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Ich freue mich riesig, dass dieses Buch zu dir gefun-
den hat. Ich binimmer ganz aus dem Hauschen, wenn
Menschen sich fir die wunderbare Kraft dtherischer
Ole interessieren und dann auch hoffentlich in ihr Le-
ben lassen. Atherische Ole sind einfach groRartige
und spannende Werkzeuge auf deinem ganz eigenen
Weg zu dir selbst. Sie unterstitzen dich in deiner Ge-
sundheit, bei deiner seelischen Heilung und helfen dir
auch, spirituell zu wachsen. Mit diesem Buch mochte
ich dir die Kraft und die Weisheit dtherischer Ole na-
hebringen. Es ist vollig egal, ob du ein/e Anfanger/in
bist oder schon emsig davon Gebrauch machst, fir
jeden ist etwas dabei. Ich mochte dir gerne einen fun-
dierten Einblick in diese subtile duftige Welt schen-
ken, damit du sie in dein Leben eintreten lassen und
auch regelmaBig nutzen kannst. Atherische Ole soll-
test du mit einem Blick der Ganzheitlichkeit in dein
Leben einladen, wenn du ihre volle Wirkung tatsach-
lich erfahren mochtest. Du bist sicherlich schon viele
Wege gegangen, hast einiges erlebt und probiert, und
es gab bestimmt auch etliche Herausforderungen in
deinem Leben, die du mehr oder weniger gut gemeis-
tert hast, bis jetzt. Nun betrittst du ein Terrain, das
eine ungezahlte Vielfalt an Unterstitzung fur dich be-
reit halt. Wenn du dich daflr 6ffnest, verspreche ich
dir, wirst du eine spannende und erhellende Reise er-
leben — zu dir, mit dir.

Fir mich sind &therische Ole heilig, denn sie kom-
men aus der Pflanzenwelt und haben unfassbare
Geschenke flr uns parat. Sie sind flir mich spirituel-
le Wesen, die uns unter die Arme greifen und da an-
setzen, wo wir es besonders brauchen. Sie gehoren
aber auch zu einem Lifestyle, den wir taglich pflegen

konnen, der uns im Alltag auf vielen Ebenen unter-
stltzt und in verschiedenen Lebensbereichen guttut.
Ich gehe in diesem Buch weniger auf Krankheiten
oder Symptome und Beschwerden ein, vielmehr den-
ke ich es mir fur dich wie eine Fibel, die du zur Hand
nimmst, wenn du bspw. bei Vollmond einen kleinen
Tobsuchtsanfall hast, wenn deine Familie dich in den
Wahnsinn treibt, wenn du im ricklaufigen Merkur
nichts mehr gebacken bekommst oder wenn du dich
im stinknormalen Alltag mal wieder so richtig geliebt
fuhlen mochtest.

Ich habe nicht den Anspruch, ein medizinisches
Werk zu verfassen, was auch gar nicht moglich ware,
denn ich bin keine Arztin. Ich mdochte dir einfach eine
leichte und verstandliche Lektire zur Verfligung stel-
len, die dir im Alltag etwas nitzt, ohne dass du dich
durch komplizierte, wissenschaftliche Informationen
kampfen musst. Ich fasse hier fir dich all das zu-
sammen, was meiner Meinung und meiner Erfahrung
entspricht. Es geht mir nicht um verdammte Regeln,
Ideologien oder Vorschriften (die es im Bereich der
Aromatherapie allerdings gibt), sondern teile mit dir,
was ich fir mich selbst als hilfreich und wahr emp-
finde. Nimm meine Worte als Inspiration fir deinen
eigenen Weg mit &therischen Olen. Du bist fir dein
Leben selbst verantwortlich, und du bestimmst, was
du davon einladen mdchtest und was fur dich weni-
ger niitzlich ist.

Ich wiinsche dir viel Freude und Erkenntnis!
Deine

ra B ot

WILLKOMMEN

7



Ich schreibe dieses Buch wahrend der Pandemie, die
uns alle vor vollig neue Herausforderungen stellt, und
ich kann dir gar nicht sagen, wie sehr mich atheri-
sche Ole dabei unterstiitzen, in meiner Mitte und ge-
lassen zu bleiben. Ein Buch zu schreiben, wéahrend
um mich herum der Alltag mit Kindern und Haushalt
tobt, ich rund um die Uhr nur meine eigenen vier
Wande sehe, ist eine echte Kunst. Aber was wére das
Leben ohne Herausforderung? Wir sind darauf be-
dacht, immer glicklich zu sein und alles geschmeidig
am Laufen zu halten. Doch so funktioniert das Leben
leider nicht. Es gibt so viele Facetten, die uns aus-
machen. Wir ddrfen auch witend, traurig, genervt,
erschopft und sogar mal eifersiichtig sein. Das alles
sind menschliche Aspekte. Es gibt nicht nur hell und
dunkel. Das Gute ist: Wir konnen passende Werkzeu-
ge in unser Leben integrieren, um sie in schwierigen
Situationen anzuwenden. Sie fordern bspw., dass wir
prasent sind, uns beobachten und wenn noétig korri-
gieren. Gegebenenfalls holen sie uns auch mal aus
einem Tief heraus.

Mit diesem Buch mochte ich dir ein Gefihl von
Selbstbestimmung vermitteln, auch schon bei klei-
neren Wehwehchen. Atherische Ole verankern die un-
glaubliche Kraft der Natur in sich, und ich werde dir
zeigen, wie du sie fur dich, deine Familie und in den
verschiedenen Bereichen deines Lebens einsetzen
kannst. Es gibt dabei unglaublich viel zu beachten:
Wo kommen sie her? Wie werden die Bauern bezahlt,
die die Pflanzen anbauen? Sind die Ole wirklich rein?
Sind sie von hoher Qualitat? Gibt es Zwischenverar-
beitungen, bei denen die Ole gestreckt werden, um
mehr Profit zu machen? Wie transparent sind die

Bezugswege, wie vertrauenswirdig die Handler? Zu
all diesen Fragen mochte ich dir mein Wissen an die
Hand geben, denn es ist wichtig, dass du nur solche
atherischen Ole nutzt, die von héchster Qualitét sind
— wirklich hochwertig und rein. Das eine ist namlich
nicht automatisch auch das andere. Reine Ole miis-
sen nicht immer die besten sein. Die Qualitat ist ne-
ben der Reinheit also ein weiteres Kriterium. Nutze
gtherische Ole, die qualitativ hochwertig und von
natdrlicher Reinheit sind!

Atherische Ole helfen bei korperlichen und psy-
chischen Beschwerden und Krankheiten, aber sie
konnen viel mehr als das. Ich mochte dir daher gern
ein Buch in die Hand legen, das sich umfanglicher
auf Themen deines Alltags bezieht: mehr Lifestyle,
weniger Krankheiten. (Zwar mag ich das Wort Life-
style nicht besonders, aber ich glaube, es umschreibt
schon recht gut, was ich meine.) Zudem soll es eine
Inspirationsquelle fir dich sein: Du schlagst es auf
und lasst dich Uberraschen, was dir entgegenkommt.
Weiterhin wirst du auch wertvolle Hinweise zu ver-
schiedenen spirituellen Aspekten finden. Ich teile ein-
fach alles mit dir, was ich weil’. Es gibt bereits un-
glaublich tolle Biicher Gber Aromatherapie, und dies
ist mein kleiner Beitrag dazu. Ilch mochte vor allem
meine Leidenschaft fiir dtherische Ole mit dir teilen,
denn andere flr etwas zu begeistern, das mein ei-
genes Leben so verschonert, ist eine meiner groten
Freuden.

Ich arbeite seit mehr als 25 Jahren mit Menschen,

und meine Arbeit ist hauptsachlich spirituell. Ich ver-
suche alles, was ich teile, so einfach wie maglich
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darzustellen, denn was nutzt es, wenn mich keiner
versteht und ich niemanden mitreilen kann. Eben,
gar nichts. Ich liebe es, Menschen auf ihrem Weg
der Selbstentwicklung zu begleiten und ihre Trans-
formation zu unterstiitzen. Jeder braucht seine ganz
eigene Zeit, viel Geduld und Liebe. Viele sind nicht
in der Lage, auf sich selbst zu achten, Grenzen zu
ziehen oder einfach abzuschalten und zu entspan-
nen. lhr Selbstwert ist im Keller und der Frust-Pe-
gel hoch. Und ich bemerke seit vielen Jahren, dass
atherische Ole sie kraftvoll unterstiitzen, gerade

in diesen Bereichen. Ich selbst mochte keinen Tag
mehr ohne meine Ole verbringen. Sie schenken mir
die unbezahlbare Selbsterméachtigung, gut auf mich
achtzugeben. (Wobei Selbsterméchtigung ein fast zu
strenges Wort ist, aber darum geht es letztlich: sich
selbst die Ermachtigung zu geben, gesund zu leben.
Mein Fokus liegt vor allem auf der emotionalen und
energetischen Ebene der Anwendung atherischer
Ole, denn hier habe ich die meisten Erfahrungen ge-
sammelt.

WIE DU MIT DIESEM BUCH ARBEITEN KANNST

Dieses Buch ist wie eine kleine Reise durch die Welt
der &therischen Ole. Du kannst es einfach von vorn
bis hinten durchlesen oder dich jeden Tag immer mal
wieder davon inspirieren lassen, indem du es auf-
schldagst und schaust, was fir dich drinsteht. Die Af-
firmationen sollen dich zusatzlich energetisch star-
ken, ebenso die kleinen Meditationen. Zudem findest
du Lebensthemen, an denen du schriftlich arbeiten
kannst. Im Laufe der Zeit mag dich ein bestimmtes
Thema ganz plotzlich interessieren, das dich vorher
gar nicht angesprochen hat. Richte dich einfach nach
deinen eigenen Impulsen.

Ich habe wahrend des Schreibens immer wieder
Menschen gefragt, was sie in anderen Blichern Uber
atherische Ole vermissen und welche Themen sie
sich winschen. Viele ihrer Anregungen habe ich inte-
griert, denn das Buch soll ja lebendig sein. Wir leben
in einer Zeit, in der es nicht nur darum geht, sich Wis-
sen anzueignen. Es geht vielmehr darum, wirklich Er-
fahrungen zu sammeln. Ich bin ein groRer Fan davon,

sich Lebenserfahrungen selbst zu kreieren. Deshalb
mochte ich dir gern ans Herz legen, immer wieder
aufs Neue einen Blick in dieses Buch zu werfen und
vor allem anzufangen, etwas auszuprobieren. Ein Le-
ben mit atherischen Olen ist wirklich sehr besonders
und facettenreich, das verspreche ich dir.

Ich mochte dich mitnehmen auf diese Reise und
ich mochte, dass du dich in dir selbst und mit an-
deren wohlfihlst, bei dir ankommst, dir erlaubst zu
wachsen und zu gedeihen. Atherische Ole sind ganz
praktische Werkzeuge, die dir dabei wirkungsvoll zur
Seite stehen. Offne dich fiir ihre Kraft und du wirst
Uberrascht sein, was die Natur alles flr dich tun
kann. Es wird dir Freude bereiten, es zu erleben! Und
wenn du die positive und erhebende Wirkung eines
atherischen Oles schon einmal erfahren hast, weilt
du schon viel mehr Uber diese Kraft als die meisten
Menschen. Am Anfang kann es sogar Uberwaltigend
sein, aber glaube mir, die Erfahrung und Tiefe kommt
mit der Zeit. Ich selbst habe flr eine lange Zeit ein

Atherische-Ole-Tagebuch gefiihrt und alle Verande-
rungen und positiven Aspekte, die ich erfahren habe,
hineingeschrieben. Darin lese ich heute noch immer
wieder, wenn ich mich inspirieren lassen modchte.
Schreibe dir Rezepte auf, die fur dich funktionieren.
Erlaube dir, dich auszuprobieren, und lasse dich auf
keinen Fall von den vielen verschiedenen Meinungen,
die es auf dem Gebiet der Aromatherapie gibt, aus
der Fassung bringen. Halte alles so einfach wie mog-
lich und denke immer daran: Weniger ist mehr. Du
musst auch gar nicht alles wissen. Wir versuchen ja
immer, alles so perfekt wie moglich zu machen und
stehen uns damit oft selbst im Weg. Es genlgt bspw.,
wenn du dir merkst, dass die Anwendung eines athe-
rischen Oles auf der Haut immer in Verbindung mit
einem Tragerol erfolgen sollte. Damit fahrst du schon
ganz gut.

Ich rate dir, in deinen vier Wéanden kleine Ol-Inseln zu
gestalten. Ich selbst habe im Badezimmer alle Ole,
die ich fir das Gesicht und den Korper nutze und na-
tdrlich fur die Dusche. Im Schlafzimmer befinden sich
meine Ole fiir die Nachtruhe. Im Wohnzimmer stehen
solche Ole, die fir meine Familie eine erhebende und
zugleich entspannende Umgebung schaffen. Von vie-
len werde ich gefragt, ob sie eine Duftlampe nutzen
kénnen. Na klar. Hochwertige atherische Ole sollten
jedoch nicht erhitzt werden, weil sie dann ihre Kraft
verlieren konnen. Ich personlich nutze vorzugsweise
einen Diffuser, trage die Olmischungen auf dem Kér-
per auf oder dufte sie aus einer Sprihflasche. Aber
jeder Mensch ist anders. Finde fir dich heraus, was
am besten zu dir passt. Ich mochte, dass du deine
eigenen Schllisse ziehst und eigene Erfahrungen
machst. Wichtig ist, dass du dich mit deinen atheri-
schen Olen wohlfihlst und deinen ganz eigenen Le-
bensstil schaffst.

EINLEITUNG
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MEIN WEG MIT PLANT BASED WISDOM

Ich erinnere mich noch ganz genau, wie es bei uns
zu Hause immer roch. Einfach himmlisch! In den
1980ern gab es in jedem Zimmer eine Duftlampe, so-
gar auf der Toilette. Das ist kein Witz. Wir hatten so-
gar ein Telefon auf dem WC, aber das ist eine andere
Geschichte. Es gab eine riesige Auswahl von athe-
rischen Olen und meine Mutter wusste immer, wel-
che Ole uns am besten unterstiitzen. Wenn ich bspw.
schlecht drauf war, gab es Bergamotte im Diffuser
und auf das Herzchakra gern einen Tropfen Rose
— verdlnnt natlrlich, aber dazu spater mehr. Unser
Wohnzimmer war eine Mischung aus Tarotkarten,
gtherischen Olen und jeder Menge Selbsthilfebi-
chern. Die Affirmations-Konigin Luise Hay hat mich
in meiner Jugend mit ihren aufbauenden Satzen sehr
gestarkt; kombiniert mit &therischen Olen bildeten
sie ein Kraftpaket. Deshalb werde ich in diesem Buch
auch mit Affirmationen arbeiten. Sie sind universell
und immer wirkungsvoll einsetzbar. Sie haben mir in
schwierigen Zeiten unglaublich geholfen. Ich werde
aullerdem auch Mantras vorstellen, denn sie sind
ebenfalls eine wirksame Unterstiitzung auf unserem
Weg mit atherischen Olen.

Ich flhlte mich also schon von klein auf sehr umarmt
von der Kraft der &therischen Ole und sie wurden
sehr schnell Teil meines Lebens. Ich walzte die BU-
cher meiner Mutter zum Thema Aromatherapie, las
alles Uber Pflanzen und kreierte schon frih selbst im-
mer wieder neue Mischungen, die teilweise sehr ex-
perimentell waren und manchmal leider nicht so gut
rochen, wie ich es erhoffte. Mein absoluter Liebling
war Patchouli, zum Arger meiner Familie, denn nie-
mand mochte es, wahrend ich darin am liebsten ge-
badet hatte. Ich benutzte es taglich, genau wie San-

delholz und Weihrauch. Mit diesen drei Olen fiihle ich
mich auch heute noch gehalten und geschutzt. Als
ich dann mit 18 Jahren auszog, war das Erste, das
ich in meinem neuen Zimmer aufstellte, meine Duft-
lampe. Ich hatte noch keine so riesige Auswahl an
gtherischen Olen wie meine Mutter, doch fligte ich im
Laufe der Zeit immer mehr zu meiner Sammlung hin-
zu. Schon damals war mir Qualitat sehr wichtig und
ich war auch bereit, mehr daflr zu bezahlen, unter
dem Motto: Nimm von allem das Beste, auch wenn
es bedeutet, weniger zu haben.

Bald absolvierte ich die Ausbildung zur Heilpraktikerin
und tauchte speziell in die Aromatherapie hinein. Ich
war damals sehr jung, gerade mal Anfang zwanzig.
Da mir schnell klar war, dass ich nie als Heilpraktike-
rin arbeiten wirde, schenkte ich mir die Prifung, ent-
schied mich aber spéter fir eine weitere Ausbildung
in Aromatherapie in New York. Verriickt, wie schnell-
lebig auch die Aromatherapie ist und wie viele Ein-
flisse es mittlerweile gibt. Meine Kinder, mein Mann
und auch unsere Tiere sind grofte Fans von &atheri-
schen Olen. Meine Teenager-Tochter wiirde das zwar
sofort abstreiten, aber wenn sie etwas hat, kommt
sie meistens sofort zu mir und fragt nach einem Ol
und Rat. Es ist schon, wenn wir unseren Kindern
Werkzeuge an die Hand geben konnen, mit denen sie
sich in vielen Lebenslagen selbst helfen konnen.

Seit 2017 berate ich Menschen in der Anwendung
gtherischer Ole und es macht mir irrsinnig Freude
zu sehen, wie sich ihr Leben mit diesen wunderba-
ren Helfern zum Positiven verdandert. Wie groRartig
ware es, wenn noch viel mehr Menschen einen ganz
selbstverstandlichen Zugang dazu hatten und damit

GRUNDLAGEN
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selbstbestimmter und unabhangiger leben wirden?
Ich wiinsche mir, dass meine Arbeit dazu beitragt,
auch dein Wohlbefinden zu verbessern. Ich bin mir

sicher, das wird geschehen, wenn du die Anregungen
in diesem Buch in deinem Leben praktisch umsetzt.

WAS IST EIGENTLICH AROMATHERAPIE?

Die Aromatherapie wurde in der Vergangenheit nicht
so richtig ernst genommen und leider ist das teilwei-
se auch heute noch so — dabei ist sie so viel mehr
als eine groRartige Therapie, namlich eine ganzheit-
liche Weise, das Leben zu umarmen. Dennoch wird
der Wirksamkeit von Aromen in den letzten Jahren
mehr und mehr Aufmerksamkeit geschenkt. Zum
Gluck! Bspw. beziehen Menschen mit verschiedenen
Berufen sie in ihre taglichen Aufgabenstellungen mit
ein. Andere nutzen sie fir ihre Selbstfiirsorge und fir
ihr allgemeines Wohlbefinden. Kirzlich habe ich mit
einer Arztin telefoniert, die mir davon erzahlt hat, wie
sie atherische Ole in ihrem Klinik-Alltag einsetzt und
dass die Patienten dankbar daflr sind.

Die Nachfrage nach Aromatherapie ist in den letzten
Jahren unglaublich gestiegen, auch wenn es immer
noch viele Missverstandnisse in Bezug auf die Kraft
und die Anwendung atherischer Ole gibt. Die Aroma-
therapie wird von Therapeuten, Wellness-Beratern,
Massagetherapeuten, Psychologen, Yogalehrern,
ganzheitlichen Arzten oder Krankenschwestern ge-
schatzt und angewendet. Wir finden Infos zu &the-
rischen Olen in Zeitschriften, Blogs, Podcasts, weil
der Bedarf immer groRer wird: Atherische Ole sollen
Stress im Alltag zu reduzieren, Angst und Sorgen
mindern, Wut auflosen, Selbstliebe fordern, die Ak-
zeptanz des eigenen Korpers unterstitzen und etli-
che gesundheitliche Aspekte positiv beeinflussen.

Obwohl Aromatherapie mittlerweile in sehr vielen Be-
reichen des Lebens eingesetzt wird, gibt es aber bei
vielen Menschen trotzdem noch eine Hemmschwel-
le, die sie Uberwinden mussen. Doch ich bin zuver-
sichtlich, dass dieses Zogern, ebenso wie bei Yoga
und Meditation, letztlich schnell verschwinden wird.
Als ich Mitte der 1990er anfing, Yoga und Meditation
zu unterrichten und mich vegan zu ernahren, wurde
ich standig ausgelacht und als auerst merkwdrdig
empfunden. Und heute? So viele Menschen wenden
sich einer spirituellen Praxis zu, da ist es einfach sa-
lonfahig geworden.

Atherische Ole sind so facettenreich! Sie werden
inzwischen nicht nur zur Unterstlitzung bei Gebur-
ten angewendet, sondern sogar bei der Pflege alter
Menschen oder im Hospiz. Was habe ich schon fir
wunderbare Geschichten gehort! Ich finde das wirk-
lich berlihrend. Manchmal spreche ich mit Lehrern,
die mir davon erzahlen, dass ihre Schiuler viel klarer
und aufmerksamer sind im Unterricht, seit sie im
Klassenraum Pfefferminze oder Zitrone (oder beides
zusammen) im Diffuser vernebeln. Meine Kinder wis-
sen genau, wie sie sich selbst helfen konnen, wenn
es ihnen mal nicht so gut geht, sie gesundheitlich
angeschlagen sind oder ihr Selbstwertgefthl ein we-
nig leidet. Gerade in dieser Zeit ist es wichtig, dass
wir unseren Kindern Alternativen und Werkzeuge an-
bieten flir mehr Halt und Stabilitat im Schulalltag.

GRUNDLAGEN
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Atherische Ole zu nutzen ist fiir sie buchsté&blich kin-
derleicht, sie missen nur auf die Dosierung achten.
Und dafir gibt es in diesem Buch genaue Instruktio-
nen, die wir ihnen mitgeben konnen.

Aromatherapeut/Aromatherapeutin — als Beruf — ist
noch recht jung und hat noch keine lange Geschichte.
Das denkt man gar nicht, oder? Tatsachlich ist aber
die Anwendung von Heilpflanzen sehr, sehr alt. Schon
frih in der Geschichte des Menschen wurden Blatter,
Beeren, Wurzeln usw. bei Krankheit genutzt, um wie-
der auf die Beine zu kommen. Das Ausrauchern mit
oder das Verbrennen von aromatischem Pflanzen-
material ist eine der am frihesten aufgezeichneten
Formen der Behandlung mit Krautern, bspw. um bose
Geister zu vertreiben. Zum Schutz wurde u. a. Weih-
rauch verwendet. Difte, die entweder durch die Nase
eingeatmet oder direkt Uber die Haut vom Korper auf-
genommen wurden, galten im Altertum als wichtige
Heilmittel.

Bekannte schriftliche Aufzeichnungen Uber Heil-
pflanzen reichen mindestens 5.000 Jahre zurick,
bspw. in die sumerische Kultur in Mesopotamien,
in das alte Agypten oder ein Jahrtausend spater in
die babylonische Zivilisation. Das alte Indien Uberlie-
fert uns ein reichhaltiges Wissen uber Heilpflanzen,
bspw. erwahnt der Rigveda-Text (1.500 v. Chr.) be-
reits 67 Heilpflanzen, der spatere Yajurveda-Text lis-
tet 81 und der noch spatere Atharvaveda-Text sogar
290 Heilpflanzenarten auf. Charaka, ein bekannter
indischer Arzt, der die Charaka Samhita (2. oder 3.
Jh. v. Chr.)) schrieb, behandelt in dieser Textsamm-
lung Anwendungen von Uber 600 Heilpflanzen. Die
Entwicklung von systematischen Arzneibiichern geht
auf das Jahr 3.000 v. Chr. zurlick, als die Chinesen
bereits Uber 350 pflanzliche Heilmittel verwendeten.
Das Shennong ben cao jing gilt als eines der ersten
chinesischen Krauterheilblcher. Es soll zwischen

p@uaféwwduww&wu

dem 3. Jh. v. Chr. und dem 2. Jh. n. Chr. geschrieben
worden sein.

Seit 3.500 v. Chr. ist speziell die Verwendung von
aromatischen Pflanzen bzw. Pflanzenextrakten be-
legt, bspw. im alten Agypten, aber auch bei den Grie-
chen und Rémern. Die Agypter verwendeten u. a. Bal-
same, parfiimierte Ole, duftende Rinden und Harze
flr Medizin, Lebensmittelkonservierung und religiose
Zeremonien sowie insbesondere zur Einbalsamie-
rung der Toten. Es wird vermutet, dass die Griechen
viel von ihrem aromatischen Wissen von den Agyp-
tern gelernt haben. Eine Uberlieferung von Hippokra-
tes, dem berlihmten griechischen Arzt, besagt sinn-
gemal, der tagliche Weg zur Gesundheit bestehe in
einem aromatischen Bad und einer duftenden Mas-
sage. Da bin ich voll bei ihm, denn diese Art Selbst-
flrsorge ist einfach Balsam flir unsere Seele. Und
natdrlich sind die berlihmten Romischen Bader dafir
bekannt, aromatische Ole und andere duftende Pro-
dukte zur Schonheitspflege und fir die Gesundheit
popular gemacht zu haben.

Im Mittelalter wurden Aromen zur Abwehr der Beu-
lenpest-Infektion verwendet, indem man sie bspw.
auf den Stralen und in den Hausern verbrannte. Es
wird interessanterweise vermutet, dass die Parfi-
meure und Handschuhmacher meist immun gegen
die Pest waren, weil sie standig von aromatischen
Pflanzen/Pomandern umgeben waren. Andere, die
wahrend der Pest in den Stadten blieben, trugen ein
Geruchs-Prophylaktikum bei sich, wann immer sie
sich ins Freie wagten. Eines der beliebtesten dieser
Hilfsmittel war der Pomander — urspriinglich eine mit
Gewdrznelken gefillte Orange (du kennst sie sicher
aus der Weihnachtszeit), spater ein beliebiger durch-
|6cherter Behalter, der mit Duftstoffen geftllt war und
am Korper getragen wurde. Ansonsten konnte eine
vorsichtige Person einen Straul duftender Blumen
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oder ein mit Parfim besprenkeltes Taschentuch bei
sich tragen.

Im 18. Jahrhundert wurden &therische Ole ausgiebig
genutzt und es wurde viel Forschung Uber ihre me-
dizinischen Eigenschaften betrieben. Einige Apothe-
ker hatten sogar ihre eigenen Destillierapparate, um
atherische Ole herzustellen. Auf der anderen Seite
kam es in dieser Zeit zu einer zunehmenden Ausbil-
dung und Spezialisierung der sogenannten Schulme-
dizin, die schlieRlich versuchte, das Heilen aus den
Handen der Laien zu nehmen, und im 19. Jahrhun-
dert wurde schliellich der Hausarzt etabliert, wie wir
ihn heute noch kennen. Den Leibarzt gab es nattrlich

schon im Altertum, aber nur fir die Herrscher. Ole

von Kamille, Zimt, Fenchel, Lorbeer, Wacholderbeere,
Rosmarin und Thymian wurden als offizielle dtheri-
sche Ole in William Whitla's Materia Medica (1882)
aufgenommen. Im Jahr 1887 veroffentlichte Charles
Chamberland Studien, die die antibakteriellen und an-
timykotischen Eigenschaften vieler dtherischer Ole
zeigten (z. B. Lavendel, Wacholderbeere, Sandelholz,
Thymian, Zimt und Zeder).

In vielerlei Hinsicht ist die Geschichte der Aromathe-
rapie auch die Geschichte der Krautermedizin, die
wiederum eine lange und weitreichende Geschichte
in der ganzen Welt hat. Wenn du dich dafir interes-
sierst, ist es wirklich empfehlenswert, tiefer einzutau-
chen. Pflanzen, insbesondere aromatische Pflanzen,
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werden seit Tausenden von Jahren eingesetzt und
gelten nach wie vor als wichtige Quelle der Medizin.
Die Aromatherapie, wie sie heute bekannt ist, ist je-
doch eine modernere Weiterentwicklung dessen,
was als Aromapraxis in friheren Kulturen galt. Der
Begriff ,Aromatherapie” wurde von dem franzdsi-
schen Chemiker René-Maurice Gattefossé im Jahr
1937 gepragt. Sein Buch Gattefossés Aromatherapie
enthalt frihe klinische Erkenntnisse zur Anwendung
von é&therischen Olen bei einer Vielzahl von physio-
logischen Beschwerden. Dabei scheint es wichtig, zu

verstehen, welche Absicht Gattefossé mit der Pra-
gung des Wortes verfolgte, denn er wollte die medi-
zinische Anwendung von &therischen Olen eindeutig

von deren Nutzung in der Parfimerie unterscheiden.
Gattefossé war namlich auch Parfimeur und brach-
te als solcher zunachst eine Liebe und Leidenschaft
flr Aromen mit. Spéater beschaftigte er sich intensiv
mit dem Studium und der Anwendung von atheri-
schen Olen fiir medizinische Zwecke und arbeitete
in seiner Forschung u. a. mit Krankenhausern zu-
sammen, um die heilende Wirkung von &therischen
Olen zu testen.

Zwei weitere Personen haben ebenfalls einen grofRen
Beitrag zur Ausgestaltung der modernen Aromathe-
rapie geleistet: zum einen Marguerite Maury, deren
Arbeit mit dtherischen Olen zur Entstehung der ganz-
heitlichen Aromatherapie-Praxis, wie wir sie heute
kennen, fiihrte. 1895 in Osterreich geboren, wurde
Maury als Krankenschwester und chirurgische Assis-
tentin in Wien ausgebildet und zog dann nach Frank-
reich. Dort stiel3 sie auf ein Buch mit dem Titel Les
Grandes Possibilités par les Matiéres Odoriferantes
(Die groBen Mdglichkeiten von Geruchsstoffen) von
einem gewissen Dr. Chabenes. Dieses Buch sollte in
ihr eine lebenslange Leidenschaft fur die Forschung
und Aufklarung im Bereich Aromatherapie wecken.
Zusammen mit ihrem Mann widmete sie sich zahl-
reichen Heilansatzen, darunter: Homoopathie, Natur-
heilkunde, Akupunktur, Yoga und Meditation. Margue-
rite Maury leistete Pionierarbeit in der Entwicklung
der dermalen Anwendung von &therischen Olen und
trug damit zur allgemeinen Anerkennung der psy-
chologischen und physiologischen Vorteile bei. Die
populdre Anwendung von atherischen Olen auf der
Haut wird auf das bahnbrechende Werk von Margue-
rite Maury mit dem Titel Le Capital Jeunesse (Das Ge-
heimnis von Leben und Jugend) zurlckgefihrt, das
1961 in Frankreich veroffentlicht wurde. In diesem
Buch erweiterte Maury ihre Ideen Uber die Geheim-
nisse des Jungbleibens und teilte ihre Erkenntnisse
tiber die Anwendung atherischer Ole, die den Grund-

stein fir die moderne Entwicklung der ganzheitlichen
Aromatherapie legten.

Ein weiterer Pionier war Dr. Jean Valnet. Er wur-
de 1945 als Schulmediziner an der Universitat von
Lyon ausgebildet. Valnet begann 1953 mit der Erfor-
schung &therischer Ole und konzentrierte sich dabei
vor allem auf die besten Anwendungsmethoden so-
wie die Dosierungen, die notwendig sind, um einen
maximalen Nutzen ohne das Risiko von Nebenwir-
kungen zu erreichen. Jean Valnet war sehr an der
Erforschung der antiinfektiosen und antibiotischen
Eigenschaften von &therischen Olen interessiert.
Im Jahr 1960 leitete er Kongresse mit Universitats-
dozenten und Mitgliedern der Akademie der Medizin
als Gutachter. 1961 wurde er Mitarbeiter des Interna-
tionalen Zentrums flr biologische Forschung in Genf
und wirkte an einer Reihe von wissenschaftlichen
Zeitschriften mit; auch die franzosische und auslan-
dische Presse widmete ihm regelmaBig Artikel. 1971
griindete er die Vereinigung fir Studium und For-
schung der Aromatherapie und Phytotherapie. 1981
griindete er das Kollegium fir Phyto-Aromatherapie
und franzdsischsprachige Feldéarzte, das dasselbe
Ziel wie seine erste Gesellschaft verfolgte, namlich
den Zusammenschluss von Fachleuten des Gesund-
heitswesens (Arzte, Apotheker, Tierédrzte, Chirurgen,
Biologen usw.), die auf dem Gebiet der Phytothera-
pie und Aromatherapie forschten. Er kreierte eige-
ne Atherische-Ol-Komplexe, Tegarome (indiziert bei
Verbrennungen, Insektenstichen, Sonnenbrand), Cli-
marome (bei Atemwegsproblemen) und Flexarome
(beruhigend bei Muskelverspannungen). 1985 iber-
gab er die Produktion seiner Praparate an das Labor
Cosbionat, das sich auf die Herstellung und Verpa-
ckung von Produkten auf pflanzlicher Basis speziali-
siert hatte. Das Labor widmet sich auch heute noch
ausschlieBlich der Aromatherapie von Doktor Valnet
— die Formeln seiner Produkte wurden nie verandert.

Schiler dieser Richtung sind u. a. Paul Belaiche, Jean
Claude Lapraz, Christian Duraffourd d’Hervincourt,
Jean-Michel Morel.

Am Beginn der modernen Aromatherapie gab es also
zwei Hauptzweige: die franzosische Schule mit ihrem
wissenschaftlichen und klinischen Ansatz, der sich
mit der starken, franzosischen medizinischen Tradi-
tion verband, und die angelsachsische Denkschule,
die auf die Arbeit von Margaret Maury zurlickgeht,
die den spezielleren Weg des Wohlbefindens durch
den Einsatz von Massagetechniken mit Aromadlen
wahlte.

Aus chemischer Sicht ist ein &therisches Ol eine
konzentrierte hydrophobe Flussigkeit, die duftende,
fllichtige Verbindungen aus einer bestimmten Pflan-
zenart enthélt. Ein Ol ist ,&therisch” in dem Sinne,
dass es die ,Essenz” einer Pflanze enthélt — deren
charakteristischen Duft und deren Phytonahrstoffe.
Mehr als 1.000 Pflanzenfamilien und etwa 2.000 Ar-
ten liefern atherische Ole. Diese Ole befinden sich in
winzigen sekretorischen Strukturen, die in verschie-
denen Pflanzenteilen zu finden sind, wie z. B. Blattern
(Eukalyptus, Salbei, Thymian), Beeren (Wacholder),
Graser (Zitronella), Blutenspitzen (Lavendel), Bliten-
blatter (Rose, Jasmin, Ylang-Ylang), Wurzeln (Veti-
ver), Frichte (Orange, Zitrone), Harze (Weihrauch,
Myrrhe), Holz (Zeder, Sandelholz), Rinde (Zimt), Sa-
men, Rhizome (Ingwer) und Schalen (Zitrone, Limet-
te, Orange). Trotz der Bezeichnung ,0l" fiihlen sich
all diese Pflanzenteile nicht ,6lig" an. Atherische Ole
sind dbrigens leichter als Wasser; sie konnen nicht
mit Wasser verdinnt werden, mischen sich aber
leicht mit Alkohol oder Fetten. Sie werden in der Re-
gel durch Destillation gewonnen, unter Verwendung
von Wasserdampf. Andere Verfahren sind Expres-
sion, Lésungsmittelextraktion, absolute Olextraktion
oder das Abzapfen von Harz und die Kaltpressung.
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WAS IST EIN DIFFUSER?

Ein Aroma-Diffuser ist ein technisches Gerat, mit
dem man &therische Ole in Innenrdumen verbreiten
kann. Er ist also ein effektiver Weg, um mit der Kraft
atherischer Ole die Gesundheit zu unterstiitzen und
Wohlfiihimomente zu erleben. Ein Diffuser bringt den
Duft der Ole direkt in der Luft, sodass die Atmospha-
re einer Umgebung komplett verandert werden kann.
Im Grunde ist ein Diffuser auch ein moderner Luft-
erfrischer. Er vernebelt bzw. zerstreut das atherische
Ol in der Luft, indem er dessen Makromolekiile auf-
spaltet und dann in den Raum hinein verteilt. Diese
kleinen Partikel werden dann eingeatmet, gelangen
in die Atemwege und schliel3lich in den Blutkreislauf.
Dieser Prozess hat viele positive Effekte fir den Kor-
per, den Geist und die Stimmung, ganz gleich, ob du
an die Kraft dtherischer Ole glaubst oder nicht.

Es gibt sehr verschiedene Geratearten, wobei Ultra-
schall-Diffuser am haufigsten benutzt werden, be-
sonders in der professionellen Aromatherapie Sie
sind preisglnstig und einfach zu bedienen. Es gibt
aber auch bspw. Vernebler-Diffuser, die ohne Wasser
arbeiten und ein wenig anders funktionieren. Ultra-
schall-Diffuser arbeiten elektrisch, sie nutzen Ultra-
schallwellen und Wasser, um ein &therisches 0Ol zu
vernebeln. Der feine Nebel aus Ol und Wasser wird
an die Luft abgegeben und beduftet den Raum mit ei-
nem wunderbaren Aroma. Ein groer Vorteil des Zer-
stdaubens besteht darin, dass jeder, der sich in dem
aromatisierten Raum befindet, von den positiven Ef-
fekten profitiert. Die durch den Diffuser erzeugte Be-
feuchtung ist ebenfalls ein grofler Nutzen, besonders
z. B. bei Problemen mit trockener Haut, rissigen Lip-
pen oder trockenen Nebenhohlen. Der kihle Nebel
wirkt auch gut bei verstopfter Nase. Ultraschall-Diffu-

ser konnen verschiedene technische Funktionen ha-
ben, bspw. einen Nachtlicht-Modus oder farbwech-
selndes LED-Licht.

VERWENDUNG EINES ULTRASCHALL-
DIFFUSERS

Benutze grundsatzlich sauberes Leitungswasser mit
Zimmertemperatur, um den Wassertank des Diffu-
sers zu fillen. Du brauchst kein spezielles Wasser,
jedoch empfehle ich dir, dein Wasser zu filtern. (Das
mache ich generell mit meinem Trinkwasser.) Je bes-
ser die Qualitat ist, desto besser ist die Wirkung fir
dich und deine Umgebung. Die meisten Diffuser ha-
ben eine Filllinie, meiner hat einen roten Punkt, du
kannst aber auch einen Messbecher benutzen. Die
empfohlene Wassermenge findest du im Handbuch
deines Gerédtes. Achte darauf, den Behélter nicht zu
Uberfillen, damit dein Diffuser auch richtig funk-
tioniert. Als Nachstes gibst du 5-10 Tropfen athe-
risches Ol in das Wasser. Die genaue Menge ist je
nach Grolle des Gerates unterschiedlich und richtet
sich natirlich auch nach deinem Geruchsempfinden.
Auch hier gilt: Weniger ist mehr. Wundere dich nicht,
wenn nach einiger Zeit der Duft nicht mehr so stark
ist. Je reiner ein Ol ist, desto eher verfliichtigt sich
der Duft, das ist ganz normal.

WIE DU DEINEN DIFFUSER REINIGST

Pro Woche reinige ich meinen Diffuser 3—4 Mal und
nehme mir davon einmal Zeit fir eine grindlichere
Reinigung. Mir personlich ist es sehr wichtig, dass
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meine diffundierten Ole immer frisch riechen und
ich einen hundertprozentigen Nutzen der Ole habe.
Es kann schon ganz schon schlechte Laune bereiten,
wenn es muffig riecht oder wenn das atherische O,
das vorher im Diffuser war, ungewollt dominant ist.
Hier zwei Varianten, wie du deinen Diffuser kinder-
leicht reinigen und pflegen kannst. Achte immer da-

rauf, dass dein Diffuser ausgeschaltet ist, bevor du
mit dem Reinigen startest!

Grundreinigung

Wasserreservoir vollstandig entleeren
Wasserreservoir mit sauberem Wasser
ausspulen
Mit einem Wattestabchen Ultraschall-Chip
reinigen.

+ Behalter mit einem trockenen Tuch
auswischen

Tiefenreinigung

+ Wasserreservoir zur Halfte mit sauberem
Wasser fiillen
Zehn Tropfen Essig in den Wassertank
geben
Diffuser einschalten und 3—5 Minuten laufen
lassen

+ Wasserreservoir vollstandig entleeren
Wattestabchen in Essig tauchen und
Ultraschall Chip abwischen
Wasserreservoir mit sauberem Wasser
ausspulen
Wasserreservoir mit Tuch abwischen und
vor dem nachsten Gebrauch an der Luft
trocknen lassen

Ich personlich reinige den Deckel von meinem Diffu-
ser auch regelmaRig, vor allem innen. Das geht auch
gut mit Essig und Wasser.

WAS IST EIN TRAGEROL?

Ein Trégerdl ist ein natirliches Ol, das aus dem fett-
haltigen Teil einer Pflanze gewonnen wird, norma-
lerweise aus den Samen, Nissen oder Kernen. Mit
Tragerol wird eine Substanz auf Lipidbasis (wasser-
unldslich) bezeichnet, die atherische Ole verdiinnen
kann. Wie der Name schon sagt, ,tragt” sie atheri-
sche Ole buchstéblich an den gewiinschten Ort. Die
Verwendung eines Tragerols, wie bspw. fraktionier-
tes Kokosnussol, ermoglicht es dir, ein atherisches
Ol in topischer (6rtlich/auRerlich) Anwendung ef-
fektiv zu nutzen, ohne seine Potenz zu verandern.
Manche Menschen befiirchten, dass ein atherisches
Ol in verdiinnter Form weniger wirksam ist, doch es
ist das Gegenteil der Fall: Eine Verdinnung verbes-
sert die Absorption, weil sie die Verteilung des Ols
Uber eine grolRere Oberflache erleichtert und so den
Nutzen maximiert. Eine der wichtigsten Funktionen
eines Tragerdls ist es, Hautempfindlichkeiten zu ver-
hindern, ohne die Wirksamkeit des Ols zu verringern.
Dies ist besonders dann wichtig, wenn du atherische
Ole bei Kindern oder anderen Personen mit empfind-
licher Haut verwendest oder wenn das Ol besonders
stark ist. Eine Verwendung von Tragersubstanzen
zielt u. a. darauf ab, die Haut vor Irritation, Brennen
oder Rotungen zu schitzen.

Generell kannst du dir merken: Wenn ein atherisches
Ol auf die Haut aufgetragen wird, vor allem groRfla-
chiger, sollte es immer in verdinnter Form benutzt
werden. Wenn ich allerdings nur einen Tropfen Pfef-
ferminze in den Handen verreibe, um es tief einzuat-
men, gebe ich personlich kein Tragerdl dazu. Doch du
solltest immer genau schauen, wie du auf einzelne
Ole reagierst und sehr achtsam entscheiden, wann
du ein Tragerdl verwenden willst und wann nicht.

Jedes Tragerdl kombiniert gesundheitliche Vorteile
und therapeutischen Eigenschaften auf seine eigene
Weise. Je nachdem, welcher Nutzen oder welche Ei-
genschaft gewlinscht ist, fallt demnach die Wahl des
Tragerols aus. Die gangigsten Tragerole sind Mandel-
0l, Jojobadl, Olivendl, Avocadodl, Hagebuttendl, frak-
tioniertes oder natives Kokosnussol, Argandl, Trau-
benkerndl und Sheabutter. Einige davon beschreibe
ich gleich naher.

HALTBARKEIT UND LAGERUNG

Die Haltbarkeit von Tragerolen hangt stark davon ab,
wie sie behandelt und gelagert werden. AuRerdem
richtet sich die Dauer der Verwendbarkeit auch nach
den spezifischen Eigenschaften jedes Tragerdles.
Wenn du dich gut um deine Tragerdle wie auch um
deine &therischen Ole kiimmerst, wirst du sie sicher-
lich in vollem Umfang nutzen und ihre maximalen
Vorteile erhalten kdnnen. Wenn du nicht achtsam mit
ihnen umgehst, verlieren sie moglicherweise ihren
Nutzen oder ihre Potenz. Einige Substanzen haben
eine kurze Haltbarkeit, manche lassen sich sogar nur
6 Monate aufbewahren. Andere sind langer haltbar,
wie z. B. Jojobadl.

Wenn du die folgenden Faktoren im Auge behaltst,
sollten deine Tragerdle gut haltbar bleiben. Wenn du
sie bspw. in groleren Flaschen kaufst, fllle sie in
kleinere ab und verschliel3e sie gut. Denn je ofter du
die Flasche 6ffnest, desto schneller wird das Ol ran-
zig. In jedem Fall, ob groRe oder kleine Flasche: Achte
auch darauf, sie niemals offen stehen zu lassen, son-
dern nach dem Gebrauch gut zu verschlieBen. Durch
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lose oder nicht ganz verschraubte Deckel gelangt
Sauerstoff in die Flasche und das Ol wird durch Oxi-
dation schnell ranzig. Halte deine Tragerole so rein
wie moglich und halte sie von Wasser oder Feuchtig-
keit fern. Ganz wichtig: Benutze immer ganz saubere
Utensilien, wenn du Tragerdl wieder in deine Flasche

Jojobadl

Jojobadl ist eigentlich ein flissiges Wachs, das sich
hervorragend fiir die Hautpflege eignet, da es den na-
tirlichen Olen, die die Haut selbst produziert (Talg),
sehr ahnlich ist. Es ist ausgleichend, nahrend und
schitzend fir die Haut, was es zu einem groRartigen
Produkt fur den taglichen Gebrauch macht.

/%@Mféwwdmww&wu

zurtickfillen solltest — das kommt ja hin und wieder
vor, wenn man z. B. mit einer Pipette selbst ein Roll-
on herstellt und noch ein bisschen Tragerdl Ubrig hat.
Bewahre Tragerole an einem kihlen, dunklen Ort auf,
schitze sie vor direktem Sonnenlicht und verwahre
sie grundsatzlich in dunklen Flaschen aus Glas.

Botanischer Name: Simmondsia chinensis
Pflanzenteil: Samen (sehen ahnlich aus wie
Kaffeebohnen)

Farbe: goldgelb

Aroma: geruchlos

Viskositat: mittel, zieht gut ein
Haltbarkeit: sehr stabil, wird nicht ranzig
(Wachs)

Hauttyp: alle Hauttypen, auch fettige,
entzlndete oder empfindliche Haut, Akne
Verwendung: Roll-on, Bademischung,
Gesichtsol, Lotion, natdrliches Parfim

StiBes Mandelol

Sitlles Mandeldl ist ein beliebtes und guinstiges All-
zweck-Tragerol. Es ist nicht fettig und wirkt lindernd
bei entzundeter oder irritierter Haut. Es ist sanft zur
Haut und daher fir alle Altersgruppen und Hauttypen
geeignet.

Hagebuttenol

Dieses wertvolle Ol besitzt einen hohen Gehalt an
Antioxidantien; es kann die Haut auch verjiingen und
sie gesund halten. Es ist auch unglaublich hilfreich
bei Dehnungsstreifen, Sonnenschaden, Narben und
Hyperpigmentierungen.

Botanischer Name: Prunus dulcis

Pflanzenteil: Kerne

Farbe: blassgelb

Aroma: zart — sUR, nussig

Viskositat: mittel, zieht leicht ein
Haltbarkeit: 1-2 Jahre

Hauttyp: alle Hauttypen, auch trockene,
empfindliche Haut, Mischhaut, Akne
Verwendung: Massagedl, Haarpflege,
Korperol, Gesichtsol, Creme, Lotion

Hinweis: Bitte vermeiden, wenn eine
Nussallergie oder -empfindlichkeit vorliegt

Botanischer Name: Rosa canina (Hundsrose),

Rosa mosqueta (Wildrose) oder Rosa
rubiginosa (Wein-Rose)

Pflanzenteil: Frichte

Farbe: gold-rétlich

Aroma: mild, leicht erdig

Viskositat: leicht, hinterlasst einen Hauch von
Ol auf der Haut

Haltbarkeit: 6—12 Monate (,zerbrechliches”
Ol, im Kiihlschrank aufbewahren)

Hauttyp: trockene, reife oder gereizte Haut
Verwendung: Anti-Aging-Mischung,
Nagelserum, naturliche Hautpflegeprodukte
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