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— ] - UNTERSTUTZUNG MIT ATHERISCHEN| OLEN

sind aber viel mehr als ,nur® Diifte. Sie hab
wirkung und konnen somit Einfluss auf St
und Wohlbefinden nehmen und auf

TEXT: SUSANNA SCHEIFINGER
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psychischen und emotionalen Ebenc

Qualitativ hochwer tige Ole haben zwar ihren Preis,

sn eine therapeutische
immung, Gesundheit
ler physischen,

» unterstiitzen.




Fiir ein Kérperél empfiehlt sich ein
Mischverhdltnis von 3 %, ca. 7 Tropfen
atherisches Ol auf 10 ml Tragerd|.
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romatherapie ist die kontrol-
lierte, gezielte Anwendung von
itherischen Olen, zur aktiven
Steuerung zwischen Sympathi-
Stress) und Parasympathikus (Entspannung), zur

Erhaltung des mentalen Gleichgewichts bzw. zur Er-

hal

tung oder Verbesserung der Gesundheit.

Anwendung von
dtherischen Olen

Atherische Ole fetten nicht, meist verdunsten sie
riickstandslos. Man kann #therische Ole iiber den

Diffusor oder Duftlampen als Raumduft verteilen.
Eine weitere Anwendungsmoglichkeit ist topisch.
Hier empfichl es sich, das itherische Ol mit einem
Trigerd! (z.B. Jojobaol, Argandl, fraktioniertes Ko-
kos¢l 0.4.) zu verdiinnen. Die Verdiinnung sollte in-
dividuell angepasst sein, je nach Alter, Hautstelle und
Empfindlichkeit. Ausgesuchte Ole diirfen auch in-
nerlich eingenommen werden. Hier ist aber auf jeden
Fall drztlicher Rat einzuholen und auf absolute Top-
qualitit des Ols zu achten!

Fiir ein Massage- bzw. Korperdl empfiehlt sich ein

Migchverhiltnis von 3 %, das sind ca. 7 Tropfen itheri-
sches Ol auf 10 ml Trigersl. Um eine neutrale Dusch-
gel-Basis mit seinem eigenen itherischen Ol zu mi-
schen, sollte das Mischverhiltnis geringer sein, nimlich
0,5/ bis 1%. Das wiren bei 10ml 1 bis 3 Tropfen. In
einen Diffusor gibt man je nach gewiinschter Intensi-

tit

;| Raumgrofie und Gerit 3 bis 6 Tropfen.

Besondere Vorsicht ist geboten bei:

Sonnenbestrahlung

Schwangerschaft bzw. Stillzeit
Bluthochdruck bzw. zu niedrigem Blutdruck
Medikamenteneinnahme

Epilepsie

homdoopathischen Behandlungen

empfindlicher Haut

Zum Beispiel kann Rosmarin den Blutdruck steigern,
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trusdle diirfen nicht bei direkter Sonnenbestrah-

lung auf die Haut aufgetragen werden, Pfefferminze
kann den Milchfluss beim Stillen beeinflussen etc.

Ole sollten nie direke auf Schleimhiute aufgetra-

gen bzw. in die Augen oder Ohren getropft werden!
Sollten wihrend der Anwendung von itherischen

Ol

en Beschwerden, Rotungen, Reizungen, Irritatio-

nen, Unwohlsein etc. auftreten, muss die Anwendung
gestoppt und ein Arzt aufgesucht werden. Werden
Mgdikamente eingenommen, sollte man die ->

EINE FRAGE

DER QUALITAT

WICHTIGE HINWEISE

Atherische Ole therapeutigcher Giite werden meist bis zu

24 Stunden lang bei so ge

inger Temperatur wie mdglich

und einem Dampfdruck von héchstens 2,5 kg destilliert.

So bleiben alle feinen und
Botenstoffe erhalten. Herk

mikrofeinen Elemente sowie
prmliche Ole werden z. B, zwei

bis drei Stunden lang bei Hohen Temperaturen und einem

Dampfdruck bis zu 70kg h
den oft Mehrfachdestillati

prgestellt. Darliber hinaus wer-
bnen vorgenommen, um den

Ertrag zu steigern - auf Kgsten der Qualitét.

WORAUF MAN AM ETIKETT ACHTEN SOLLTE:

- Der Name ist nicht nur a
Latein angefihrt.
» Welcher Pflanzenteil wuj
(Bliten, Blatter, Schalen
» Herkunft der Pflanze
+ Gewinnungsverfahren (c
dampfdestillation, Kaltp
+ Chargennummer & Abla
» bei Extraktion: das verw
eine Information, ob dag
kontrolliert wurde
» Anbau: kontrolliert-biold
Anbau, Wildsammlung d
= bei zahflussigen Extraktd
Tinka) und teuren &theri
Verdinnungsmittels (Wg
das Mischverhditnis in P
« Vermerk: ,Zur Wohnraun
.Fur die Aromapflege ' -1
* ev. Vermerk: Lichtgesch

In vielen Landern, so z.B. in]
Schweiz, Niederlande, dir]
haben, die nicht deklariert

Lif Deutsch, sondern auch in

cle verarbeitet?
Rinde, Harz, Holz, Wurzel)

m besten durch Wasser-

ressung oder Enfleurage)

lfdatum

Endete Losungsmittel und
Endprodukt rickstands-

gisch (k.b.A.), konventioneller
der kontrollierte Wildsammiung
tn (Vanille, Benzoe, Mimose,
tchen Olen: die Art des

ingeist oder Jojoba) und

ozent

haromatisierung” oder

herapie”

litzt und nicht Gber 30°C lagern”

Osterreich, Deutschland,
fen Ole bestimmte Bestandteile
werden missen. ,Nattrlich”

bedeutet nur, dass nattrlithe Ole enthaken sein missen.

Es heifdt aber nicht autom

h, dass dieses Ol zu 100 %

aus natirlichen Olen bestght. Es kann durchaus auch

sein, dass es Mischungen

ind, ev. sogar mit syntheti-

schen Olen. 100 % reines ditherisches OI" - diese Angabe

garantiert echte Reinheit |
Pflanzenmaterial, und dag
jedoch nicht viel Uber die

n Bezug auf das angegebene
5 es keine Zus@itze enthdlt, sagt
herapeutische Qualitdt aus.

WWW,
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> Anwendung von itherischen Olen mit dem
behandelnden Arzt absprechen.

Welche Ole bei Stress und Burn-out
unterstiitzen konnen:

ECHTER LAVENDEL (Lavandula angustifolia)

Es gibt zahlreiche Lavendelarten und Sorten, der echte
Lavendel besticht durch seine einzigartigen Eigenschaf-
ten auf der kérperlichen und seclischen Ebene. Allge-
mein bekannt ist, dass Lavendel schlafférdernd und
beruhigend wirkt und daher gut bei Stress, Nervositit,
Angst und Schlafproblemen eingesetzt werden kann.
Auflerdem wird ihm eine blutdrucksenkende, schmerz-
lindernde, entziindungshemmende Wirkung nachge-
sagt. Das itherische Ol vom echten Lavendel wirkt
auch Yin-Yang-ausgleichend, es balanciert Korper und
Seele sowie die minnliche und weibliche Seite.

BERGAMOTTE (Citrus bergamia)

Bergamotte wird eine sehr stark antidepressive und stress-
ausgleichende Wirkung nachgesagt. Es unterstiitze die
Selbstannahme und Selbstakzeptanz und kann helfen,
sein Selbstvertrauen sowie auch seinen Optimismus wie-
der zu erlangen. Achtung: Es wirkt photosensibilisierend.

ORANGE - aus der Orange werden
verschiedene Ole gewonnen:
aus der Schale: Wildorange (Citrus sinensis)
aus den Blattern: Petitgrain (Citrus aurantium)
aus den Bluten: Neroli (Citrus aurantium)
Allen drei Olen aus derselben Pflanze werden anti-
depressive, entspannende, beruhigende und stim-
mungshebende Wirkungen zugeschrieben.
Wildorange kommt auch noch bei Herz-Kreis-
lauf- sowie Verdauungsproblemen und als Stimulans
auf das Zentralnervensystem zum Einsatz.
Petitgrain fordert auflerdem gesunden Schlaf und
kann nerven- und immunsystemstirkend wirken.
Neroli wird bei Schock, Angstzustinden und
Herzrasen bzw. Herzrhythmusstérungen eingesetzt,
da es dabei unterstiitzen kann, Kérper und Geist zu
beruhigen.

YLANG YLANG (Cananga odorata)

Die immergriine Pflanze aus der Familie der Annonen-
gewichse kommt von Asien bis Australien vor. Das
dtherische Ol wird durch Wasserdampfdestillation der
Bliiten gewonnen. Festgestellt wurden u.a. eine Re-
duktion der Adrenalinausschiittung und der Herzfre-
quenz, es kann Aggressionen sowie Blutdruck senken
und eine antidepressive Wirkung haben. Emotional
kann es das ,Innere Kind“ in uns stirken. Der Duft ist
sehr intensiv und es eignet sich zur Kombination mit
anderen Olen, z. B. mit Geranium, Vetiver oder Oran-
ge fiir eine wohlriechende Entspannungs-Mischung.
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Den Olen aus der Org
entspannende, beruh

SN = v 8 n

1nge werden antidepressive,
igende und stimmungshebende

Wirkungen zugeschrigben. Geranium unterstitzt dabei,

Niedergeschlagenhe
zu reduzieren. Ol aus

t auszugleichen und Stressfolgen
der Vetiverwurzel (unten)

férdert den gesunden Schlaf.

GERANIUM (Pelargopium graveolens)
Das Ol der Rosengetanie kann starke Gefiihlsbelas-
tungen ausgleichen, wie z. B. Unzufriedenheit, Angst-

zustinde oder Niedd

rgeschlagenheit. Es unterstiitzt

aber auch dabei, Wiit, Zorn oder Trauer besser zu
iiberwinden, sich nach Arger zu beruhigen und Stress-

folgen zu reduzieren.

Gut eignet sich hier eine Mas-

sagedl-Mischung mif Geranium, Ylang-Ylang und
Sandelholz. Auf der emotionalen FEbene fordert
Geranium, wie genergll alle echten Rosensle, die Of-

fenheir fiir Liebe und
gegeniiber.

Verbindung anderen Menschen




VETIVER (Vetiveria zizanioides)

Das itherische Ol wird hier aus der Wurzel gewonnen,
es ist dickfliissig zih. Es wird ihm eine stark erdende
und beruhigende Wirkung nachgesagt, das wiederum
tiefe Entspannung, Stressabbau und gesunden Schlaf
fordert und helfen kann, emotionale Traumata oder
Schock zu verarbeiten. Es unterstiitzt ebenso bei Ver-

ATHERISCHE OLE
PRAKTISCHE ANWENDUNG

AUFMUNTERNDE MISCHUNG
BEI STIMMUNGSABFALL
7 Tropfen Mandarine, 2{Tropfen Myrte

Marokko, 1 Tropfen Rosinarin Ct. Cineol
in 100 ml Olivendt;
Anwendung: 1-2x tgl. spinft einreiben,
WEIHRAUCH (Boswellia) z. B. auf Hond und Arm

Das itherische Ol wird vom Harz des Baumes gewon- '
Es i . T Ol d in brei Sridle AUFHELLENDE MISCHUNG

nen. Es ist ein sehr kostbares Ol, das ein breites Spek- BEI DEPRESSIVER VERETIMMUNG

trum an Anwendungsbereichen bietet. Dem Ol wird 1 Tropfen Basilikum, 5 Tiopfen Bergamotte,

eine beruhigende, entziindungshemmende, blutstillen- 3 Tropfen Sund'elholz {Unten im Bild),

de Wirkung nachgesagt. Es kann unterstiitzend einge- :nT;%p:q?r(‘)]JiSZr:é?

setzt werden bei Depressionen, Schlaflosigkeit, Burn- Anwendung: 1-2x tgl.

out, Schmerzen (z. B. Gelenk- oder Muskelschmerzen),

Wunden und Narben. Die Wirkung des Weihrauchdls

sanft einreiben,
z. B. auf Hand

wird bei vielen medizinischen Studien untersucht.

IR

zweiflung und Gereiztheit.

und Arm

QUELLEN
* Int. Journal of Clinical Aomatherapy, Vol 6, 14, 15
+ Meine Olefibel, Verlag IT Works Ltd, 2019
* Th. Weiss, Bringe deine Emotionen in Balance mit &therischen Olen, 2016
+ Dr. Wolfgang Steflitsch: Aromatherapie in Wissenschatt und Praxis, Stadelmann Verlag| 2013
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Nur BIO-H-TIN bietet die wirkungsvolle
Kombination gegen Haarausfall* und fiir ein
gesundes Haarwachstum.

Wieder
verliebt
t.ﬁ meme Haare

ManXIdll BIO- H-T|N®

Stoppt erblich bedlngten Haarausfall

* erblich bedjngt
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BIO-H-TIN® ~ Wirkungsvoll fiir Haare & Nagel

www.biohtin.at



