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Die Resilienz starken
mit &therischen Olen

Esisteine Frage, die ich oft hore: »Kann ich meine Resilienz
starken mit atherischen Olen? Das geht?« Die Antwort ist:
»Jal«—Man kann seine psychische Widerstandsfahigkeit
auf ganz einfache Weise mit der Kraft der atherischen
Ole starken.

Wie? Dazu kommen wir gleich. Zunachst méchte ich hnen
die zwei Saulen, auf denen das Buch aufbaut, Resilienz
und &therische Ole, etwas naherbringen.
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Resilienz:
Unser seelisches Immunsystem

Das Wort Resilienzkommt aus dem Lateinischen, dort be-
deutet »resilire« so viel wie »zurlickspringen oder abpral-
len«. Auf uns Menschen bezogen und in der Psychologie
bedeutet es Widerstandsfahigkeit, Belastbarkeit und in-
nere Starke. Gemeint ist die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen
und sie durch Riickgriff auf personliche und sozial vermit-
telte Ressourcen als Anlass flir Entwicklungen zu nutzen.
Ganz allgemein betrachtet ist Resilienz die Fahigkeit von
Menschen, auf wechselnde Lebenssituationen und An-
forderungen flexibel und angemessen zu reagieren und
stressreiche, frustrierende, schwierige und belastende Si-
tuationen ohne psychische Folgeschdden zu meistern.

Dank der Resilienz halt der Mensch einiges aus: Schicksals-
schldge, Krankheiten, schwere Krisen, Folter, Missbrauch
und auch personliche Katastrophen, wie den Verlust der
Arbeit oder — schlimmer — den eines geliebten Menschen.

11



Die 7 Saulen der Resilienz

Vor allem im therapeutischen Kontext wird verstarkt Wert
daraufgelegt, die Resilienz zu starken und auszubilden
und damit psychischen Stérungen sowie anderen person-
lichen Hindernissen und Problemen vorzubeugen. Indivi-
duelle Unterschiede in der Resilienz konnen dann erklaren,
warum es bei manchen Menschen trotz vergleichbarer
Belastung nicht zu solchen Folgen kommt.

Resilienzist vergleichbar mit unserem Immunsystem, dass
unseren Korper vor Krankheitserregern wie Bakterien,
Viren, Pilzen, Parasiten oder anderen kérperfremden Stoffen
schiitzt. Resilienz steht also fiir das Immunsystem unserer
Psyche und unserer Seele, das uns beim Umgang mit Be-
lastungen, Stress, neuen Lebenssituationen und Krisen
unterstitzt.

0 L&sst sich Resilienz erlernen oder
gar positiv beeinflussen und férdern?

In vielen Trainings und Kursen sprechen die Fachleute
zum Thema Resilienz von einem »Schutzschild«, doch solch
ein Schutzschild kann durch zu viel Belastung kaputt-
gehen oder stark angriffen werden. Deshalb sehe ich das
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Resilienz: Unser seelisches Immunsystem

Thema Resilienz als etwas Aktives, soll heiRen ich muss
immer wieder tiberpriifen, ob noch alles okay ist oder ob
ich an der ein oder anderen Stelle aktiv werden muss,
damit meine Resilienz gestarkt bleibt.

Resilient ist nicht der, der sich nicht beriihren ldsst von
extremen Situationen und Lebensumstdnden, sondern
der, dem es gelingt, in allem Ubel auch noch ein Kérmchen
Gutes zu finden, der, dessen neuronales Belohnungssystem
auch in stressigen und belastenden Situationen und Krisen
noch aktiv ist. Solche Menschen glauben und wissen, dass
sie selbst etwas bewirken kdnnen und tun das dann auch.

Es handelt sich um eine Form der Wahrnehmung - und
die kann man erlernen, damit man schadliche Assoziatio-
nen und Glaubenssatze auflést und sie durch neue positive
ersetzt. Also, JA! Man kann Resilienz erlernen.

(Ausnehmen méchte ich hier allerdings alles, was mit
Krankheiten zu tun hat, was nicht heiBBen soll, dass dabei
positive Psychologie und Ole nicht auch unterstiitzend
wirken kdnnen.)
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Atherische Ole:
Naturliche Immunbooster

0 Was sind étherische Ole Gberhaupt,
was versteht man darunter genau?

Atherische Ole sind weder ein neuer Trend noch Insider-
oder Hipsterprodukte, sondern es sind natiirliche, pflanz-
liche Produkte, die tief in den Traditionen verwurzelt
sind, atherische Ole wurden beispielsweise bereits in der
Antike gewonnen und angewendet. Neben der Aroma-
therapie, bei religidsen Zeremonien oder fiir Schonheits-
behandlungen wurden sie auch zur Lebensmittelzube-
reitung verwendet.

Heute gibt zunehmend wissenschaftliche Erkenntnisse
und Untersuchungen, die belegen, dass dtherische Ole in
einer Vielzahl von alltéglichen Praktiken und Routinen
wirksam und sicher eingesetzt werden kdnnen, um er-
staunliche gesundheitliche Vorteile zu erzielen. Wir kdnnen
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Die 7 Saulen der Resilienz

atherische Ole zum Kochen, zur Haushaltsreinigung, zur
Kérperpflege, zum Schlafen, zur Starkung des Immunsys-
tems, zur Steigerung der emotionalen Gesundheit, zur
Gewichtskontrolle und fiir vieles mehr verwenden.

Doch um was handelt es sich bei atherischen Olen nun
genau? Nun, ganz allgemein gesprochen sind es durch
das mechanische Verfahren der Kaltpressung, durch Ex-
traktion oder Wasserdampfdestillation gewonnene Stoffe
von Pflanzen oder Pflanzenteilen. Denn in vielen Pflanzen
- versteckt in Wurzeln, Samen, Blumen und Rinde - sind
konzentrierte, hochwirksame natiirliche Verbindungen,
die &therischen Ole. Sie verleihen einer Pflanze ihren
Duft, schiitzen sie vor geféhrlichen Umweltbedingungen,
Fressfeinden und unterstiitzen sie unter anderem bei der
Bestaubung. Durch die beschriebenen Verfahren kénnen
wir nun den Duft und das Aroma der Pflanze — oder
besser gesagt ihre »Essenz« — einfangen. Atherische Ole
sind also die Essenzen einer Pflanze, ein Geschenk der
Erde, damit du die Kraft der Natur in dein Zuhause brin-
gen kannst. Einzigartige aromatische Verbindungen ver-
leihen dabei jedem &therischen Ol seine Charakteristik.

Verwende &dtherische Ole, um dein Leben zu verdndern und
dir etwas Gutes zu gonnen. Viele der Produkte, die wir in

16



Atherische Ole: Natiirliche Immunbooster

unserem taglichen Leben verwenden, sind mit synthetischen
Chemikalien verlangert und gefillt. Diese unnatiirlichen
Produkte kdnnen unser Denken, Fiihlen und Leben belasten
und sogar negativ beeinflussen. Reine 4therische Ole bieten
eine Alternative zu synthetischen Produkten, und atherische
Ole sind dabei sogar mehr als ein reines Naturprodukt.
Jedes der &therischen Ole hat einzigartige und zahlreiche
Vorteile fiir Kérper, Geist und Seele. Nutze also einfach die
Kraft der Natur, die dich kérperlich, geistig und emotional
in deinem taglichen Leben unterstiitzen kann.

O Wie wirken atherische Ole?

Atherische Ole werden am haufigsten in der Aromathe-
rapie verwendet, bei der sie auf verschiedene Weise inha-
liert werden, entweder (iber das direkte Einatmen am
Flaschchen oder mittels eines Diffusors.

Das Einatmen der Aromen von &therischen Olen kann
Bereiche deines limbischen Systems stimulieren. Dies
ist ein Teil deines Gehirns, der eine Rolle bei Emotionen,
beim Verhalten oder beim Langzeitgedachtnis spielt.
Interessanterweise ist das limbische System auch stark
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Die 7 Saulen der Resilienz

an der Bildung von Erinnerungen beteiligt, und dies
kann teilweise erklaren, warum vertraute Geriiche Erin-
nerungen oder Emotionen auslésen kdnnen. Das limbi-
sche System spielt auch eine Rolle bei der Steuerung
verschiedener unbewusster physiologischer Funktionen
wie Atmung, Herzfrequenz und Blutdruck. Daher be-
haupten manche Menschen, dass 4therische Ole einen
physischen Effekt auf ihren Kérper haben; dies muss je-
doch noch in Studien bestatigt werden.

Atherische Ole kénnen auf verschiedene Art und Weise
mit deinem Korper interagieren. Auch beim Auftragen
aufdie Haut werden die pflanzlichen Chemikalien absor-
biert.

0 Gesundheitliche Vorteile
von atherischen Olen

Im Folgenden habe ich ein paar Hinweise aufgelistet zu
den haufigsten Gesundheitsproblemen, die mit dtherischen
Olen und Aromatherapie behandelt werden kénnen, wie
Stress und Angst. Schatzungen zufolge wenden (iber 50
Prozent der Menschen bei Stress und Angst eine alternative
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Atherische Ole: Natiirliche Immunbooster

Therapie zur Linderung ihrer Symptome an. In Bezug auf
die Aromatherapie waren die ersten Studien recht positiv.
Viele haben gezeigt, dass der Geruch einiger atherischer
Ole die herkémmliche Therapie zur Behandlung von Angst-
zustanden und Stress wirkungsvoll unterstiitzen kann.

In Persien wird seit Jahrhunderten eine Mischung aus Ka-
mille und Sesamdl auf die Schlafen aufgetragen, um Kopf-
schmerzen und Migrane zu behandeln.

Die Mehrheit der Studien zeigt, dass der Geruch von La-
vendeldl positive Auswirkungen auf den Schlaf hat, andere
Ole, wie Weihrauch, konnten Entziindungen verringern
und das Immunsystem starken. Eine andere Studie ergab,
dass die Einnahme einer Kombination von atherischen
Olen aus Thymian und Oregano zum Nachlassen einer
Colitis (chronisch-entziindliche Darmerkrankung) beitrug.

0 Wie man die richtigen
atherischen Ole auswéhlt

Die Qualitat der atherischen Ole auf dem Markt ist sehr
unterschiedlich, es gibt reine &dtherische Ole und aber
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Die 7 Saulen der Resilienz

leider auch solche, die mit weniger teuren Inhaltsstoffen
verdiinnt sind. Und weil es keine Vorschriften gibt, wird
auf dem Etikett moglicherweise nicht einmal alles aufge-
fuhrt, was in der Flasche ist, die du kaufst. Viele Unter-
nehmen behaupten zudem, dass ihre Ole srein« oder »me-
dizinisch« seien, doch diese Begriffe sind nicht allgemein
definiert und haben daher nur eine geringe Bedeutung.
Da es sich um Produkte einer nicht regulierten Industrie
handelt, kénnen Qualitdt und Zusammensetzung der
atherischen Ole stark variieren.

Beachte daher die folgenden Tipps, um nur hochwertige
Ole zu erwerben:

Die Reinheit

Suche ein Ol aus, das nur aromatische Pflanzenstoffe
ohne Zusatze oder synthetische Ole enthilt. In reinen
Olen ist normalerweise der botanische Name der Pflanze
(wie Lavandula officinalis) aufgefiihrt, nicht jedoch Be-
griffe wie »atherisches Lavendeldl«.

Qualitat
Echte atherische Ole sind diejenigen, die durch den Ex-
traktionsprozess am wenigsten verdndert wurden. Wahle
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Atherische Ole: Natiirliche Immunbooster

ein chemikalienfreies dtherisches Ol, das durch Destillation
oder mechanisches Kaltpressen gewonnen wurde. Erwerbe
am besten ein Ol einer Marke mit dem Ruf, qualitativ
hochwertige Produkte herzustellen. Ich empfehle die Ole
der Marke Young Living, da ich personlich damit die
besten Erfahrungen gemacht haben, aberdas ist nureine
Empfehlung.

O Sicherheit und Nebenwirkungen

An dieser Stelle noch ein Wort zur Sicherheit und den
moglichen Nebenwirkungen von &therischen Olen. Denn
nur weil etwas natiirlich ist, heilt das nicht, dass es
sicher oder ohne Nebenwirkungen ist. Pflanzen enthalten
viele bioaktive Verbindungen, die deiner Gesundheit
schaden kénnen, und atherische Ole sind da nicht anders.
Die meisten atherischen Ole gelten jedoch als sicher,
wenn sie eingeatmet oder mit einem Basis- oder Tragerol
kombiniert werden; phenolreiche Ole wie Zimt zum Bei-
spiel kdnnen zu Hautreizungen fiihren und sollten nicht
auf der Haut angewendet werden, ohne mit einem Ba-
sisol oder Tragerdl verdiinnt zu werden. Atherische Ole
aus Zitrusfriichten kdnnen dagegen die Reaktion der
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Die 7 Saulen der Resilienz

Haut auf Sonnenlicht verandern und konnen Hautirri-
tationen verursachen.

Atherische Ole kdnnen einige Nebenwirkungen verursa-
chen, darunter Hautausschlage, Asthmaanfalle, Kopf-
schmerzen oder allergische Reaktionen. Also vor dem
Auftragen auf die Haut immer zuerst an einer unauffal-
ligen Stelle testen. Wie schon gesagt, kénnen atherische
Ole aus Zitrusfriichten (und ein paar anderen Pflanzen,
siehe unten) bei direkter Sonnenbestrahlung — manche
auch so (!) - Hautirritationen hervorrufen. Zu diesen so-
genannten phototoxischen Olen zéhlen die Ole aus
Grapefruit, Zitrone, Bitterorange, Angelikawurzel, Limette,
Bergamotte, Kreuzkiimmel, Mandarinenblatt, Raute und
Tagetes.

Generell gilt:

Die Einnahme von &therischen Olen ohne érztliche oder
therapeutische Anleitung oder Indikation wird nicht
empfohlen, da bei unsachgemaBer Anwendung oder
einer Uberdosierung, die leicht erreicht wird, schwere
Reizungen und Ahnliches die Folge sein kénnen.

Bei Schwangerschaft, fiir Kinder und bei Epilepsie immer
erst mit dem Arzt sprechen!

22





