Sehnsucht nach warmenden Duften
In der kalten Jahreszeit

Mit der kalten Jahreszeit steigt bei zunehmender Dunkelheit und Kélte die Sehnsucht
nach Warme und Geborgenheit. Wir suchen nach Moglichkeiten den ,Winter-Blues*
und Erkaltungskeime zu vertreiben. Das alles und noch viel mehr bieten uns
atherische Ole.in ungeahnt vielen Variationen und Anwendungen. Um unsere
Sehnsichte aber risikolos zu befriedigen, sollten wir nach bester Qualitat suchen.
Diese Qualitat muss sich in den atherischen Olen, in den Anwendungsmodalitaten
und in den Rezepturen wieder finden. Wenn unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden auf dem Spiel stehen, sollte nur das Beste gut genug sein.
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Vom Wohlfihlen zur Gesundheit und beides fest im Griff

Das faszinierende an der Aromatherapie ist, dass ,,gute Medizin“ (iberhaupt nicht schlecht schmecken
muss, um zu wirken, wie der Volksmund so gerne erzahlt. Bei der Aromatherapie ist das ganz anders.
Viele atherische Ole duften betérend und allein schon ihr Duft kann ganz persénliche Geschichten ins
Bewusstsein rufen. Viele dtherische Ole schmecken hervorragend und bilden die Grundlage der
Aromakuche, die nicht nur durch ihre besondere Note iberzeugt, sondern auch durch ihre
ganzheitliche Gesundheitsforderung.

Mit der Aromatherapie lasst sich der Bogen von der Gesundheitsforderung, Vorbeugung tiber
Behandlung und Rehabilitation bis hin zu Wellness und Schoénheitspflege spannen. Die zahlreichen
unterschiedlichen Anwendungen der Aromatherapie lassen sich fir den individuellen Bedarf
synergistisch verkniipfen. Die Aromatherapie selber findet sich auch gerne als Instrument im
Orchester der Komplementarmedizin ein und steht der konventionellen Medizin ergénzend zur Seite.

Die Aromatherapie erflllt als Regulationsmedizin fir physische und psychische Funktionskreislaufe
alle Voraussetzungen fiir die Ganzheitsmedizin. Einfach ausgedriickt, &therische Ole vermdgen als
Vielstoffgemische durch ihr duales Wirkprinzip, namlich olfaktorisch und pharmakologisch, ihre
regulierenden Effekte sowohl auf kdrperlicher Ebene als auch auf geistig-emotionaler Ebene
zielgerichtet einzusetzen.

Ziele sind dabei Storfelder durch &uRere und innere Einflisse. Stérende Impulse von aulen sind
oftmals Krankheitserreger oder Nahrungsmittel, von innen hingegen zum Beispiel UberschieRende
oder geschwaéchte Funktionsablaufe von Organsystemen wie Immunsystem, Kreislauf, vegetatives
Nervensystem, Stoffwechsel oder Entgiftung. Ganzheitlich bedeutet, dass die Stérfelder durch den
dualen Wirkmechanismus der atherischen Ole an mehreren Angriffspunkten und mit unterschiedlichen
.Geschutzen” bekampft werden.

Das Wirkprofil von pflanzlichen Heilmitteln setzt sich einerseits aus der Wirkung seiner einzelnen
Inhaltsstoffe (,Geschiitze") und andererseits aus dem Zusammenspiel, also der Synergie dieser
Einzelkomponenten oder Einzelduftstoffe (strategische Planung) zusammen. Bei fachkundiger
Komposition mehrerer &therischer Ole kdnnen sich diese synergistischen Effekte potenzieren.

Moderne Grundlagenforschung und klinische Untersuchungen bestatigen viele traditionell bekannte
Wirkungen von atherischen Olen und ihren Inhaltsstoffen. Besondere Bedeutung haben dabei
antimikrobielle, analgetische, antiinflammatorische, antioxidative und immunmodulierende Effekte



erlangt. Durch die vielfaltigen Mdglichkeiten der Anwendung, z. B. Einreibung, Wickel, Kompresse,
Dunstwickel, Bader, Inhalation und Raumbeduftung ergeben sich Indikationen auf vielen
Fachgebieten. Trotz niedriger Allergierate bei &therischen Olen empfiehlt sich bei allergisch
vorbelasteten Menschen vor der praktischen Anwendung ein einfacher Vertraglichkeitstest.

Vorbeugung und Behandlung von Erkaltungskrankheiten

Die klassischen Anwendungen der Aromatherapie fir die Bekd&mpfung von Erkaltungskeimen, zur
Linderung der akuten Beschwerden und zur Wiederherstellung der immunologischen, kérperlichen
und emationalen Integritat sind Raumbeduftung mittels Duftlampen oder Raumsprays,
Saunaaufgiisse, Inhalationen, Voll- oder Teilbader, Einreibungen und Massagen. Mit Hilfe dieser
Anwendungen kommen die dtherischen Ole rasch an ihren Bestimmungsort und kénnen dort ihre
gewlinschten Wirkungen entfalten.

Mittels Raumbeduftung und Inhalation lassen sich die Erkaltungsviren, aber auch Influenzaviren,
bereits ,im Anflug“ bek&dmpfen. Durch deutliche Verminderung der Viren in der Raum- und Atemluft
kommt es seltener zu Infektionen, denn fur die Auslésung einer Infektion wird eine bestimmte Menge
an Keimen bendtigt. Die Anzahl der notwendigen Krankheitserreger hangt aber unter anderem von
der Aggressivitat der Keime und von der Leistungsfahigkeit der Kérperabwehr ab. Und da trifft es sich
gut, dass zahlreiche atherische Ole das Immunsystem stéarken kénnen.

Da Infektionskrankheiten oftmals zuséatzlich die die Oberflache, zum Beispiel die Schleimhéaute, der
betroffenen Organsysteme zerstoéren und die Organfunktionen beeintrachtigen, kann man die
Forderung der Selbstheilungskrafte des Korpers durch ausgewéhlte atherische Ole und ganz gezielt
entziindungshemmende, analgetische und regenerationsférdernde Wirkungen nutzen. Bei Grippe
oder grippalen Infekten bedeutet dies, dass die zerstoérten Schleimhaute der Atemwege wieder
aufgebaut werden, die Nerven in den Atemwegen wieder geschitzt, Hustenreiz gemildert und das
Abhusten erleichtert wird. Auch Kopfschmerzen, Fieber, Kreislaufschwache, Nasennebenhohlen-
Entziindung, Schnupfen und allgemeines Krankheitsgefiihl sind Ansatzpunkte fiir atherische Ole.

Auswahl bewahrter atherischer Ole: Angelikawurzel, Cajeput, Eukalyptus, Fichtennadel, Ingwer,
Latschenkiefer, Lorbeer, Manuka, Melisse, Niaouli, Pfefferminze, Ravintsara, Rosmarin, Salbei,
Speiklavendel, Teebaum, Thymian, Zimt, Zitrone

Rezeptvorschlage aus dem Buch , Aromatherapie in Wissenschaft und Praxis* (Stadelmann
Verlag, 2013):

7 Tr. Cajeput, 4 Tr. Eucalyptus globulus, 5 Tr. Latschenkiefer in 50 ml Sesamél (Brust- und Riickendl
zum Einreiben fir Erwachsene, 1 bis 3x taglich)

4 Tr. Eucalyptus citriodora, 3 Tr. Latschenkiefer, 3 Tr. Thymian Ct. Linalool in 50 ml Sesamdl (Brust-
und Ruckenél zum Einreiben fur Kinder ab dem 3. Lebensjahr, 1 bis 3x taglich)

2 Tr. Ravintsara, 2 Tr. Eucalyptus globulus / 2 Tr. Thymian, 2 Tr. Zitrone / 2 Tr. Salbei, 2 Tr.
Latschenkiefer (Inhalation auf traditionelle Art, ab 10. Lebensjahr; 1 Schussel heil3es Wasser,
atherisches Ol auf 1 Teeloffel Meersalz, einriihren, Badetuch (iber den Kopf, angenehme feuchte
Warme fir 5 bis 15 Minuten; 1 bis 3x taglich)

3 Tr. Eucalyptus globulus, 3 Tr. Myrrhe / 4 Tr. Latschenkiefer, 3 Tr. Thymian (in die mit Wasser
geflllte Kelle fir den Saunaaufguss)

6 bis 10 Tr. atherische Ole aus der oben genannten Auswahl (Raumbeduftung; danach kurz Quer-
oder Stof3luften)

4 Tr. Eucalyptus globulus, 5 Tr. Latschenkiefer, 3 Tr. Rosmarin (Vollbad; dtherisches Ol in ¥ Liter
Sahne, diese Mischung im warmen Badewasser verteilen)



Kein ,Winter-Blues” durch ,duftende Sonnenstrahlen*

In der von Kalte und Dunkelheit beherrschten Jahreszeit sinken Lust, Leidenschaft und Freude leicht
ins Bodenlose. So lassen sich weder Advent und Weihnachten noch Silvester und Fasching genief3en.
Es gibt jedoch viele atherische Ole, die vor allem durch ihre olfaktorische Wirkung als ,duftende
Sonnenstrahlen” gute Stimmung verbreiten kdnnen. Dabei findet sich fur jede Duftvorliebe ein
passender Stimmungsaufheller aus der Natur. Ausgezeichnete Qualitat sollte aber gewahrleistet sein.
Dazu sollte das Etikett aufmerksam gelesen werden. Man kann aber auch bewahrten Firmen
vertrauen. Am besten ist aber natirlich die Beratung von Aromaexpertinnen.

Auswahl bewahrter dtherischer Ole: Benzoe Siam, Bergamotte, Grapefruit, Kardamom, Limette,
Mandarine, Myrte, Neroli, Orange, Rosengeranie, Sandelholz, Tonkabohne, Tuberose, Ylang Ylang,
Zitrone, Zitronenverbene

Rezeptvorschlag:

4 Tr. Mandarine, 2 Tr. Neroli, 6 Tr. Sandelholz in 30 ml Sesamdl (3x taglich auf den Pulsbereich am
Handgelenk auftragen und danach zuséatzlich daran riechen)

Kein Platz fur Stress und Burnout

Familie, Freunde und Arbeitskollegen kénnen bei aller Liebe und Freude auch viel Stress bereiten.
Eink&ufe und Feiern in der Advent- und Weihnachtszeit sowie ,Nachglihen" im Fasching gesellen sich
zum ,Winter-Blues“. Je mehr unsere Kraftreserven im Winter abnehmen, umso schneller geraten wir
in gefahrlichen Dysstress und gleiten mitunter unwillkiirlich in die Burnout-Zone. Es ist nicht immer
notwendig, bei exogenen Belastungsreaktionen zu sedierenden und angstldsenden Medikamenten zu
greifen. Energieerschopfungszustéanden kann man auch mit Hilfe der Aromatherapie vorbeugen.

Auswahl bewahrter atherischer Ole: Atlaszeder, Basilikum, Benzoe Siam, Bergamotte, Grapefruit,
Jasmin, Koriander, Limette, Litsea, Melisse, Neroli, Patchouli, Rose damaszener, Rosengeranie,
Sandelholz, Tonkabohne, Vetiver, Weihrauch, Ylang Ylang, Zitronenminze

Rezeptvorschlage aus dem Buch , Aromatherapie in Wissenschaft und Praxis* (Stadelmann
Verlag, 2013):
2 Tr. Benzoe Siam, 4 Tr. Bergamotte, 3 Tr. Sandelholz (Raumbeduftung)

2 Tr. Basilikum, 5 Tr. Litsea, 2 Tr. Rose damaszener 10%, 3 Tr. Sandelholz in 30 ml Johanniskraut-
Mazerat 6lig (sanfte Massage)

3 Tr. Kardamom, 4 Tr. Rosengeranie, 4 Tr. Ylang Ylang (Vollbad; atherisches Ol in ¥ Liter Sahne,
diese Mischung im warmen Badewasser verteilen)

Start des Il. Lehrgangs ,, Medizinische Aromatherapie*

Im Mai 2014 beginnt der Il. Lehrgang ,Medizinische Aromatherapie” (www.aroma-med.at), der mit
seinem kompakten Programm alle Voraussetzungen schafft, damit Arztinnen und Arzte diesen
besonderen Teil der Pflanzenheilkunde nach Diagnosestellung sicher und zuverlassig fiur ihre
Patienten anwenden kdnnen.

Zum Einsatz kommen atherische Ole von hoher Qualitat, von denen viele als Monografie in
Pharmakopoen, z. B. dsterreichisches, deutsches und europaisches Arzneimittelbuch, beschrieben


http://www.aroma-med.at/

und in vielen hochwertigen Studien dokumentiert sind. Zu den bekanntesten atherischen Olen zéhlen
Eukalyptus, Latschenkiefer, Teebaum, Lavendel, Kamille, Thymian, Fenchel, Rosmarin, Weihrauch
und Rose. Weniger bekannt, aber in ihren Indikationen ebenso effektiv sind zum Beispiel Angelika,
Cajeput, Myrte, Manuka, Atlaszeder, Cistrose, Ravintsara, Palmarosa und Ylang Ylang.

Beeindruckend ist bei der Medizinischen Aromatherapie als komplementarmedizinische Methode der
ganzheitsmedizinische Aspekt. Die Therapie kann individuell gestaltet werden und korperliche wie
auch geistig-emotionale Krankheiten und Befindlichkeitsstérungen positiv beeinflussen. Zu den
besonders erfolgreichen Indikationen zéhlen auch Volkskrankheiten wie Depression, Schlafstérungen,
Infektionskrankheiten, Frauenleiden, Muskel- und Gelenkserkrankungen.

Neues Fachbuch fur Aromatherapie und Aromapflege

Leitlinie aller Themen fir die praktische Anwendung ist in diesem modernen Fachbuch die
wissenschaftliche Basis, welche oftmals durch die Tradition, die sich von Schamanen, antiken und
asiatischen Hochkulturen tber die Klostermedizin hin zur Neuzeit erstreckt, getrieben und befruchtet
wurde, aus der sich die zahlreichen Indikationen, aber auch Kontraindikationen und
VorsichtsmaRRnahmen, Rezepturen und Anwendungen ableiten lassen. Die Wirkungen der &therischen
Ole, Hydrolate und fetten Pflanzenéle sollten in allen Ebenen voraussagbar und nachvollziehbar sein.

Dieses Fachbuch soll fir Sie neben einer Quelle gepriifter neuer Daten und Fakten eine Sicherheit in
allen relevanten Belangen schaffen: moderne Grundlagen (Teil A), wissenschaftsorientierte Praxis der
Aromatherapie (Teil B) und Aromapflege (Teil C), Produktsicherheit (Teil D), Rechtssicherheit (Teil E)
und Ansprechpartner (Anhang). Es mége Ihnen zum Lesen, Lernen, Lehren und Nachschlagen
dienen. Und wenn Ihr Kopfpolster zu niedrig ist, legen Sie getrost Ihr Exemplar darunter.

Aromatherapie in Wissenschaft und Praxis

Herausgeber: Dr. Wolfgang Steflitsch (Wien), Apotheker Dietmar Wolz (Kempten, BRD), Univ. Prof.
Dr. Gerhard Buchbauer (Wien)

866 Seiten, € 97,60

Stadelmann Verlag, Nesso, BRD, Mai 2013

ISBN 978-3-9811304-6-1



