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gesund dank
Ätherischer öle

die neue Duft-
Medizin

Ä
therische Öle duften nicht 
nur herrlich und anregend,  
sie haben – wissend – einge-
setzt auch eine nachhaltige 
heilsame Wirkung. Und 

zwar auf körperlicher sowie emotionaler 
Ebene. Sie sind in der Lage, den Blutdruck 
zu heben oder zu senken, sie können Ab-
hilfe bei Allergien schaffen, die Abwehr-
kräfte steigern und sind natürliche Anti-
biotika und Desinfektionsmittel. Sie stei-
gern oder hemmen den Appetit und kön-
nen die Verdauung unterstützen. Ätheri-
sche Öle können auch die Seele stärken, 
uns in Balance bringen und unser Zuhau-
se in eine Wellness-Oase verwandeln. 
Wie machen ätherische Öle das? Ihr Duft 
hat eine bestimmte chemische Zusam-

mensetzung. Wir atmen ein ätherisches 
Öl ein. Die Duftmoleküle senden Nach-
richten zum Gehirn, das sofort die not-
wendige Hilfestellung anordnet und die 
geeigneten Botenstoffe in den Körper ent-
sendet. Bestimmte Dufteigenschaften 
weisen das Gehirn an, Hormone und Pep-
tide auszuschütten, Sauerstoff in die Zel-
len zu bringen, die Nerven zu entlasten 
oder Blutstillung und Wundheilung zu 
veranlassen, um nur einige Aufgabenbe-
reiche ätherischer Öle anzusprechen. 

Die öle im Überblick
Welches ätherische Öl welcher Pflanze 
wann zum Einsatz kommt, das lesen Sie 
hier auf diesen Seiten – mit den wichtigs-
ten Ölen im Überblick.

Heilkraft der Natur
Ätherische Öle können uns
nicht nur mit ihrem Duft ver-
zaubern. Sie besitzen auch be-
sondere Heilkräfte, die sowohl
Körper als auch Geist und
Seele unterstützen können.
Richtig eingesetzt halten uns
die Pflanzen-Essenzen sogar
nachhaltig gesund & fit.
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So geht´s:
Die richtige
anwendung
Anwendungs- 
möglichkeiten 
für zu Hause und unterwegs:  
Direkte Inhalation: Man öffnet 
das Fläschchen und riecht daran. 
Oder man tropft ein Öl in die Hand-
fläche (ein Tropfen genügt), verreibt 
es und hält die Hände über die Nase. 
Man atmet tief ein. Man kann ein Öl 
auch auf ein Taschentuch geben und 
daran riechen, was z. B. im Flugzeug 
sehr dienlich ist.

Die sicherste  
anwendung 
Die Fußsohlen sind eine der si-
chersten und effektivsten Stellen, 
an denen Öle aufgetragen werden 
können.  Immer von der Ferse weg 
zu den Zehen einmassieren.

Richtlinien zur  
verdünnung 
Sehr starke Öle wie Oregano, Thy-
mian, Wintergrün, Zimt und Nelke: 
Mischverhältnis 25:75 (25 % ätheri-
sches Öl zu 75 % Trägeröl). 
Besonders milde Öle wie Laven-
del, Römische Kamille: Mischver-
hältnis 75:25 (75 % ätherisches Öl 
zu 25 % Trägeröl). Alle anderen Öle: 
Mischverhältnis 50:50 (50 % äthe-
risches Öl zu 50 % Trägeröl.

Vorsicht bei Augen  
und ohren 
Ätherische Öle sollten nicht in die 
Augen gelangen. Auch nicht direkt 
in den Ohrkanal geben! Immer nur 
außen auf den Ohren und rundher-
um auftragen.

vernebeln 
Weiters können ätherische Öle in ei-
nem Diffuser vernebelt werden. 
Man kann auch Schalen mit Wasser 
und einem Tropfen Öl auf den Heiz-
körper stellen, um ein gesundes 
Raumklima zu schaffen. 

sparsam verwenden 
 Man verwendet ätherische Öle sehr 
sparsam, weil sie hochkonzentriert 
sind. Oft genügt bereits ein Tropfen. 
Sollte das Öl auf der Haut brennen, 
sofort mit Pflanzen- oder Speiseöl 
vermischen. 

Zum Nachlesen
Maria L. Schasteen schreibt in 
diesem Ratgeber Wissenswertes 
über die therapeutische Anwen-
dung ätherischer Öle. Erschienen 
im Crotona-Verlag, 20,60 Euro.

 achtung 
vor diesem Duftöl

Beim Kauf eines öles besteht die Gefahr, 
ein ätherisches Öl zu erwerben, das 

eine minderwertige Qualität aufweist! 
Kaufen Sie ein reines Naturprodukt!
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1 Abnehmen: Grapefruit, Zit-
rone, Pfefferminze.  

Innere Anwendung: 2–3 Tropfen Zi-
trone dem Trinkwasser beifügen 
und tagsüber trinken.   
Aromatische Anwendung: Pfeffer-
minze einatmen, um Heißhunger zu 
reduzieren. Äußere Anwendung: 
Grapefruit auf die Problemzonen 
auftragen und einreiben.

2 Asthma: Balsamtanne, Fich-
te, Pfefferminze, Zitrone, Laven-

del, Wacholder, Weihrauch.  
Mischung: 6 Tropfen Eucalyptus ra-
diata, 6 Tropfen Kiefer, 4 Tropfen Zyp-
resse, 1 Tropfen Pfefferminze.  
Anwendung: Vernebeln und einat-
men. Äußerlich: Auf Brust, Hals und 
Rücken auftragen.

3 bandscheiben:   
Zypresse, Balsamtanne, Zitro-

nengras, Immortelle, Oregano, 
Pfefferminze. Äußerlich: Entlang 
der Wirbelsäule einmassieren.

4 beruhigung:  
Lavendel, Balsamtanne, Manda-

rine,  Minze, Bergamotte, Koriander. 
Mischung: 5 Tropfen Mandarine, 5 
Tropfen Lavendel, 3 Tropfen Zitronen-
gras.  Äußerlich: Auf Nacken, Schlä-
fen, Brust und Schultern auftragen. 
Als Massageöl verwenden.  
Aromatische Anwendung: Verne-
beln/ einatmen.

5   b lasenentzündung:  
Zitronengras, Kamille, Minze, 

Thymian. Äußerlich: Mit einem die-
ser Öle massieren und ein Bad neh-
men. 

6   Hoher Blutdruck:  
Lavendel, Majoran, Ocotea, Zyp-

resse. Mischung: 8 Tropfen Lavendel, 
5 Tropfen Zypresse, 4 Tropfen Kamil-
le und Ocotea.  
Äußerlich: 20:80 verdünnen, tägliche 
Ganzkörpermassage. Auf die Fuß-
sohlen massieren. Aromatische An-
wendung: Vernebeln.

7 Gegen Cellulite: 
Rosmarin, Grapefruit, Zitrone, 

Zypresse, Fenchel, Wacholder, 
Minze, Zitrone, Ledum.  
Mischung: 3 Tropfen Zypresse, 3 
Tropfen Orange, 2 Tropfen Wachol-
der, 2 Tropfen Zitrone.  
Äußere Anwendung: Täglich damit 
die betroffenen Stellen einreiben.

8 gegen Depression:  
Zitrone, Salbei, Weihrauch, Pfef-

ferminze, Geranie, Myrrhe, Lavendel, 

Orange, Grapefruit.  
Aromatische Anwendung: Vernebeln 
und direkt einatmen. Äußere Anwen-
dung: Auf Schläfen und Stirn reiben.

9 schlafprobleme:  
Lavendel, Baldrian, Muskatel-

lersalbei. Aromatische Anwen-
dung: Vernebeln oder direkt einat-
men. Mischung: 4 Tropfen Muska-
tellersalbei, 4 Tropfen Lavendel, 5 
Tropfen Mandarine.  
Äußere Anwendung: Auf Stirn und 
Schläfen reiben.

10 Energielosigkeit/
Müdigkeit:  

Pfefferminze, Fichte. Mischung: 8 
Tropfen Fichte, 4 Tropfen Weihrauch, 
3 Tropfen Balsamtanne, 1 Tropfen 
Pfefferminze. Äußere Anwendung: 
Auf Fußsohlen einreiben. 

11 entzündung:  
Weihrauch, Eukalyptus, La-

vendel. Mit dem Trägeröl 50:50 
verdünnen, auf die Stelle auftragen.

12  Grippe:   
Teebaumöl, Pfefferminze, Ba-

silikum, Eukalyptus. Anwendung: In 
der Luft vernebeln. Mischung: 2 Trop-
fen Eucalyptus, 6 Tropfen Weihrauch, 
3 Tropfen Immortelle, 6 Tropfen Fich-
te, 15 Tropfen Ravensara, 1 Tropfen 
Wintergün. Äußere Anwendung: Auf 
Thymus (Brustbeinmitte), Rücken, 
Nebenhöhlen oder Füße massieren. 

13  Haut/Falten:  
Lavendel, Myrrhe, Weih-

rauch, Zypresse, Sandelholz. Mi-
schung: 5 Tropfen Sandelholz, 5 
Tropfen Immortelle, 5 Tropfen Ge-
ranie, 5 Tropfen Lavendel, 5 Tropfen 
Weihrauch. Äußere Anwendung: 
50:50 verdünnt auftragen.  
Vorsicht: Nicht in die Augen!

14 Immunsystem:  
Eukalyptus, Fenchel, Salbei, 

Weihrauch, Thymian. Anwendung: 
Direkt einatmen, vernebeln.

15 Verdauungs- 
störungen:  

Pfefferminze, Muskatnuss, Ingwer, 
Nelke, Zitrone.  Äußere Anwen-
dung: Auf Bauch massieren.

16 stress:  
Lavendel, Zitrone, Majoran, 

Weihrauch. Mischung: 3 Tropfen La-
vendel, 2 Tropfen Kamille, 1 Tropfen 
Mandarine, 1 Tropfen Zistrose. Äuße-
re Anwendung: 50:50 verdünnen, auf 
Schläfen, Nacken und Schultern auf-
tragen.  Badezusatz.

❯❯ Atherische Öle zur 
Unterstützung: So wirken sie...

Basilikum
Das königliche Heilmittel: Basilikum (Oci-
mum basilicum) hat ein kräftiges, würzi-
ges Aroma, das Körper und Geist belebt. 
Bei äußerlicher Anwendung erfrischt und 
weckt es den Geist. Bei Massagen hilft es, 
Muskeln zu entspannen. 
 
Fenchel
Fenchel ist das Öl, das die Hormone glück-
lich macht. Fenchel Foeniculum vulgare 
besitzt ein süßes, erdiges Aroma mit bele-
bender, vitalisierender und harmonisie-
render Wirkung. Das Öl wirkt anregend 
auf die Kreislauf-, Drüsen-, Atem- und 
Verdauungssysteme.  

Gewürznelke
Das stärkste Antioxidans: Nelke (Syzygi-
um aromaticum) hat einen süßlich würzi-
gen Charakter, der belebend wirkt. Ge-
mäß der ORAC-Skala hat Nelke die höchs-
te Antioxidationsleistung aller einzelnen 
Substanzen, die je getestet wurden. Sie ist 
stark antiviral, antibakteriell, belebt und 
wirkt anregend bei Antriebslosigkeit.

Immortelle
Ausgleichend und regenerierend: Die Im-
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Wirkungsvoll
Der Duft eines ätherischen
Öls kann Erinnerungen in
uns wachrufen. Und in
positive Stimmung versetzen.

vielseitig Es gibt zahl-
reiche Anwendungsmög-
lichkeiten von ätherischen 
Ölen und Aromaessenzen 
zur seelischen und körper-
lichen Gesundung. Hier 
ein paar Aroma-Rezepte.
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❯❯ Atherische Öle zur 
Unterstützung: So wirken sie...

mortelle (Helichrysum italicum) hat ei-
nen frischen, erdigen, krautartigen Duft, 
der den Geist belebt. Sie wurde auf ihre Ei-
genschaften hin erforscht, Gewebe und 
Nerven zu regenerieren und den Kreislauf 
anzuregen.
 
Mandarine
Süß, freundlich, stark: Mandarine (Citrus 
reticulata) ist ein beruhigendes Öl mit ei-
nem süßen Aroma. Es hilft bei vorüberge-
henden Irritationen, ist ein ausgezeichne-
tes Öl zur Gemütsaufhellung und vermit-
telt ein Gefühl der Sicherheit. 

Pfefferminze
Der frische Wind:  Pfefferminze (Mentha 
piperita) hat ein starkes, reines, frisches 
und minziges Aroma. Mit ihrer anregen-
den Frische hilft Pfefferminze, die Kör-
pertemperatur zu senken, was bei fiebri-
gen Zuständen wohltuend ist. Es erfrischt 
den Kopf und Geist – der Frischekick 
schlechthin.

Sandra König 

Die Ölmischung für einen klaren
Kopf enthält Öle, die zur Entlastungvon Stress beitragen.Besonders im
Kopf- und Nackenbereich
aufgetragen, wirken diese
Öle wohltuend.

Anti-Aging- 
Ölmischung
20 Tropfen Thymian 

10 Tropfen Mandarine 

10 Tropfen Orange 

7 Tropfen Gewürznelke

Diese Anti-Aging-Ölmischung

enthält Öle, die zu den kräftigs-

ten Antioxidantien zählen, um

vorzeitigem Altern vorzubeugen

und Langlebigkeit zu fördern.

Ölmischung gegen 
Kopfschmerz
10 Tropfen Pfefferminze
10 Tropfen Basilikum
8 Tropfen Majoran
3 Tropfen Immortelle


