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therische Ole duften nicht
nur herrlich und anregend,
sie haben - wissend - einge-
setzt auch eine nachhaltige
heilsame Wirkung. Und
zwar auf korperlicher sowie emotionaler
Ebene. Sie sind in der Lage, den Blutdruck
zu heben oder zu senken, sie konnen Ab-
hilfe bei Allergien schaffen, die Abwehr-
krifte steigern und sind nattirliche Anti-
biotika und Desinfektionsmittel. Sie stei-
gern oder hemmen den Appetit und kon-
nen die Verdauung unterstiitzen. Atheri-
sche Ole konnen auch die Seele stirken,
uns in Balance bringen und unser Zuhau-
se in eine Wellness-Oase verwandeln.
Wie machen dtherische Ole das? Ihr Duft
hat eine bestimmte chemische Zusam-
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mensetzung. Wir atmen ein dtherisches
Ol ein. Die Duftmolekiile senden Nach-
richten zum Gehirn, das sofort die not-
wendige Hilfestellung anordnet und die
geeigneten Botenstoffe in den Korper ent-
sendet. Bestimmte Dufteigenschaften
weisen das Gehirn an, Hormone und Pep-
tide auszuschiitten, Sauerstoff in die Zel-
len zu bringen, die Nerven zu entlasten
oder Blutstillung und Wundheilung zu
veranlassen, um nur einige Aufgabenbe-
reiche dtherischer Ole anzusprechen.

DIE OLE IM UBERBLICK

Welches idtherische Ol welcher Pflanze
wann zum Einsatz kommt, das lesen Sie
hier auf diesen Seiten - mit den wichtigs-
ten Olen im Uberblick. >
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kiaria L Schastean

ZUM NACHLESEN

Maria L. Schasteen schreibt in
diesem Ratgeber Wissenswertes
Uber die therapeutische Anwen-
dung atherischer Ole. Erschienen
im Crotona-Verlag, 20,60 Euro.

ACHTUNG
vor diesem Duftol

BEIM KAUF EINES OLES BESTEHT DIE GEFAHR,
EIN ATHERISCHES OL ZU ERWERBEN, DAS
EINE MINDERWERTIGE QUALITAT AUFWEIST!
KAUFEN SIE EIN REINES NATURPRODUKT!

SO GEHT"S:
DIE RICHTIGE
ANWENDUNG

ANWENDUNGS-
MOGLICHKEITEN

fiir zu Hause und unterwegs:
Direkte Inhalation: Man 6ffnet
das Flaschchen und riecht daran.
Oder man tropft ein Ol in die Hand-

. fléche (ein Tropfen geniigt), verreibt

es und hélt die Hande iiber die Nase.
Man atmet tief ein. Man kann ein Ol

auch auf ein Taschentuch geben und
daranriechen, was z. B.im Flugzeug
sehr dienlich ist.

DIE SICHERSTE
ANWENDUNG

Die Fu3sohlen sind eine der si-
chersten und effektivsten Stellen,
an denen Ole aufgetragen werden
konnen. Immer von der Ferse weg
zu den Zehen einmassieren.

RICHTLINIENZUR
VERDUNNUNG

Sehr starke Ole wie Oregano, Thy-
mian, Wintergriin, Zimt und Nelke:
Mischverhéltnis 25:75 (25 % &theri-
sches Ol zu 75 % Tragerol).
Besonders milde Ole wie Laven-
del, Rémische Kamille: Mischver-
hiltnis 75:25 (75 % atherisches Ol
2u25% Tragerol). Alle anderen Ole:
Mischverhéltnis 50:50 (50 % &the-
risches Ol zu 50 % Tragerdl.

VORSICHT BEIAUGEN

UND OHREN

Atherische Ole sollten nicht in die
Augen gelangen. Auch nicht direkt
in den Ohrkanal geben! Immer nur
aufden auf den Ohren und rundher-
um auftragen.

. VERNEBELN

Weiters kénnen atherische Olein ei-
nem Diffuser vernebelt werden.
Man kann auch Schalen mit Wasser
und einem Tropfen Ol auf den Heiz-
korper stellen, um ein gesundes
Raumklima zu schaffen.

SPARSAM VERWENDEN

Man verwendet 4therische Ole sehr
sparsam, weil sie hochkonzentriert
sind. Oft geniigt bereits ein Tropfen.
Sollte das Ol auf der Haut brennen,
sofort mit Pflanzen- oder Speisedl

vermischen.




WIRKUNGSVOLLE
Der Duft eines étherischenf
kann Erinnerungen infy

VA=K7 (d Es gibt zahl-
reiche Anwendungsmog-
lichkeiten von &therischen
Olen und Aromaessenzen
zur seelischen und korper-
lichen Gesundung. Hier
ein paar Aroma-Rezepte.

BASILIKUM

Das kénigliche Heilmittel: Basilikum (Oci-
mum basilicum) hat ein kriftiges, wiirzi-
ges Aroma, das Korper und Geist belebt.
Beiduferlicher Anwendung erfrischt und
weckt es den Geist. Bei Massagen hilft es,
Muskeln zu entspannen.

FENCHEL

Fenchel ist das Ol, das die Hormone gliick-
lich macht. Fenchel Foeniculum vulgare
besitzt ein siifdes, erdiges Aroma mit bele-
bender, vitalisierender und harmonisie-
render Wirkung. Das Ol wirkt anregend
auf die Kreislauf-, Driisen-, Atem- und
Verdauungssysteme.

GEWURZNELKE

Das stdrkste Antioxidans: Nelke (Syzygi-
um aromaticum) hat einen stiRlich wiirzi-
gen Charakter, der belebend wirkt. Ge-
méfl der OR AC-Skalahat Nelke die hochs-
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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Unterstutzung:

ABNEHMEN: Grapefruit, Zit-
rone, Pfefferminze.

Innere Anwendung: 2-3 Tropfen Zi-
trone dem Trinkwasser beifiigen
und tagsiiber trinken.
Aromatische Anwendung: Pfeffer-
minze einatmen, um Heif3hunger zu
reduzieren. Auftere Anwendung:
Grapefruit auf die Problemzonen
auftragen und einreiben.

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. Auferlich: Auf Brust, Hals und
Ricken auftragen.

BANDSCHEIBEN:

Zypresse, Balsamtanne, Zitro-
nengras, Immortelle, Oregano,
Pfefferminze. Auierlich: Entlang
der Wirbelsdule einmassieren.

BERUHIGUNG:

Lavendel, Balsamtanne, Manda-
rine, Minze, Bergamotte, Koriander.
Mischung: 5 Tropfen Mandarine, 5
Tropfen Lavendel, 3 Tropfen Zitronen-
gras. Aufderlich: Auf Nacken, Schla-
fen, Brustund Schultern auftragen.
Als Massageol verwenden.
Aromatische Anwendung: Verne-
beln/ einatmen.

BLASENENTZUNDUNG:

Zitronengras, Kamille, Minze,
Thymian. Auferlich: Mit einem die-
ser Ole massieren und ein Bad neh-

HOHER BLUTDRUCK:

Lavendel, Majoran, Ocotea, Zyp-
resse. Mischung: 8 Tropfen Lavendel,
5 Tropfen Zypresse, 4 Tropfen Kamil-
le und Ocotea.
Auferlich: 20:80 verdiinnen, tagliche
Ganzkorpermassage. Auf die Fuf-
sohlen massieren. Aromatische An-
wendung: Vernebeln.

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.
Auftere Anwendung: Téaglich damit
die betroffenen Stellen einreiben.

GEGEN DEPRESSION:
Zitrone, Salbei, Weihrauch, Pfef-
ferminze, Geranie, Myrrhe, Lavendel,
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_ )5 Atherische Ole zur
So wirken sie...

Orange, Grapefruit.
Aromatische Anwendung: Vernebeln
und direkt einatmen. Aufdere Anwen-
dung: Auf Schlafenund Stirnreiben.

SCHLAFPROBLEME:

Lavendel, Baldrian, Muskatel-
lersalbei. Aromatische Anwen-
dung: Vernebeln oder direkt einat-
men. Mischung: 4 Tropfen Muska-
tellersalbei, 4 Tropfen Lavendel, 5
Tropfen Mandarine.
Aufdere Anwendung: Auf Stirnund
Schlafenreiben.

10 ENERGIELOSIGKEIT/
MUDIGKEIT:

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

11 ENTZUNDUNG:
Weihrauch, Eukalyptus, La-
vendel. Mit dem Trager6l 50:50
verdiinnen, auf die Stelle auftragen.

1 GRIPPE:

Teebaumal, 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
Wintergiin. Auftere Anwendung: Auf
Thymus (Brustbeinmitte), Rticken,
Nebenhd&hlen oder Flifse massieren.

1 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. Auere Anwendung:
50:50 verdiinnt auftragen.
Vorsicht: Nichtin die Augen!
1 IMMUNSYSTEM:
Eukalyptus, Fenchel, Salbei,
Weihrauch, Thymian. Anwendung:
Direkt einatmen, vernebeln.

1 5 VERDAUUNGS-

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

16 e
Lavendel, Zitrone, Majoran,

Weihrauch. Mischung: 3 Tropfen La-
vendel, 2 Tropfen Kamille, 1 Tropfen
Mandarine, 1 Tropfen Zistrose. Aufe-
re Anwendung: 50:50 verdiinnen, auf
Schlafen, Nacken und Schultern auf-
tragen. Badezusatz.
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mortelle (Helichrysum italicum) hat ei-
nen frischen, erdigen, krautartigen Duft,
der den Geist belebt. Sie wurde aufihre Ei-
genschaften hin erforscht, Gewebe und
Nerven zu regenerieren und den Kreislauf

anzuregen.

MANDARINE

Siif3, freundlich, stark: Mandarine (Citrus
reticulata) ist ein beruhigendes Ol mit ei-
nem siiffen Aroma. Es hilft bei voriiberge-
henden Irritationen, ist ein ausgezeichne-
tes Ol zur Gemiitsaufhellung und vermit-
telt ein Gefiihl 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 Kor-
pertemperatur zu senken, was bei fiebri-
gen Zustinden wohltuend ist. Es erfrischt
den Kopf und Geist - der Frischekick
schlechthin.
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