres Tuch (trocken): Am besten aus Wol-
le, etwa ein Schal oder ein Stiick alte Woll-
decke, etwas groRer als das mittlere Tuch.
Wolle hdlt die Warme gut, ohne zu stauen.
Niemals Gummi oder Plastik als Unterlage
oder zum Abdecken verwenden!

e Die im Rezept angegebene Menge dtherischer
Ole oder Olmischung dem Wasser zugeben.
Das innere Tuch im Wasser tranken und so
gut auswringen, dass es nicht mehr tropft.

Die Wassertemperatur ist im Teil 6 ,Beschwer-
debilder* (ab Kap. 17) bei jedem Rezept angege-
ben; auferdem richtet man sich nach dem Be-
finden des Kranken (Alter, Kreislauf, Kérpertem-
peratur). Bei 39 °C Fieber wird ein Wickel von
37°C als kiihl, sogar abkiihlend empfunden. Das

Temperaturempfinden ist individuell verschie-

den - deshalb sind Beobachten und Fragen du-

Berst wichtig.

e HeiBer Wickel (Hals-, Brust- und Leberwi-
ckel): Fast kochend - so heiR, dass Sie das in-
nere Tuch noch gerade eben anfassen und aus-
wringen kdnnen. Halten Sie es erst einmal nur
nahe an den Koérper des Patienten, damit sich
seine Haut langsam an die Wdrme gew6hnen
kann. Je trockener das innere Tuch angelegt
wird, desto heilRer ist der Wickel und desto
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langer bleibt er warm. Der Patient soll in
einem Wickel nie unbeabsichtigt schwitzen,
es wiirde ihn schwdchen.

e Warmer Wickel (Ohr- und Bauchwickel, Bla-
senauflage): Kérpertemperatur (etwa 37 °C).

e Kiihler Wickel (Wadenwickel): Leitungswas-
sertemperatur bzw. 2-3 °C unterhalb der ak-
tuell gemessenen Korpertemperatur.

o Olwickel: Das Trigersl im Wasserbad auf Kor-
pertemperatur (etwa 37°C) erwdrmen, die
therischen Ole hinzufiigen und die Mischung
mit einem Loffel auf das innere Tuch geben.

e Zuerst das innere, dann das mittlere und ab-
schlieRend das dulBere Tuch auf die zu behan-
delnde Stelle legen. Dann den Patienten lo-
cker, aber dicht von den FiiBen bis einschlief3-
lich der Schultern mit einer nicht zu dicken
Decke zudecken (wichtig!).

e Haufigkeit und Dauer: 1-mal tdglich 30 Minu-
ten. Ausnahmen sind im Behandlungsteil aus-
driicklich erwdhnt.

Brust- und Olwickel am besten vor dem Ein-
schlafen anlegen und iiber Nacht wirken lassen.

Den Wadenwickel miissen Sie erneuern, so-
bald das innere Tuch warm wird und anfdngt zu
trocknen; so lange wiederholen, bis das Fieber
gesunken ist.

Nach Abnahme des Wickels den Patienten min-
destens eine halbe bis eine Stunde im Bett nach-
ruhen lassen, auf keinen Fall darf er in dieser Zeit
nach drauBen gehen! Den Patienten wahrend des
gesamten Vorgangs nicht unbeaufsichtigt lassen.

| CAVE

Vorsicht bei Schwangeren, Herzkranken und Kin-
dern! Sofern fiir diese die Anwendung nicht aus-
driicklich erlaubt ist, vorher die Arztin oder den
Heilpraktiker befragen!

Die Aromamassage ist eine Be-Handlungsform
der Aromatherapie und -pflege, die als natiirli-
che Heilmethode immer mehr Anhanger findet.
Sie ist ideal sowohl zur Selbsthilfe als auch zur
Behandlung anderer. Die wohlduftenden Massa-
gen sind ein Genuss, eine Wohltat fiir Kérper
und Seele - und wirken sofort. Sie lindern Be-
schwerden, helfen gegen den tadglichen Stress
und schenken allgemeines Wohlbefinden. Anlei-
tungen fiir einfache Massagen siehe Kap. 11.3.4.

Bei einer Massage wird der gesamte Organismus
des Menschen beeinflusst. Verschiedene Massa-
getechniken wirken in unterschiedlicher Form
auf die Haut, das Muskel- und Sehnengewebe,
die Bander, auf die Kommunikations- und Trans-
portsysteme unseres Korpers und die damit ver-
bundenen Organe sowie auf das energetische
System. Diese Wirkungen entstehen wechsel-
weise und miteinander und sind nicht von-
einander zu trennen.

Die Aromamassage ist sanfter als die ,klassi-
sche Massage“, obwohl man sich einiger Griffe
und Erkenntnisse der klassischen Massage be-
dient. Des Weiteren wird das Wissen um die Re-
flexzonen und Head’schen Zonen sowie der
Akupunkturpunkte und Meridiane einbezogen.
Bei manchen Massagen werden diese Punkte sti-
muliert.

Die itherischen Ole und die Trigerdle unter-
stiitzen und verstarken die beabsichtigten Mas-
sagewirkungen.

Es ist kein Geheimnis, dass Massagen grundsatz-
lich entspannend oder anregend auf Korper,
Geist und Psyche wirken. Dabei spielt allein die
Beriihrung schon eine entscheidende Rolle. Be-
rithrung geht unter die Haut.
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Zudem ist Beriihrung die schonste und inten-
sivste Art, Kontakt zu einem Kind oder einem
Partner aufzunehmen. Mit Massagen kann man
auch schnell Zugang zum Patienten finden.

Kommt dazu der wunderbare Duft der dtheri-
schen Ole und deren Wirkkraft, wird daraus
nicht nur fiir den Behandelten, sondern auch fiir
den Massierenden ein wohltuendes Erlebnis. Es
ist eine Erfahrung von intensiver Ndhe und Zu-
wendung, von tiefem Wohlgefiihl, die mit einer
Aromamassage vermittelt werden kann.

Ohne Energie kein Leben. Leben ist ein rhyth-
misches Gleichgewicht von Spannung und Ent-
spannung - ein Aufladen und Entladen von
Energie. Unser Korper meldet durch Beschwer-
den, dass dieses Gleichgewicht gestort ist.

In jedem Organismus zirkuliert eine Form von
Lebenskraft, die fein vernetzt jede lebende Zelle
durchdringt. Sie wird auch Lebensenergie oder
einfach Energie genannt. Seit den 1970er Jahren
kann diese Jahrtausende alte Lehre mithilfe mo-
derner Messverfahren nachgewiesen werden
[125]. Die Energie flief3t in festliegenden Kand-
len in bestimmte Richtungen - dhnlich dem
Blut- und LymphgefdRsystem. Es gibt einen in-
neren Kreislauf der Lebenskraft, der die inneren
Organe und das Nervensystem verbindet und
energetisch versorgt. Ein zweiter, dufl3erer Kreis-
lauf flieBt knapp unter der Hautoberfldche. Er ist
bekannt unter dem Namen Meridiansystem.
Diese beiden Kreisldufe sind miteinander ver-
bunden. Das erkldrt, warum durch Reizung be-
stimmter Bereiche der Meridiane — Akupunktur-
punkte und Reflexzonen - auch innere Organe
beeinflusst werden kénnen.

Seelische Probleme, Umwelteinfliisse oder
Krankheit storen den Energiefluss. Man fiihlt
sich kraftlos, schlapp und ,nicht gut drauf* - der
Akku ist leer.

Mit einer Aromamassage ldsst sich der innere
Akku aufladen: Das Massieren bringt die Energie
wieder ins FlieRen. Die &therischen Ole be-
schleunigen dies (Abb. 11.2).
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Abb. 11.2 Der Synergieeffekt von manueller Behandlung
und den Eigenschaften der fetten und &therischen Ole
macht die Aromamassage so wirkungsvoll. (Quelle: Franz
Hiibner, Miinchen)

Das LymphgefdfSsystem ist ein Abflusssystem

des Koérpers, das im lockeren Bindegewebe be-

ginnt und zum venodsen BlutgefdBsystem fiihrt.

Das Lymphgefd8system besteht aus

e den netzférmig angeordneten Lymphkapilla-
ren (haarfeine Gefif3e),

e den grofReren LymphgefifRen, die in ihrem
Aufbau den Venen dhnlich sind und zahlreiche
Klappen besitzen,

e den dazwischengeschalteten Lymphknoten.
Haarfeine Blutgefie geben aus dem Blut
standig Fliissigkeit in die Zellzwischenraume
ab. Diese Fliissigkeit wird iiber die Lymphgefa-
Re abtransportiert und mit ihr auch die darin
enthaltenen Stoffe.

In die LymphgefdRe sind als biologische Filter-
stationen mehrfach hintereinander Lymphkno-
ten eingeschaltet. Thre Aufgabe ist es, die Lym-
phe zu reinigen, Fremdkoérper und Bakterien
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durch Fresszellen unschddlich zu machen sowie
weilSe Blutkdrperchen zu bilden. Wenn Lymph-
knoten geschwollen und schmerzhaft oder ver-
hdrtet sind, kann man auf einen krankhaften
Prozess im Korper schlieRen. Die in den Lymph-
knoten gereinigte Lymphfliissigkeit wird in das
Blutkreislaufsystem zuriickgefiihrt.
Durch eine sanfte Massage wird das Lymph-
gefdf3system angeregt und man erreicht damit
z.B.
¢ Entstauung des Gewebes
e Entgiftung durch beschleunigten Abtransport
von Schlackenstoffen
e Abwehrsteigerung durch Anregung der Anti-
korperbildung in den Lymphknoten

¢ Beruhigung des vegetativen (belebenden) Ner-
vensystems

e Schmerzlinderung durch Ausschiittung von

Endorphinen (korpereigene Hormone mit

schmerzlindernder Wirkung)
¢ neuen Schwung fiir den Kreislauf durch ver-

besserte Durchblutung
e Heilwirkung auf innere Organe

Gerade bei Frauenbeschwerden kann die Aro-
mamassage von grofRer Hilfe sein - sowohl bei
kérperlichen als auch bei psychischen Beschwer-
den. Bei Menstruationsbeschwerden wirkt sie
entspannend, entkrampfend und schmerzlin-
dernd. In der Zeit der Schwangerschaft, zur Ge-
burtsvorbereitung und bei der Geburt ist eine
sanfte Aromamassage eine groRBe Hilfe. In den
Wechseljahren kann eine Bauch- und Riicken-
massage im Lendenwirbelbereich hormonmo-
dulierend wirken und Stimmungsschwankun-
gen entgegenwirken.

Kinder brauchen viel Zuwendung. Gleichgiiltig
in welchem Alter: Sie lieben es, gestreichelt oder
massiert zu werden. Haben Kinder Kummer, so

gibt es kein besseres Mittel, sie zu trdsten, als
eine liebevolle Aromamassage. Selbst der grofite
Zappelphilipp kommt zur Ruhe bei einer sanften
Ful3-, Riicken- oder Bauchmassage vor dem Ein-
schlafen.

In Pubertitskrisen haben manche Jugendliche
Probleme, ihre Gefiihle zu zeigen, und meiden
daher jeden Korperkontakt. Eine FuR- oder Rii-
ckenmassage mit dtherischen Olen - die sie
selbst auswdhlen diirfen - kann Verhdrtungen
aufbrechen und entspannte Kommunikation
wieder moglich machen.

Sie geben sich manchmal nach aufRen hart, um
das empfindsame Pflinzchen in ihrem Inneren
zu schiitzen. AuRerst ungern geben sie Schwi-
chen zu - und dazu gehoren auch Krankheiten
und Schmerzen. Bei einer Aromamassage kon-
nen sie sich entspannen und 6ffnen - das er-
moglicht ihnen, ihr wirkliches Problem zu er-
kennen und dariiber zu sprechen.

Viele éltere Menschen fiihlen sich einsam und
verlassen, es fehlt ihnen an der nétigen Zuwen-
dung. Eine liebevolle Aroma-Teilmassage kann
Briicken bauen und das Gefiihl von Warme, Lie-
be und Ndhe herstellen — und so zur Stimmungs-
aufhellung beitragen. Kleine Aromamassagen
wirken nicht nur hier Wunder, sondern konnen
auch eine Hilfe, z. B. bei Schmerzen, sein.

Eine Beeintrdachtigung, egal welcher Art und in
welchem Alter, fordert von allen Betroffenen viel
Geduld, Kraft, Energie und grofSe Zuwendung.
Aromamassagen helfen, Stress abzubauen, und
verwandeln Mutlosigkeit in Zuversicht - sowohl
bei den Menschen mit Beeintrdchtigung als auch
bei ihren Betreuenden.
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Kleine Teilmassagen bei Einschlafstérungen
oder Schmerzen kénnen Wunder wirken. Bei Pa-
tienten, die diese Art der Zuwendung erhalten,
kann der Verbrauch an Schmerz- und Schlafmit-
teln reduziert werden, wie uns viele Pflegekraifte
berichten. Zudem lindern der angenehme Ge-
ruch und die Wirkkraft der &therischen Ole
Stress bei den Patienten ebenso wie beim Pfle-
gepersonal.

Die Aromamassage bedient sich weniger, einfach
zu erlernender Techniken: sanftes Streichen,
Kneten, Driicken und Kreisen. Bevor Sie mit der
Massage beginnen, sollten Sie sich mit ihnen
und ihren Wirkungen vertraut machen.

e Der Raum sollte warm sein und der Patient
bequem liegen. Korperbereiche, die nicht
massiert werden, mit einem Badetuch oder
einer Decke abdecken.

e Thre Hiande sollten warm sein und Thre Hal-
tung wdahrend der Massage entspannt.

e Das Ol nicht direkt auf den Kérper des Patien-
ten traufeln, sondern immer erst auf die eige-
nen Hande geben.

e Wihrend der gesamten Massage den Kontakt
zum Patienten mit den Hinden halten.

¢ Auf Knochen oder Wirbelsdule nie mit Druck
massieren.

Weitrdumiges, glattes Ausstreichen mit flachen
Hdnden dient dazu, das Massagedl gleichmadRig
zu verteilen und empfiehlt sich zu Beginn, als
Zwischenschritt und am Ende jeder Massage.
Mit etwas Druck tiber die Haut gleiten, wenn
von peripher nach zentral - d. h. von herzfern in
Richtung Herz - gearbeitet wird, um Gewebs-
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fliissigkeiten zu verschieben. Drucklos von zen-
tral nach peripher zuriickgleiten. Auf diese
Weise vermeidet man, die Fliissigkeiten, die ge-
rade nach oben verschoben wurden, wieder mit
zuriickzunehmen.

Knetungen werden in Form von Einhand-, Beid-
hand- und Wechselknetungen durchgefiihrt.
Das Muskelgewebe und die Haut zwischen Dau-
men und den anderen Fingern fassen und mit
rollenden Bewegungen wechselweise heben und
verformen.

Dieser Griff kann mit einer Hand oder beiden
Hdnden, mit den Daumen oder auch mit den
Fingerspitzen von Zeige-, Mittel- und Ringfinger
ausgefithrt werden - mit unterschiedlichem
Druck, auf der Stelle, aber auch mit weiteren
oder engeren Spiralbewegungen, immer von in-
nen nach auf3en.

Das Kreisen und Driicken eignet sich fiir Kor-
perbereiche, bei denen Knetungen nicht méglich
sind oder sogar falsch wdren: Kopf, Gesicht,
Hals, Dekolleté, Hinde, FiiBe und der Bereich
entlang der Wirbelsdule.

e Massagen zum Pflegen und Wohlfiihlen: Ein
Essloffel Korperdl (Abb. 11.3) in beide Hande
geben und am ganzen Koérper leicht einmas-
sieren - so lange und so oft, wie es angenehm
ist.

e Bauchmassage: 1 Essloffel Kérperol in beide
Hdnde geben, auf dem Bauch verteilen und
diesen 5 Minuten lang mit einer Hand sanft
im Uhrzeigersinn ausstreichen. Bei Blahungen
mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger sanft auf
der Stelle kreisen, so langsam im Uhrzeiger-
sinn rund um den Bauchnabel weiterwandern,
nur den Unterbauch auslassen. Bei Bedarf an-
wenden.
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Abb. 11.3 Das itherische Ol des Muskatellersalbeis 18st
Verkrampfungen und setzt neue Energien frei. (Quelle:
Eberhard Werner, Montjoi)

¢ Riickenmassage: 1 Essloffel Korperél in beide
Hdnde geben, auf dem Riicken verteilen; beid-
seitig neben der Wirbelsdule mit den Daumen
in kleinen kreisenden Bewegungen massieren
- vom Lendenbereich aus langsam zum Na-
ckenbereich hocharbeiten; oben angelangt,
mit den Handfldchen den Riicken (in groBen
Kreisen abwdrts wandernd) ausstreichen. Die-
sen Ablauf mehrmals wiederholen. Nach 10-
15 Minuten beenden. Bei Bedarf anwenden.

¢ Beinmassage: 1 Essloffel Korperél in beide
Hidnde geben, auf den Beinen verteilen; die
Beine nacheinander von unten nach oben
sanft massieren und ausstreichen. Vorsicht bei
Krampfadern - dort keinen Druck ausiiben!
Mehrmals wiederholen, bei Bedarf anwenden.

e FuBmassage: 1 Essloffel Korperdl in beide
Hdnde geben, auf den FiiBen verteilen; 5-7
Minuten lang kraftig massieren und ausstrei-
chen, auch die Zehen und Zehenzwischenrdu-
me. 1-2-mal tdglich oder bei Bedarf.

e Einreibung der Brust: 1 Essloffel Ol auf Brust
und Riicken verteilen und einreiben; danach
warm anziehen. 3-mal tdglich bis zum Abklin-
gen der Beschwerden anwenden.
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Durch Schidigung der Riechzellen kann es zu
abnehmendem (Hyposmie) oder abhanden ge-
kommenem (Anosmie) Riechvermodgen kom-
men. Ursachen koénnen neurodegenerative Er-
krankungen wie Morbus Alzheimer oder Mor-
bus Parkinson sein. Schdadigungen durch Medi-
kamente werden immer ofter beobachtet. Bei
virusbedingter Anosmie, z.B. durch das Corona-
virus, kann es u. a. auch zum Fehlriechen (Paros-
mie) kommen.

Durch das tdgliche Training der Riechzellen
wird die Neubildung von Riechzellen angeregt,
der Input vom Gehirn besser ausgewertet und
dadurch die Sensibilitdt gesteigert. Wieder rie-
chen und die Diifte wahrnehmen zu kdnnen,
steigert das Lebensgefiihl und fordert die Le-
bensqualitdt.

Riechtraining

Auswahl von 3-4 (kann spater gesteigert werden)
intensiv riechenden und bekannten &therischen
Olen, z.B. Mandarine, Nelke oder Zimt, Pfeffer-
minze, Tanne.

Fiir ein Riechsalz ein kleines Gldschen (30 g) mit
Schraubverschluss mit Salz fillen und 4-5 Tr.
itherisches Ol dazugeben.

Dreimal taglich am Riechsalz schnuppern, schnif-
feln, nicht tief einatmen. Am besten den Duft mit
einem Bild verbinden, Erinnerungen wecken, so
kann das Gehirn den Duft mit dem Gedanken ver-
kniipfen und ihn sich besser merken. So lange
wiederholen, bis sich das Geruchsempfinden ver-
bessert. Dazu braucht es etwas Geduld und Zeit.
Zeigt sich eine Besserung, kann mit dhnlichen
atherischen Olen weiter trainiert werden.

Sollte durch das Riechtraining keine Besserung er-
reicht werden, ist eine Arztin oder ein Arzt zu
konsultieren.

Mehr zum Geruchssinn siehe Beitrag ,Immer
der Nase nach“ (S.41) von Professor Dr. mult.
Hatt.
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Wohlgefiihl, gute Laune, im Gleichgewicht zwi-
schen An- und Entspannung leben, das ist fiir
viele Menschen eine Vision, die im Alltag keine
Chance zu haben scheint. Vor allem Menschen,
die den ganzen Tag fiir andere da sind, tun sich
oft sehr schwer damit, sich selbst einmal etwas
Gutes zu tun, wirklich zu entspannen und der
Seele die so wichtigen Streicheleinheiten zu ge-
ben. Dabei ist das nicht nur einfach wohltuend,
sondern die beste Gesundheitsvorsorge, denn es
ist erwiesen, dass seelisches Wohlbefinden das
Immunsystem starkt (s. Kap. 2.1.4).

Mit den herrlich duftenden &therischen Olen

konnen Sie auf einfache Weise dafiir sorgen, sich

rundum wohl zu fiihlen. Die ,Wellness-Anbie-
ter* haben das ldngst entdeckt. Aber auch fiir die

Wellness-Oase zu Hause sind dtherische Ole wie

geschaffen.

Ihre vielseitigen korperlichen und geistig-see-
lischen Wirkungen unterstiitzen die Anwendun-
gen optimal:

e bei Entspannung und Meditation - weil sie so
entspannend, kldrend und wohltuend wirken;
(Rezepturen siehe Kap. 27.1.2 ff.);

e bei Massagen - sie unterstiitzen in Massage-
Olen die beabsichtigte Wirkung der Massage;

¢ im Bad, ob Voll- oder Teilbad, wirken sie ent-
spannend, anregend, hautpflegend, heilsam,
sinnlich - ganz nach Wunsch;
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e in der Erndhrung - zum késtlichen, appetitan-
regenden und heilsamen Wiirzen; Buchtipps
siehe Kap. 31.1;

e zur Reinigung und Entschlackung - ob inner-
lich oder duferlich angewendet;

e bei der Korperpflege - reine Naturprodukte,
die die Regenerationskraft der Haut starken
und hautpflegend, reinigend, straffend wirken;

e fiir das Aussehen - z.B. hilfreich bei der Be-
handlung von Akne (Kap. 23.1.6) oder Cellu-
lite (Kap. 25.1.2)

e in der Sauna - als gesunde, natiirliche Zusdtze
in Aufgiissen;

e nach dem Sport - gegen Muskelkater (Kap.
24.1) und bei Verletzungen (Kap. 24.3);

e und nattirlich als Heilmittel - zur Vorbeugung,
Linderung und Heilung vieler Beschwerden
und Krankheiten (Kap. 17 ff.).

Gonnen Sie sich ofter mal ein duftendes Bad
oder eine sanfte Selbst- oder Partnermassage.
Verwohnen Sie Thren Kérper mit Pflegeproduk-
ten, die echte dtherische Ole enthalten, oder mi-
schen Sie sich Thr Kérperdl selbst. Verzaubern
Sie die Atmosphdre eines Raums mit einer Duft-
lampe. Es ist so einfach, Kérper und Seele etwas
Gutes zu tun!
Rezepte fiirs Wohlbefinden siehe Kap. 25.1.5.
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Quelle: Ebefliard Werner, Montjoi
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13 Atherische Ole von A bis Z

13.1 Agrumenole
(Zitrusole)

Aus Blattern, Bliiten und Friichten der Zitrusbdu-
me lassen sich itherische Ole gewinnen, aber
nur die aus den Fruchtschalen durch Kaltpres-
sung gewonnenen Ole werden als Agrumenéle
gehandelt. Dieser Sammelbegriff hat sich inzwi-
schen auch im Deutschen eingebiirgert. , Agru-
mi“ ist eine mittelalterliche Bezeichnung fiir
verschiedene 6lhaltige Friichte; sie stammt vom
italienischen agrume ab und bedeutet ,sduer-
liche Friichte“.

Zu den Agrumenolen gehoéren:

Bergamotteol (Kap. 13.8)

Grapefruitol (Kap. 13.26)

Limettenol (Kap. 13.50)

e Mandarinendl (Kap. 13.55)

Orangendl (Kap. 13.70)

Zitronenol (Kap. 13.118)

Alle Zitrusarten werden heute im ,Zitronengiir-
tel“ zwischen 35° nordlicher und 35° siidlicher
Breite kultiviert.
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13.1.1 Stdrken Immunsystem
und Psyche

Zitrusole haben eine besonders lange Tradition
als Heilmittel, als Duftstoffe in der Parfiimerie
und in der Lebensmittelindustrie. In der Aroma-
therapie gehoren sie zu den beliebtesten dtheri-
schen Olen und sind typische ,Einstiegséle*.

In der chemischen Zusammensetzung sind
sich die Agrumendle — mit Ausnahme des Berga-
mottedls - sehr dhnlich. Sie alle zeichnen sich
durch eine stimulierende, belebende und geistig
anregende Wirkung aus.

Ein gemeinsames Merkmal der Agrumendle
ist das rechtsdrehende (+)-Limonen (ein Mono-
terpen), das den typischen Grundcharakter des
Duftes pragt. Die Leitsubstanz Limonen ist nach-
gewiesenermalf3en stark antiviral, antibakteriell
und immunstimulierend [113]. Dieser Inhalts-
stoff fordert auch die Wahrnehmung, sorgt fiir
klare Gedanken und stiarkt den Geist, denn er
regt die Hirndurchblutung an, indem er den
Energiestoffwechsel erhoht.

In allen Zitrusdlen sorgen geringe Mengen an
Cumarinen (S.71) fiir geistige Entspannung und
Stimmungsaufhellung. Zitruséle kénnen die En-
dorphinausschiittung ein wenig mobilisieren
und so Traurigkeit, Lustlosigkeit und schlechte
Laune vertreiben. Daneben enthalten sie Furocu-
marine, die ebenfalls stimmungsaufhellend wir-
ken und ,Licht ins Dunkel“ bringen.
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Die reichlich enthaltenen fettloslichen Fla-
vonoide sind wirkungsvolle Radikalfinger und
immunstarkend.

Obwohl ihr chemischer Aufbau so dhnlich ist,
unterscheiden sich die Zitruséle in Duft und Ei-
genschaften. Die Farben variieren von hellgelb
und orange bis griin, der Duft ist frisch, fruchtig,
spritzig bis exotisch (Limette). Die typischen
Aromen und Wirkungen werden von Spuren-
komponenten bestimmt, die bei den jeweiligen
Olen niher beschrieben sind.

13.1.2 Anmerkung

Zitrusbdume sind sehr empfindlich gegen Befall
von Parasiten. Deshalb werden sie meistens
stark mit Herbiziden und Pestiziden behandelt.
Da die Zitrusdle durch Kaltpressung aus den
Fruchtschalen gewonnen werden, sollte man
beim Einkauf darauf achten, dass die Ole wegen
ihrer Carrier-Funktion (S.31) nur von kontrol-
liert-biologisch angebauten Friichten stammen.

13.2 Amyris

Amyris balsamifera L.

Rautengewdchse (Rutaceae)

Volksnamen: Westindisches Sandelholz, Balsam-
baum

Der Amyrisbaum wird auf den Westindischen
Inseln, in Venezuela, Haiti und Jamaika angebaut
und auch als ,Westindisches Sandelholz“ be-
zeichnet. Sein Holz - wei8 mit grauer Rinde -
unterscheidet sich deutlich vom echten, ostindi-
schen Sandelholz (Kap. 13.92). Die Baume geho-
ren verschiedenen Familien an. Amyris diente
ebenfalls als Rduchermittel, erreichte aber nie
die kultische Bedeutung von Sandelholz.

13.2 Amyris

13.2.1 Fir mehr Gelassenheit
und Wiirde

Auch das dtherische Amyrisél (Abb. 13.1), hdufig
entsprechend als ,Westindisches Sandelholzol*
angeboten, hat andere Eigenschaften als Sandel-
holzol - obwohl die Inhaltsstoffe eine gewisse
Ahnlichkeit haben (Kap. 13.92). Der sanfte, hol-
zige Duft wirkt stark psychisch, schenkt Wiirde
und Stdrke, fordert Ruhe, Gelassenheit und inne-
res Gleichgewicht. Weniger bekannt ist das Ol
fiir seine korperlich wirksamen Eigenschaften.
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Inhaltsstoffe Amyrisol
Sesquiterpenole ® 60-70%(v.a. Eudesmole,
Valerianol)
Sesquiterpene ® 5-8%
Cumarine in Spuren

Abb. 13.1 Amyrisol: Inhaltsstoffe und Wirkungen.
(Quelle: Ruth von Braunschweig, K&ln)
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13 - Atherische Ole von A bis Z

13.2.2 Bestimmung

Botanik: kriftiger Baum mit weifSem, bitterem
Holz und grauer Rinde.

Herkunft: Westindien.

Gewinnung: Wasserdampfdestillation des zer-
kleinerten Holzes.

Charakteristik: Kklar, leicht gelblich, zahfliissig
(viskos); duftet balsamisch-holzig, zedernartig.

13.2.3 Wirkung

Korperlich: entstauend auf Venen und Lymph-
system, hautpflegend, immunstimulierend.

Psychisch: ausgleichend, harmonisierend, see-
lisch stabilisierend, stresslésend.

13.2.4 Bewadhrte
Anwendungsbereiche

Krampfadern, Himorrhoiden
Hautpflege

Waundreiben (Intertrigo), Prophylaxe
Wundliegen (Dekubitus), Prophylaxe
e geschwdchtes Immunsystem
Schlafstérungen

e nervose Anspannungen, Erregbarkeit
seelisches Ungleichgewicht

13.2.5 Nebenwirkungen

Keine Nebenwirkungen bekannt.
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13.3 Angelikawurzel

Angelica archangelica L.

Doldengewdchse (Apiaceae)

Volksnamen: Engelwurz, Erzengelwurz, Engel-
brustwurz, Edle oder Zahme Angelika, Heiligen-
bitter, Gartenangelik, Giftwiirze, Heiliger Geist,
Heiliggeistwurz, Theriakwurzel

Die Angelika ist eine der wenigen Atherisch-0l-
Pflanzen, die nicht nur in siidlichen Ldndern,
sondern auch in Nordeuropa und Nordindien
beheimatet sind. Die imposante Pflanze hat eine
beeindruckende, kraftvolle Ausstrahlung. Feine
Lingsrillen am fast armdicken Hauptstamm er-
innern an griechische Tempelsdulen.

Der Legende nach soll die grofle Heilkraft
dieser Pflanze den Menschen von einem Engel
offenbart worden sein, daher auch der Name
Angelika (lat. angelus, griech. angelos=Engel)
und die volkstiimlichen Bezeichnungen wie
Erzengelwurz oder Heiliggeistwurz.

In alten Krduterbiichern ist viel tiber die Heil-
wirkung der Angelikawurzel zu finden. Im Mit-
telalter galt sie als das Vorbeugemittel gegen An-
steckung und zugleich als groBes Heilmittel fiir
viele Krankheiten. Als die Pest das Leben vieler
Menschen bedrohte und ausléschte, nahmen die
Arzte die Angelikawurzel mit zu den Patienten,
um sie damit zu heilen und sich selbst zu schiit-
zen. Tief vermummt besuchten sie die Kranken
und trugen dabei unter ihren Kutten, an einem
Band um den Hals gehangt, eine Angelikawurzel,
von der sie ofter ein Stiick abbissen und als
Schutz vor Ansteckung kauten.

Monche bauten die Angelika in ihren Kloster-
gdrten an und bereiteten aus den Wurzeln heil-
kraftige Elixiere. Aus dieser Zeit stammen der
heute noch bekannte Melissengeist der Karme-
literinnen ebenso wie der berithmte Chartreuse-
Likér der Kartdusermdnche des Klosters La
Grande Chartreuse nahe Grenoble in Savoyen/
Frankreich.
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13.3.1 Angst- und Kraftol

Das itherische Ol aus den Wurzeln (Abb. 13.2)
ist wegen seiner grofSen Heilwirkung und seines
umfangreichen Wirkungsspektrums sowohl auf
der seelischen als auch auf der kérperlichen Ebe-
ne vielseitig einsetzbar. Seine besondere Stdrke
hat es als ,Angst- und Kraftél“: Es kann dngst-
lichen Menschen die Angst nehmen und ihnen
wieder Kraft verleihen. Es erdet allzu kopflastige
Menschen, die dazu neigen, in ihren Gedanken
zu kreisen und ,,abzuheben*; ihnen hilft es, wie-
der festen Boden unter den FiiRen zu bekommen
und mehr innere Sicherheit zu spiiren.

Eine Besonderheit des Angelikadls ist, dass es
den im Pflanzenreich selten vorkommenden,
moschusartig-animalischen Riechstoff Pentade-
canolid enthdlt, ein makrozyklisches Lacton. In
der Parfiimindustrie werden diese Riechstoffe
oft verwendet, um Duftmischungen eine leicht
erotisierende, animalische Note zu verleihen. Sie
gehoren zu den starksten pflanzlichen Diiften
mit pheromonartigem Charakter (s. Kap. 2.2.4).
Seelisch wirken sie stark ausgleichend, sind
wirksam bei depressiven Verstimmungen und
geben Mut und Zuversicht.

13.3.2 Bestimmung

Botanik: Die Pflanze erreicht nach etwa 4 Jahren
eine Hohe von 1,5-2 m; der fast armdicke
Hauptstamm, der sich nach oben verzweigt,
tragt hellgriine, sehr grof3e Laubblitter, auf den
Stangeln thronen ausladend grof3e, 20-40-strah-
lige griinlich-weiBe Bliitendolden; Bliitezeit ist
Juni und Juli.

Herkunft: Ungarn, Polen, Belgien, Frankreich,
Deutschland, Niederlande, Nordindien; wild-
wachsend in ganz Europa, auf Wiesen und an
Flussufern.

Gewinnung: Wasserdampfdestillation aus den
Waurzeln. 300 kg ergeben 1 kg Ol.

13.3 Angelikawurzel
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Inhaltsstoffe Angelikawurzelol

Monoterpene 90-95% (v.a. alpha-
Pinen, Limonen)

Ester ® 1-2%

Monoterpenole ® 1-3%

Sesquiterpene ® 1-2%

Cumarine (v.a. Furo- in Spuren

cumarine)

Sesqui- und Diterpenole @ in Spuren

andere Stoffgruppen: Pentadecanolid (Exaltolid)
in geringen Spuren

Abb. 13.2 Angelikadl: Inhaltsstoffe und Wirkungen.
(Quelle: Ruth von Braunschweig, Koln)

Charakteristik: hellgelb bis bernsteinfarben; duf-
tet stark erdig, wiirzig, krautig-pfeffrig, mo-
schusartig.
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