26
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Mit Diiften aus der Natur
Wohlbefinden schenken

Die Nase des Menschen ist wohl eines der am
meisten unterschatzten Organe. Der Geruchs-
sinn wirkt direkt auf das limbische System,
eines der altesten Regionen des Gehirns — ver-
antwortlich fiir die Entstehung von Gefiihlen
ebenso wie fir die Bildung bestimmter Hormo-
ne. Diifte konnen nicht nur eine wohltuende
Wirkung auf die Psyche und den Korper des
Menschen haben, sondern bei bestimmten Be-
schwerden auch als unterstiitzendes Heilmittel
eingesetzt werden.

Das Wissen um die Heilkraft der Naturdiifte
und Krauter ist sehr alt. Die ersten Aufzeich-
nungen reichen {iber 5000 Jahre zuriick.

Prof. Paolo Rovesti, der Begriinder der Osmo-
therapie (Therapie des Riechens), entdeckte in
den 1970er-Jahren in Taxila, im heutigen Paki-
stan, in einem Museum ein Destillationsgerat
aus Ton. Bereits damals wurden aus Krautern
atherische Ole hergestellt. (1) Wahrscheinlich
sind sie zu religiésen, medizinischen und zu
Schonheitszwecken hergestellt worden. Die
heutige Aromatherapie folgt diesem alten Vor-
bild und dient dem Menschen zur Gesund-
heitsvorsorge, hilft bei entsprechenden Krank-
heitsfallen und wird ganzheitlich angewendet.

Auch im Land der Pharaonen entwickelte
sich eine viel gepriesene Aromamedizin und
Duftkultur. Duftstoffe waren im alten Agyp-
ten wertvoller als Gold und Silber, denn man
glaubte, dass sie einen Hauch des ewigen
Lebens in sich trugen. Im Tempel von Edfu
(Oberagypten) befindet sich ein Raum, an
dessen Wénden Rezepturen heiliger Salbéle
aufgemalt wurden.

Den Namen Aromatherapie verdankt sie in der
Neuzeit dem franzésischen Chemiker René-
Maurice Gattefossé, der sich intensiv mit den
Pflanzenessenzen beschaftigte.

Seine Erkenntnisse tiber deren Heilwirkungen
veroffentliche er 1936 mit dem Buchtitel , Aro-
matherapie”. Experten betrachten die Aroma-
therapie heute als sichere und zuverlassige
Naturheilmedizin, sie ist Teil der modernen
Phytotherapie. (2, 3, 4)

Die therischen Ole der Aromatherapie kdnnen
vor allem bei psychosomatisch mitverursach-
ten Beschwerden wie Schlafstérungen, Ver-
stimmung, Nervositat oder Stress verwendet
werden. Auch als unterstlitzende Heilmittel
bei Erkaltungskrankheiten, Wechseljahr- oder
nervosen Magen-Darm-Beschwerden sind die
4therischen Ole anerkannt.

Kleine Dosis, groBe Wirkung Bestimm-
te dtherische Ole wie etwa Lavendel, Berga-
motte oder Zitrone wird eine ausgleichende
und entspannende Wirkung zugeschrieben,
Zitrone hat auch eine hdchst konzentrations-
fordernde Eigenschaft. Andere Diifte wie z. B.
Eukalyptus, Rosmarin oder Orange haben eine
aufbauende und anregende Wirkung. Rose
kann wiederum balancieren und ausgleichen,
das &therische Rosendl kann harmonisierend
auf den Blutdruck wirken.

Welchen Duft man jedoch letztendlich verwen-
det, entscheidet aber vor allem auch die eigene
Nase. Sympathie oder Antipathie hangt ganz
von unserer Erfahrung ab. Ein Duft, den wir mit
schwierigen Erlebnissen verbinden, z.B. , Uralt
Lavendel”, der an die Tante erinnert, die wir
nicht mochten. Die zu erwartende entspan-
nende Wirkung eines feinen Lavendeldls ware
nicht gegeben, selbst wenn das Lavendelél aus
Wildsammlung oder aus Bioanbau kommt. Die
negative Abspeicherung kdme zuerst ins Spiel.
Es wiirde Noradrenalin ausgeschiittet und ein
regelrechter Fluchtreflex kann ausgeldst wer-
den. Eine wunderbare Erinnerung hingegen an
schone Urlaubstage in Stiditalien mit Orangen-
hainen und dem Gberwaltigenden Neroliduft
ist wie ein Jungbrunnen fiir die Psyche.

Diese angenehmen oder stérenden Informa-
tionen, die der Duft uns unbewusst vermittelt,
lassen uns fiihlen, ob wir beruhigt, entspannt,
aktiv oder abgeschlagen sind. Leiden wir an
Schlaflosigkeit und fiihlen wir uns gestresst,
vermogen Lavendel fein oder Kamille rémisch
uns zu entspannen oder zu beruhigen. So kann
der Einsatz von wohlriechenden naturreinen
itherischen Olen sowohl unseren Kérper
pflegen als auch die Seele ndhren und kann
so Beschwerden auf eine sehr sanfte Weise



lindern. Die atherischen Ole enthalten die , Le-
bensenergie” der Pflanzen.

Diifte, die unser limbisches System erreichen
(das sogenannte Riechhirn), haben die F&-
higkeit, durch einen elektrischen Umwand-
lungsprozess korpereigene Botenstoffe auszu-
schiitten. Serotonin beispielsweise wird durch
Kakao- oder Vanilleduft aktiviert, Endorphine
konnen durch Grapefruit ausgeldst werden.
Der Geruchssinn ist ein weiterer Mechanis-
mus, {iber den die &therischen Ole in der Lage
sind, direkten Einfluss auf Psyche und Korper
zu nehmen.

Aufgenommen werden die &therischen Ole
iiber drei Hauptwege: Uber das Riechsystem
gehen die Duftstoffe direkt in das limbische
System. In dieser Gefiihlszentrale spielen sich
komplexe Vorgange ab. (5) Die Inhaltsstoffe
der atherischen Ole wiederum gelangen tiber
die Atmung, die Lunge, ins Blut, sodass sie
liber das Herz-Kreislauf-System einen deut-
lichen Effekt erzielen. Sie knnen allerdings
auch topisch tiber die Haut oder Schleimhaut
aufgenommen werden. Die Inhaltsstoffe sind
nach ca. 20 Minuten im Blut nachweisbar. (6)

Die Wirkungsmaglichkeiten sind vielféltig: Va-
nilleextrakt ist wie ein Nerventonikum, das
Angst stoppen kann und auch HeiBhunger auf
Schokolade mildert. Es steigert die kdrpereige-

ne Serotoninproduktion, die sowohl Angstre-
aktionen steuert als auch HeiBhungerattacken
auf StiBes beeinflusst.

Pfefferminze und Rosmarin dagegen regen
den Kreislauf an und machen kérperlich lei-
stungsfahiger. Doch wo Wirkungen sind, gibt
es auch Nebenwirkungen. Pfefferminze sollte
bei Kindern unter sechs Jahren nicht eingesetzt
werden, auch sehr kampferhaltige atherische
Ole wie Eukalyptus globulus sind fiir sie nicht
geeignet.

Cajeput konnen auch Kleinkinder in der Erkal-
tungszeit gut vertragen und sorgen fiir eine
gute Beliiftung der Atmungsorgane, da dieses
inhaltsstofflich ausgewogen ist. Auch Asth-
matiker und Epileptiker profitieren von diesem
milden Myrtengewachs — aber bitte immer
vorsichtig mit wirkungsstarken atherischen
Olen fiir diese Menschen umgehen.

Atherische Ole vermischen sich nicht mit Was-
ser. Verwendet man sie pur (wie z.B. in einer
Duftlampe), sind sie meist farblos mit einigen
Ausnahmen wie die Zitruséle: Orange oder
Limette schimmern leicht orange bzw. gelb
oder griinlich.

Da atherische Ole nicht wasserldslich sind,
benétigt man Stoffe, die sie miteinander ver-
binden. Sie kénnen sich Ihr aromafeines Bad
mit natlrlichen Emulgatoren wie Honig, Sahne,

Myrthendestilation

Eigelb, fetten Olen oder Lecithin zubereiten,
gleichzeitig sind diese Tragerstoffe ausgespro-
chen hautfreundlich.

Fir die praktische Anwendung vermischen
Sie das atherische Ol mit 2 EL Sahne und
2 EL Honig oder einem Eigelb, die Zutaten
sind riickfettend und eignen sich deshalb be-
sonders gut fiir die trockene Haut. Auf ein
Vollbad zur Entspannung am Abend rechnet
man fiir die Gesundheitsvorsorge 2 EL Sahne
und 2 EL Honig, 3 Tropfen Rosenholz, 2 Tropfen
Vanilleextrakt und 5 Tropfen Lavendel fein.

Vorsicht bei der Dosierung per um-
gang mit &therischen Olen erfordert Achtsam-
keit und durchaus Vorsicht. Wie immer gilt
auch hier: Die Dosis macht's.
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Lavendelbauer

Normalerweise werden die Naturdiifte nicht
unverdiinnt am Kérper angewendet. Deshalb
ist die Anwendung in der Badewanne ideal und
die Wirkung der wertvollen Essenzen kann
sich mit der wohligen Wirkung des warmen
Wassers verbinden.

Nie unverdiinnt anwenden Atherische
Ole sind natiirliche Produkte, die —richtig do-
siert — in der Regel keine Nebenwirkungen
ausldsen. Es gibt Inhaltsstoffe aus der Gruppe
der Phenole (Einzelstoff Thymol) und Ketone
(Einzelstoffe Campher und Menthon), die in
hohen Dosen allerdings auch toxisch sein kon-
nen, je nach den entsprechenden Inhaltsstof-
fen. Atherische Ole wie Eukalyptus globulus,
Pfefferminze, Kampfer, Kamille oder Lavandin
kommen deshalb bei einer homdopathischen
Behandlung nicht zum Einsatz. Deshalb ist es
wichtig, sich an die Dosierungsrichtlinien zu
halten. Schwangere sollten auf einige athe-
rische Ole, die stark durchblutungsférdernd
sind, verzichten.

Aromatherapie ganz praktisch krau-
ter und Gewdirze verstromen einen starken
Geruch und geben diesen an die Umwelt ab.
Dies sind die atherischen Ole, die eine Viel-
zahl an Inhaltsstoffen aufweisen und als Viel-
stoffgemische gelten. So enthélt ein echtes
Rosendl nachweislich bis zu 400 Inhaltsstof-
fe, Lavendel fein aus der Haute Provence bis
zu 200 Inhaltsstoffe im Gegensatz zu seiner
hybriden Form, dem Lavandin, der nur noch
80 Inhaltsstoffe nachweist und eher anregend
wirkt durch seinen kampferhaltigen Anteil.

Ol ist nicht gleich Ol Atherische Gle
sind hoch konzentrierte und leicht fliichtige
Pflanzenstoffe, die je nach Zusammensetzung
ein differenziertes Vielstoffgemisch darstel-
len. Naturidentische Stoffe sind sogenannte
Erddlderivate, Abfallstoffe der Mineraldlindu-
strie, deren Inhaltsstoffe noch in der Natur vor-
kommen, dennoch nicht aus nachwachsenden
Rohstoffen erzeugt werden. Sie werden aus
fossilen Rohstoffen aus der Retorte gewonnen.

Die voll synthetischen Diifte enthalten sogar
Inhaltsstoffe, die zum Teil noch nicht einmal in
der Natur vorkommen und sich von den Pflan-
zeninhaltsstoffen zum Teil stark unterscheiden.
Damit entstehen oft preiswertere Duftdle.

Beim Kauf ist zu beachten: Auf der

Etikette sollten klare Angaben zu der Pflanze

stehen:

e Erklarung, dass es sich um ein 100-prozen-
tiges atherisches Ol handelt

e aus welchen Pflanzenteilen es gewonnen
wurde

e der lateinische Name

 aus welchem Land es kommt

e die Milliliter-Angabe

e die Gewinnungsart

e falls es verdiinnt wurde: mit was zu wie viel
Prozent

Atherische Ole sind hochst fliichtig und haben
deshalb nichts mit fetten Olen, den sogenann-
ten Tragerélen wie Jojoba-, Mandel-, Sonnen-
blumen- oder Traubenkerndl, zu tun. Deshalb
hinterlassen sie auf einem FlieBpapier keinen
Fettfleck. Sie I6sen sich allerdings hervorra-
gend in genau jenen Olen wie auch Alkohol.
Sie kommen in den Pflanzen in den sogenann-
ten Oldriisen in winzig kleinen Oltropfchen vor.
Nur bei den Zitrusfriichten kdnnen wir es direkt
in den Schalen sehen. Fiir die Aromatherapie
gewinnt man aus dem Bitterorangenbaum drei
verschiedene Sorten von &therischen Olen: Aus
der Bliite stammt das Orangenbliitendl - das
sogenannte Neroliél, das Rescue der Aroma-
therapie. Aus dem kleinen Fruchtansatz und
den Blattern gewinnt man das sogenannte
Petit Grain Ol und in der ausgewachsenen
Bitterorangenschale kommt das zart orange
bis helle Bitterorangenschalendl vor.

Drei bis fiinf verschiedene Gewinnungsarten
sind heute diblich, um eine gute Qualitat athe-
rischer Ole fiir die Aromatherapie herzustellen:

Wasserdampfdestillation bie gebrauch-
lichste Form und Verfahrenstechnik ist die
Wasserdampfdestillation. In einer Inoxstahl-
destille auf einem entsprechenden Rost wird
das Pflanzenmaterial geschichtet und an-
gestampft. Abgestimmt auf die jeweilige
Pflanzenart wird der Wasserdampf (iber das
Pflanzengut zugefiihrt, der das &therische Ol
herauslost und an den Wasserdampf bindet.
Der essenzialhaltige Dampf wird im Konden-
sor gekihlt und im Florentinertopf wird das
atherische Ol-Wasser-Gemisch aufgefangen
—da das atherische Ol in der Regel leichter ist
als Wasser, schwimmt es auf dessen Oberfla-
che. Fiir jede Pflanze gibt es unterschiedliche
Parameter und Zeiten, um eine herausragende

Qualitat zu bekommen. So wird ein bestes
atherisches Lavendeldl iiber eine Stunde destil-
liert, um die wertvollen Cumarine zu erhalten.
Billigprodukte werden oft mit mehr Druck und
kiirzeren Destillationszeiten produziert.

Kaltpressung bie schonende Kaltpressung
mit Wasser kann nur fir die Zitruséle ange-
wendet werden, da die atherischen Oltrop-
fen relativ oberflachlich mit dem bloBen Auge
sichtbar gelost werden kénnen. Im Anschluss
wird das O-Wasser-Gemisch zentrifugiert und
mehrmals gefiltert. Bei hochwertigen Zitrus-
6len wie Bergamotte, Mandarine, Orange,
Zitrone etc. kann es zu Triibungen durch die
natrlichen Wachsanteile kommen, dies zeigt
lediglich ihre Naturbelassenheit. Sie sind sehr
lichtempfindlich. Bitte niemals unverdiinnt auf
die Haut auftragen und niemals ein Sonnenbad
mit Pflegeprodukten aus Zitrusolen nehmen!

Cave: Zitrusole haben fototoxische Eigenschaf-
ten, vor allem Bergamotte. Kiihl lagern (jedoch
niemals im Kiihlschrank) bei ca. 12 bis 18 Grad.

Absoluegewinnung Kostbare Bliitendiif-
te wie Jasmin, Tuberrose oder Mimose las-
sen sich weder durch Wasserdampfdestillati-
on noch durch Alkoholextraktion gewinnen.
Diese sogenannte Absolues (lateinisch solvere
=16sen) sind hochkonzentrierte Duftstoffe, die
in speziellen Losungsverfahren — der Enfleu-
ragemethode — bis in die 1970er-Jahre noch
hergestellt wurden. Diese intensive Handarbeit
ist duBerst kostspielig und wird heute vorwie-
gend mit Hilfe von Lésungsmitteln wie Pet-
rolather oder Hexan vorgenommen. Zunachst
erhalt man das salbenartige Concrete. In einem
weiteren Arbeitsschritt wird dann das Ldsungs-
mittel mit Alkohol unter Vakuum abdestilliert.

Brauchte man fiir die Wasserdampfdestillati-
on vier bis fiinf Tonnen frisch gepfliickte Ro-
senbliiten fiir ein Kilogramm Rosendestillat,
geniigen bei diesem Verfahren zwei bis drei
Tonnen. Ein Milliliter Rosendl kann daher zwi-
schen 20 bis 40 Euro kosten, die Verdiinnung
mit biologischem Alkohol hat sich deshalb im
Kosmetikbereich durchgesetzt und ist entspre-
chend glinstiger.

Anwendungen in der Aromathera-
pie und in der Wohlfiihlpflege

Duftlampe und Duftsteine Die belieb-
teste Form der Beduftung von Rdumen sind
Duftlampen oder Duftsteine. In der mit Wasser
gefiillten Schale werden einige Tropfen atheri-
scher Ole auf die Wasseroberfliche getraufelt -
es ist sozusagen eine umgekehrte Destillation.
Sie wird mit einem Teelicht oder mit einer
elektrischen Birne betrieben. Die Flamme



Wohlfiihlen durch Afomadﬂfte

erwarmt das Wasser und an die Wassertropfen
binden sich wie feine Aerosole die atherischen
Oltrépfchen, verteilen sich fein im Raum und
desinfizieren die Raumluft.

Monoterpenhaltige Zitrusfruchtschalendle wie
Zitrone konnen keimtétend wirken, sie haben
eine raumluftreinigende Wirkung, auch die
alpha- und beta-Pinen enthaltenden Holzéle
wie WeiBtanne, Douglasfichte und Riesentan-
ne kénnen raumreinigend wirken.

In dieser Jahreszeit des Ubergangs eignet sich
beispielsweise fiir einen 20 m2 groBen Raum:

e Waldluft 2 Tropfen Zeder, 4 Tropfen WeiB-
tanne und 2 bis 3 Tropfen Myrte tiirkisch oder
Myrte Anden

e Heitere Gelassenheit 5 Tropfen Grape-
fruit, 3 Tropfen Orange, 2 Tropfen Benzoe Siam
oder Vanilleextrakt

e Lebensfreude 3 Tropfen Bergamotte,
2 Tropfen Limette, 3 Tropfen Rosenholz,
2 Tropfen Litsea

In der Regel rechnet man fiir diese RaumgroBe
mit 8 bis 10 Tropfen.

Kleine Massagen und Kdrpereinrei-
bungen Die Verbindung von Massage und
duftenden Korperélen ist wohl die angenehms-
te Form der Aromatherapie. Der wunderbare
Duft und die kdrperliche Beriihrung fiihren zu
einer allgemeinen Entspannung und helfen, die
heilende Wirkung zu verstarken. Reine kaltge-
presste Pflanzencle wie Aprikosenkern, Jojoba,
Mandel, Macadamianuss, Nachtkerze etc. sind
wahre Luxustrager fiir die reinen Naturdiifte.
Sie enthalten einfach, zweifach und sogar bis
zu dreifach ungesattigte Fettsauren, sodass
die Feuchtigkeit der Haut noch zusétzlich ge-
starkt werden kann. Somit werden vorziiglich
auch kosmetische Eigenschaften gestarkt.

Mandeldl gehort zu den Klassikern der Aro-
mamassage und wird oft im Verhaltnis 2:1
mit Aprikosenkerndl und einem Teil Jojoba-

ol fir die Ganzképerbehandlung gemischt.
Mandeldl eignet sich fiir jeden Hauttyp, be-
sonders empfindliche und trockene Haut pro-
fitiert davon.

Jojobadl wird aus den Niissen eines in Siid-
amerika und in der mexikanischen Wiiste be-
heimateten, bis zu drei Meter hohen Strauches
gewonnen. Es ist eigentlich gar kein OI, son-
dern ein fllissiges Wachs. Es wird daher nie
ranzig und ist unbegrenzt haltbar. Jojobadl
dringt recht rasch in die Haut ein, reguliert
die Hautfeuchtigkeit und macht die Haut
geschmeidig.

e Streicheleinheit fiir Kérper und
Seele 100 ml Mandels|, 4 Tropfen Vanilleex-
trakt, 10 Tropfen Lavendel fein und 8 Tropfen
Rosenholz oder Linaloeholz

e Wohltat Haut und Seele 50 ml Man-
delél, 20 ml Aprikosenkerndl und 30 ml Jojo-
badl, 5 Tropfen Rose damascena 10%ig per-
sisch oder tiirkisch, 5 Tropfen Rosengeranie,
3 Tropfen Sandelholz indisch, 2 Tropfen Neroli
10%ig, 3 Tropfen Bergamotte oder Litsea

e Vitaldrink zur Starkung 50 g Aka-
zienhonig, 3 Tropfen Bergamotte, 2 Tropfen
Vanilleextrakt, gut vermengen; davon 1 TLin
einen Verveinetee oder Krautertee einriihren

Aroma- und Gesundheits-
praktikerin BfG und Autorin

villaroma@t-online.de
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