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DER GUTE TIPP ZUR DUFTLAMPE

Für den Gebrauch von Duftlam-
pen hat der Aroma-Praktiker Marc
Kohl einen guten Tipp auf Lager.
„Wer Wirkung und Geruch verlän-
gern will, sollte in die Duftlampe
zuerst einen Teelöffel Salz geben,
dann das ätherische Öl und dann
erst das Wasser.“ Auf diese Weise
werde die Oberflächenspannung
vom Wasser verändert, damit ver-
binde sich das Öl besser mit dem
Wasser und wirke somit besser
und länger. „Außerdem soll man
die Kerze alle 20 bis 30 Minuten
auslöschen und erst nach einer
halben bis ganzen Stunde wieder
anzünden.“ Sinn dahinter: Der
Mensch kann einen Geruch aktiv
maximal 20 Minuten wahrneh-
men, dann verliert er den Geruch.
„Wenn man die Duftlampe nun re-
gelmäßig an und ausmacht, hat
man einfach mehr davon.“ [Steflitsch]
BUCHTIPPS
Eher wissenschaftlich geschrie-
ben, aber für interessierte und ein
wenig vorgebildete Laien durch-
aus geeignet, ist der 726-Seiten-
Wälzer „Aromatherapie. Wissenschaft
– Klinik – Praxis“ (Springer Verlag,
79,95 €). Die Autoren Dr. Wolfgang
und Michaela Steflitsch beleuch-
ten hier die Aromatherapie aus
vielen Blickwinkeln – von der um-
fassenden Darstellung der wissen-
schaftlichen Grundlagenfor-
schung über klinische Studien zu
ätherischen Ölen bis zur Anwen-
dung in den einzelnen medizini-
schen Fachbereichen. Zudem gibt
es auch Rezepturen zum Nachma-
chen (von der „Antischlecht-Mi-
schung“ gegen Übelkeit bis zum
Bade- oder Duftlampen-Mix ge-
gen Schlafstörungen), Tipps für
Aroma-Massagen (die auch Laien
durchführen können) und vieles
mehr. Gastautor Prim. Dr. Norbert
Vetter (2. Interne Lungenabteilung
am Otto Wagner Spital in Wien)
schreibt etwa über die Aromathe-
rapie: „Dabei können die physi-
schen, psychischen und geistig-
emotionalen Wirkungen auf sanfte
und individuelle Weise zum Bei-
spiel Menschen mit Immunschwä-
che, mit Tumorerkrankungen, mit
chronischen Atemwegserkrankun-
gen, aber auch mit Angst, Depres-
sionen oder Schlafstörungen zu-
gute kommen.“

Lavendelöl gegen Akne
„Leichtere Lesekost“ ist das Buch
„Die heilende Energie der ätherischen
Öle. Aromaöle für Körper und See-
le nutzen, ganzheitliche Duftbera-
tung von A bis Z“ (Südwest-Verlag,
232 Seiten, 13,40 €; Autoren: Gerti
Samel und Barbara Krähmer).
Nach einer anfänglichen Erklä-
rung, was ätherische Öle sind und
wie sie in den Körper gelangen,
werden die einzelnen Heilpflan-
zen und Öle von A bis Z beschrie-
ben – ihr Vorkommen, ihre Heil-
wirkung auf den Körper, Anwen-
dungsform und Zubereitung sowie
Warnhinweise. Danach geht es um
diverse Beschwerden und deren
Behandlung mit ätherischen Ölen
– von A wie Akne (da wird unter
anderem zu einer Waschlotion ge-
raten: pH-neutrale Waschlotion,
in die man zwei bis drei Tropfen
Lavendelöl gibt) bis W wie Wech-
seljahr-Beschwerden).
WISSEN: Tag des ätherischen Öls

Wissenschaftlich gesehen ist
Aromatherapie ein spezieller Teil der
Phytotherapie, der Pflanzen-
heilkunde. Sie verwendet ätherische
Öle, die aus den verschiedensten
Pflanzenteilen gewonnen werden,
um Gesundheit und Wohlbefinden
zu fördern, Beschwerden zu lindern
und Krankheiten zu behandeln.
Ätherische Öle sind hoch-
konzentrierte Stoffe und bedürfen
daher fast immer einer Verdünnung,
weil sie sonst für den Körper zu
intensiv, manchmal sogar schädlich
sein können.
Unter Aromapflege versteht man
den gezielten Einsatz ätherischer
Öle und fetter Pflanzenöle in der
professionellen Gesundheits- und
Krankenpflege. Diese Art der
komplementären Pflegemethode
dient der Förderung der Gesundheit
und des Wohlbefindens.

Am 3. November findet in Linz-
Urfahr im Volkshaus Dornach der
„Tag des ätherischen Öls“ statt (ab
8.30 Uhr). Geboten: eine Reihe
interessanter Vorträge – von
„Gewinnung von ätherischen Ölen“
bis „Qualität ätherischer Öle“. Mit-
veranstalter ist das Forum Essenzia,
ein gemeinnütziger Arbeitskreis zur
Förderung und Verbreitung der
Aromatherapie, Aromapflege und
Aromakultur. Infos: 3
07259/31779, 0676/724 2431.

www. forum-essenzia.org
Aromatherapie unter der Lupe
ÄTHERISCHE ÖLE. Die Wissenschaft beschäftigt sich vermehrt mit Aromatherapie. Hoch-
wertige ätherische Öle helfen unter anderem gegen Schlafstörungen und Schmerzen.
VON CLAUDIA RICHTER

Wirken ätherische Öle? Oder
ist das Ganze nur esoteri-
scher Klimbim? „In richti-

ger Weise gewonnen, richtig gela-
gert und richtig angewandt kön-
nen sie wertvolle Hilfe leisten, wie
zahlreiche Studien dokumentie-
ren“, schrieb die Fachzeitung Ärz-
te-Woche.

„Ätherische Öle wirken sehr
wohl, vorausgesetzt, es handelt
sich um qualitativ hochwertige
Produkte und nicht um gepansch-
te Billigware“, sagt Dr. Wolfgang
Steflitsch, Lungenfacharzt am
Wiener Otto-Wagner-Spital und
Vorsitzender der österreichischen
Gesellschaft für wissenschaftliche
Aromatherapie und Aromapflege.

Duftlampe zum Stressabbau
Der erste und einfachste Wirkme-
chanismus dieser Öle erfolge über
das Riechen. „Der Duft löst Akti-
onspotenziale auf den Geruchs-
nerv aus, die Duftsignale errei-
chen das limbische System, den
Hypothalamus, den Thalamus
und andere entscheidende Ge-
hirnzentren. Jeder Geruch kann zu
Veränderungen im Hirn führen.“

Die Duftlampen, die jetzt wie-
der Hochsaison haben, wirken
laut Steflitsch über das Zentralner-
vensystem auf alle Funktionen, die
davon beeinflusst werden – also
etwa auf Gedächtnis, Stressverar-
beitung, Stimmung, Schmerzver-
arbeitung, Schlaf sowie insgesamt
auf das unwillkürliche, vegetative
Nervensystem (Sympathikus, Pa-
rasympathikus) und auf das hor-
monelle Regulationssystem.

Lavendelöl in Krankenhäusern
Stichwort Schlaf: „In britischen
Krankenhäusern, in denen man
mit Aromatherapie arbeitet, konn-
te der Verbrauch von Schlafmitteln
um 80 Prozent reduziert werden,
nur durch den Einsatz von Laven-
delöl“, weiß Marc Kohl von der
Académie Aromatique in Wien, die
ärztlich geprüfte Aroma-Praktiker
ausbildet. Tipps dazu: Ein bis zwei
Tropfen Lavendelöl auf ein Ta-
schentuch geben und auf den
Kopfpolster legen oder eine Duft-
lampe ins Schlafzimmer stellen.

Lavendelöl ist eines der bekann-
testen ätherischen Öle mit star-
kem Einfluss auf das Nervensys-
tem. Eine Reihe von Studien wies
verschiedene Effekte nach. Unter
anderem zeigte sich bei 122 Pa-
tienten, die mit Lavendelöl behan-
delt wurden, eine deutliche Ver-
besserung der Stimmungslage bei
gleichzeitiger Abnahme von
Angstzuständen. Es sind unter an-
derem die Aldehyde im Lavendel-
öl, die beruhigend wirken.

Weihrauch fürs Gedächtnis
„Schlaffördernd und stressabbau-
end wirken auch Mandarine, Rose,
Bergamotte, Vanille“, sagt Ste-
flitsch. „Allein durch Stressabbau
unterstützt man die Leber in ihrer
Entgiftungsfunktion und die Nie-
ren beim Ausscheiden.“ Wer rie-
chend sein Gedächtnis unterstüt-
zen möchte, nehme Rosmarin,
Melisse, Weihrauch oder Zitrusöle.

Der zweite Wirkmechanismus
der ätherischen Öle beruht auf der
biochemischen Wirkung der vie-
len Einzelinhaltsstoffe. Im Rosenöl
beispielsweise können 600 Verbin-
dungen nachgewiesen werden,
jede einzelne besitzt bestimmte
physikochemische Eigenschaften.

Ob Inhalation, Bäder, Einrei-
bung, Massage, Wickel, Kompres-
se – die Inhaltsstoffe können sehr
gut durch die Haut eindringen, da
die Öle ein sehr geringes Moleku-
largewicht haben. Im Blut kann
man sie schon Minuten nach loka-
ler Anwendung nachweisen. Bei
topischer Applikation werden
ätherische Öle meist mit fetten
Pflanzenölen verdünnt eingesetzt.

Gegen Entzündungen
Lungenfacharzt Steflitsch: „Mit In-
halationen ätherischer Öle kann
ich obere, aber auch tiefe Atem-
wege erreichen und dort Krank-
heitserreger direkt vor Ort be-
kämpfen.“ So könnte man auch
gegen Entzündungen vorgehen,
die Schleimhaut regenerieren und
erreichen, dass Sekrete leichter
abfließen. Bei Atemwegserkran-
kungen seien unter anderem Zi-
trone, Lemongrass, Thymian, Eu-
kalyptus, Nadelhölzer und Cajeput
(ein Myrtengewächs) geeignet.

Kopfschmerzen ließen sich etwa
mit Pfefferminz-, Lavendel- oder
Melissenöl bekämpfen. „Schläfen,
Stirne oder Nacken mit ein paar
Tropfen einreiben.“ Einen schwe-
ren Migräne-Anfall werde man da-
mit freilich nicht stoppen können.

Wirkung auch gegen Tumore
Weitere ätherische Öle mit nach-
weisbarer Wirkung auf chronische
Schmerzen sind unter anderem
schwarzer Pfeffer, Gewürznelken,
Weihrauch, Ingwer, Rose, Myrrhe.
„Die Anwendung dieser ätheri-
schen Öle erfolgt in der Regel to-
pisch“, schreibt Steflitsch in sei-
nem Buch „Aromatherapie“ (Nä-
heres siehe: „Buchtipps“).

„Einige Bestandteile von ätheri-
schen Ölen besitzen antitumorale
Aktivität“, heißt es an anderer Stel-
le. „Es mehren sich die Hinweise,
dass ätherische Öle auch bei Krebs
Wirkung zeigen“, so Steflitsch. „Es
gibt gewisse Inhaltsstoffe, die im
Tierversuch erwiesenermaßen Tu-
more deutlich schrumpfen ließen.“
Noch sei es viel zu früh, diese Öle
nun als neue Krebstherapeutika zu
bezeichnen, entsprechende For-
schungen seien im Gange. Aber
eines könne man schon sagen: „Bei
der Prävention von Karzinomen
könnten ätherische Öle, in erster
Linie Zitrusöle, eine Rolle spielen.“

Unverdünnt gefährlich
Wie man Krebsprävention mit Zi-
trusölen betreiben könne? „Wie
man es gerne möchte, mit Massa-
gen Bädern, Wickeln oder Einrei-
bungen.“ Orale Einnahme sei nur
unter Aufsicht eines Arztes anzu-
raten, „denn auch diese Öle haben
Nebenwirkungen“.

Unverdünnt und in hohen Kon-
zentrationen können sie zu starken
allergischen Reaktionen, zu Haut-
reizungen, aber auch zu Verbren-
nungen und weitreichenden Gewe-
beschädigungen führen. „In richti-
ger Dosierung sind sie aber zuver-
lässig anwendbar und zeigen keine
Interaktionmit Medikamenten.“

www. aroma-life.at
www. oegwa.at

www. aromatique.cc
Lippenblütler, zu denen auch Lavendel gehört. Sie wirken in der Regel beruhigend
und entspannend – sowohl auf die Psyche als auch auf die Verdauung. [Steflitsch]
Eine Massage mit ätherischen Ölen wirkt auf dreifache Weise: Zunächst hat die Massage selbst einen Effekt. Dazu gesellt sich die Wirkung der ätherischen Öle, deren In-
haltsstoffe leicht durch die Haut eindringen können. Ölreste, die auf der Haut verbleiben, verdampfen, und man kann sie riechen – ein zusätzlicher Gewinn. [Karner]
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