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Atherische Ole vermégen es, im Rahmen einer Aromathf:raplé \Lnsere Psyc
positiv zu beeinflussen, unseren Schlaf oder die Konzentration zu fordétn und sogar
bei korperlichen Beschwerden Linderung zu verschaffen.

VON JULIA GSCHMEIDLER

» Gerade jetzt vor Weihnachten er-
innern uns bestimmte Geriiche an
lingst vergangene Tage: der Duftvon
Nelken und Orangen aus unserer
Kindheit, von Zimt beim Backen der
Keckse und der Tanne, wenn sie in
geschmiickeer Prache erstrahle. Diese
Geriiche, die in der Adventzeit so
omniprisent sind, gelangen tiber die
Ricchschleimhautinder Nasedirekein
unser Limbisches System im Gehirn,
wo lingst verschiittete Erinnerungen
augenblicklich wieder prisent sind
und durch Emotionen die Neuro-
cransmicter-Ausschiictung  ausgelost
wird. Je nachdem, was jeder Einzelne
mit dem Duft verbindet und ob dieser
positiv oder negativ assoziiert im Ge-
dichenis gespeichert ist, 16st der Duft
unterschiedliche Reaktionen aus.

So konnen die Duftmolekiile im Rah-
men einer Aromatherapie die Funk-
tionen von Organsystemen oder im
Gehirn selbst die Schmerzverarbe-

tung, das Gedichenis, Antrieb und
Stimmung positiv beeinflussen. Dabet
ist jedoch besonders auf die Inhalts-
stoffe der einzelnen icherischen Ole
undderen Wirkungenzuachten., Das
Wirkspekerum von dtherischen Olen

Keimen bis hin zur entspannenden
Wirkung bei korperlichen Verspan-
nungen oder emotionalen Belastun-
gen”, sagt Christine Feik, die als Aro-
maprakeikerin  titig ist. Die stim-
mungsauthellenden und  keimhem-
menden Wirkungen vieler Ole werden
dabei von weiteren auf die Gesundheit
positiv. wirkenden Eigenschaften er-
ginzt. So vermdgen es manche icheri-
sche Ole, schmerzdimpfend, entziin-
dungshemmend, durchblutungsfor-
dernd, angst- und stresslosend. zell-
regenerierend oder antimykotisch zu
wirken — was sie auch fiir die medizini-
sche Verwendung pridestiniert. .Die
verschiedenen Anwendungsarten, )




Elektrische Diffuser verbreiten die Dfte durch feinste Zerstaubung der Molekiile raschu

wie intensives Riechen, Raumbeduf-
tung, Inhalation, Einreibung, Massa-
ge, Wickel, Kompressen, Bider,
Zipfchen oder Gurgellésung bringen
die Duftimpulse und Wirkstofte dore-
hin, wo sie gebraucht werden®, sagt
Wolfgang Steflitsch, Lungenfacharze
und Vize-Prisident der Osterreichi-

.Haben Husten,

Schnupfen und Co. uns
fest im Griff, erleichtern
Balsame, Aromabader

und Inhalationen mit
atherischen Olen die

Atmung und helfen beim

Besiegen der Keime.”
Christine Feik, arztlich gepriifte

Aromapraktikerin

schen Gesellschaft fiir wissenschaftli-
che Aromatherapie und Aromapflege
(OGwA). Besonders oft kommen ithe-
rische Ole u. a. in der Geburtshilfe, On-
kologie und Schmerztherapie zum Ein-
satz. So konnte beispielsweise in einer
Studie eine signifikante Verbesserung
der gesundheitsbezogenen Lebensqua-
litit bei Chemotherapie-Brustkrebspa-
tientinnen bewiesen werden, die sich
ciner inhalativen Ingwer-Aromathera-
pie unterzogen. Das Argument, dass
die medizinische Aromatherapie mit
Esoterik gleichzusetzen sei, widerlegen
zahlreiche wissenschaftliche Nachwei-
se, meinen die Mitglieder der OGwA.

nd effizient in der Luft und werden auch in der Pflege eingesetzt

Die Aromatherapie sei eine bewihrte
Methode der Komplementirmedizin,
weshalb an erster Stelle eine exakte
Diagnose stehe, hilt deren Vize-Prisi-
dent Steflitsch fest. Bei Kleinkindern,
sehr alten oder geschwichten Men-
schen, schwangeren und stillenden
Frauen, Epileptikern, psychisch kran-
ken Menschen und Allergikern sei je-
doch Vorsichtbeider Auswahlderithe-
rischen Olen, deren Dosierungund An-
wendungsart geboten.

UBER LUFT UND HAUT. Kommt eine
Aromatherapie infrage, so konnen die
Diifte sowohl tiber die Nase wie 2

Echter Lavendel kommt bei Angst,
Nervositat, Unruhe und zur Entspannung
zum Einsatz. Die antibakterielle, antivirale,
antimykotische, reinigende Wirkung der
Lavendelarten Speik- und
Schopflavendel hilft bei Atemwegs-
erkrankungen, zur DesinfektionvonRaumen
sowie als Schutz vor Insekten.

Als stark antiviral, entzindungshemmend
sowie antibakteriell werden die
Eigenschaftendesindischen Zitronengrases
beschrieben. Zudem dient es zur Starkung
des korpereigenen Immunsystems und
kann daher vorbeugend und nachsorgend
wahrend der Erkaltungszeit eingesetzt
werden.
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HUNDE UND CO.

IMMER DER
SCHNUFFEL-
NASE NACH

Die Aromatherapie kann auch
bei Haus- und Nutztieren helfen.

Haben Tiere mit Angst und Stress zu
kimpfen oder sollen Konzentration
und Leistung gesteigert werden, kon-
nen itherische Ole einen positiven
Einfluss haben. Auch als Parasiten-
propyhlaxe und -bekimpfung sowie
bei diversen Erkrankungen konnen
diese helfen, diirfen aber hierfiir nur in
Absprache mit einem Tierarzt einge-
setzt werden. ,Im Gegensatz zum
Menschen werden bei Tieren die dthe-
rischen Ole in einer anderen Dosie-
rung verwendet. Hunde haben einen
viel besseren Geruchssinn als Men-
schen, schon deshalb ist eine geringere
Dosierung wichtig®, sagt Eva Posch
von Hundelachen, die als Heilkriu-
ter-, Vitalpilz- und Aromaol-Berate-
rin titig ist. Bei Hunden setzt sie vor
allem Zitrone (konzentrationsfor-
dernd), Rosmarin (belebend), Weih-
rauch (bei Entziindungen), Geranium
(gegen Zecken) und Pfefferminze (bei
Atemwegserkrankungen) ein, wobeli
nicht alle Aromadgle fiir Tiere geeignet
und manche sogar giftig sind. ,Beim
Alleinbleib-Training fiir Hunde ver-
wende ich gerne Lavendeldl. Eshat eine
entspannende Wirkung und wird iber
Duftlampe oder Diffuser angewandt”,
sagt Posch. Man konne aber aucheinen
Tropfen Olauf einem (Hals-)Tuch ver-
reiben und zum Platz legen. , Wichtig
dabei ist, den Hund zu nichts zu zwin-
genund ihm die Moglichkeit zu geben,
den Raum verlassen zu konnen. Erfah-
rungsgemill} reagieren Hunde schr in-
dividuell auf Ole*, sagt die Expertin.

auch iiber die Haut schr rasch aufge-
nommen werden. Beim Riechen ent-
faltet sich die Wirkung in Sckunden-
bruchteilen. Wird ein itherisches Ol
einmassiert oder in ein Aromabad ge-
geben, sind die Wirkstoffe ebenso
nach einigen Minuten im Korper
nachweisbar. Die nasale Anwendung
kann iiber die Raumbeduftung ge-
schehenoderdurchInhalation wiez.B.
mithilfe eines Inhalierstifts.

Wer sich fiir die inhalative oder topi-
sche Anwendung von itherischen
Olen zu Hause entscheidet, sollte
beim Kauf der Ole jedenfalls darauf
achten, dass es sich um ein hundert-
prozentig natiirliches itherisches Ol
handelt, wenn méglich auch aus kont-
rolliert biologischem oder Demeter-
Anbau, empfiehlt Ingrid Kleindienst-
John, Aromatologin und OGwA-
Mitglied. Sie rit auch dazu, auf die

botanische Bezeichnungzuachten, um
4u erfahren, welche Pflanze tatsichlich
der Ursprung des itherischen Ols ist.
Zudem gebe es einen Unterschied, ob
das Ol aus der Bliite, dem Kraut oder
gar der Wurzel hergestellt wurde, was
auch Auswirkungen auf die Wirkung
habe. Bleibt noch die Frage, welche
Diifte sich fiir die kalte Jahreszeit be-
sonders eignen. ,Ich kann zur Raum-
beduftung die breite Palette der Na-
delsle im Zusammenspiel mit den
Diiften von Zitrusfriichten empfeh-
len. Beide Gruppen wirken sehrkeim-
hemmend in der Luft und unterstiit-
sen somit die Atemwege”, sagt Aro-
maberaterin Christine Feik. Um der
Mischung eine wirmende Note zu
verleihen, kénne auch ein Tropfen
7Zimthinzukommen—einDuft,derdie
Wirmerezeptoren reizt und so fiir
wohliges Wirmegefiihl sorge. «

Ol aus Zedernholz soll das erste aus Pflanzen
hergestellte Ol gewesen sein. Es wirkt
wundheilend und durch seine antiseptische
und schleimlosende Wirkung wird es
auBerdem bei Infektionen der Atemwege
wie Bronchitis und Schnupfen eingesetzt.
Zudem sagt man dem Ol eine beruhigende
und trostspendende Wirkung zu.

Thymianol riecht krautig-wurzig, hilft
bei Erkéltungskrankheiten, zur
Immunabwehr sowie bei
Konzentrationsstérungen und
Erschopfungszustanden. Weitere
Anwendungsgebiete sind Leberschwache,
Durchblutungsstérungen, Akne und
Gastritis — ein wahres Kraftol.

Cajeput zahlt zu den Myrtengewdchsen,
der Duft ist eukalyptusartig, wirkt warmend
und schleimlosend. Das Olist auch fur
Kinder geeignet, wirkt fiebersenkend,
krampflésend und wundheilend und ist
daher beliebt bei Erkaltungskrankheiten,
bewahrt sich aber auch bei Zahnschmerzen,
Blasenentzindung und Hautausschlagen.

Das dtherische Neroli-Ol wird aus den
BlUten der Bitterorange gewonnen.
Es wirkt durchblutungsfordernd,
gegen hohen Blutdruck, Blahungen und
aktiviert die Zirbeldruse, was beim
Einschlafen hilft. Neroli gilt auBerdem
als Seelentroster und ist deshalb das
ideale Notfallél.
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