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  Vorwort


  Sicherlich kennen Sie diese Situation: »Irgendwie wächst mir heute mal wieder alles so richtig über den Kopf, ich mag nicht mehr, mir stinkt's gewaltig!« Manchmal sind die Hormone daran schuld, ein anderes Mal das Wetter, und gelegentlich muss ich mich sogar an die eigene Nase fassen. Gäbe es doch nur eine schnelle Erste Hilfe!


  Am besten wäre eine Hilfe, die kein Hochschulstudium (oder langes Suchen im Internet oder Bücherwälzen) erfordert, die Spaß macht und von der am besten auch noch alle um mich herum gut gelaunt werden. Die gute Nachricht ist: Es gibt diese Hilfe. Mit diesem Buch möchte ich Sie teilhaben lassen an über 2 Jahrzehnten Erfahrungen mit meinen bewährten Duftpflastern und Seelentröstern. Seit Mitte der 1980er-Jahre ist mein Alltag ohne duftende Pflanzenöle unvorstellbar. Ob lange Arbeitstage, stressige Flugreisen, Kindersorgen, Partnerprobleme, Seelentiefs oder gar Husten, Heiserkeit, blaue Flecken, Küchenunfälle, Pickel und vieles mehr: Gegen (fast) alles ist ein (Duft-) Kraut gewachsen. Man muss es nur kennen. Viele Probleme können Sie buchstäblich verduften lassen.


  Zu schön, um wahr zu sein? Dann darf ich Sie an die Hand nehmen und Ihnen meine Schatzkiste öffnen. Schon allein der Anblick und der Duft meiner über 200 unterschiedlichen ätherischen Öle lässt viele Menschen staunen wie ein rotbackiges Kind vorm Weihnachtsbaum! Im Laufe von 20 Jahren konnte ich sie alle mehr oder weniger gut kennen und viele auch richtig lieben lernen. So weiß ich nun, welche gleichzeitig wunderschön und unverzichtbar sind, sodass möglichst viele »Schräglagen« im modernen Frauen- und Mutteralltag ins Lot gebracht werden können.


  Ich schätze insbesondere die fast unvorstellbare Vielseitigkeit der »duften Helfer«: Ihre Anwendung macht Spaß, für jede Vorliebe findet sich das passende Mittel, dazu sind ätherische Öle weder so geschmacksneutral wie die meisten homöopathischen Medikamente noch so bitter wie viele konventionelle Arzneien. Sie vertragen sich jedoch mit fast allen anderen Therapieformen und können diese sogar hilfreich ergänzen, wie im Falle von einigen inzwischen fast wirkungslosen Antibiotika nachgewiesen. Da nur einige wenige Vorsichtsmaßnahmen zu beachten sind, ermöglicht diese »sanfte Medizin« bereits Kindergartenkindern, sich bei Alltags-Wehwehchen selbstverantwortlich helfen zu können. Klein und Groß können sich die einzigartige Persönlichkeit eines Duftes meistens blitzschnell einprägen und somit immer sicher »der Nase nach« zum richtigen Öl finden.


  Ich habe mich zwecks übersichtlicher Handhabung und Kostenersparnis auf 16 ätherische Öle konzentriert, mit denen fast alle Wehwehchen in den Griff zu bekommen sind, obendrein haben viele davon gleichzeitig einen hohen Wellnesswert. Würden Sie alle beim Marktführer in Bioqualität erwerben, käme die Summe auf ca. 130 €. Mit diesem Betrag können Sie sehr viele Produkte mischen und mindestens 2 Jahre auskommen. Damit Sie jederzeit am Fläschchen erkennen können, wofür oder wogegen das Öl hilft, schreiben Sie die Wirkung am besten auf ein Etikett. Oder Sie fotokopieren die übersichtliche Zusammenfassung auf  →Seite 24 und kleben die einzelnen Etiketten zur besseren Orientierung auf Ihre Fläschchen. Sie können sich zunächst auch nur die Rezepturen heraussuchen, die zu Ihrer derzeitigen Lebenslage oder gesundheitlichen Situation passen, und probieren erst einmal 4 oder 5 dafür passende Öle aus. Die »Duftsucht« kommt dann noch früh genug! Die Konzentrationen in den Rezepten sind sehr gering gehalten, damit auch empfindlichste Menschen auf der sicheren Seite sind. Seien Sie daher unbesorgt, wenn einmal einige Tropfen mehr in Ihre Mischung geraten, vorausgesetzt, Sie haben naturreine Öle bester Qualität verwendet.


  Ich widme dieses Buch Marita B., die – trotz einer niederschmetternden Brustkrebsdiagnose und der Prognose, nur noch ein Jahr zu leben – nie den Glauben an ätherische Öle verloren hat. Ein Arzt schrieb ihr die relevanten Öle auf einen Rezeptblock, das wirkte. Die Naturdüfte ermöglichten ihr, bislang 7 zusätzliche, medizinisch nicht nachvollziehbare Jahre weiterleben zu dürfen – ganz ohne Chemo & Co.


  Eliane Zimmermann
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  Wie Düfte uns beeinflussen


  Düfte sind faszinierend, von Anfang an spielen sie in unserem Leben eine bedeutende Rolle. Ein guter Geruch verspricht Gesundheit, Wohlbefinden und Frische. Aber nicht nur das – auch die Liebe geht zunächst einmal durch die Nase.


  Der Mensch ist und bleibt ein »Nasentier«


  Auch wenn wir es nicht immer direkt wahrnehmen, unsere Sprache bringt es auf den Punkt: Wenn wir so richtig die Nase voll haben und es uns wirklich stinkt, dann beziehen wir uns unbewusst auf den Teil unseres Gehirns, der sowohl mit der Verarbeitung von Gefühlsregungen als auch mit dem Sortieren von Gerüchen befasst ist – gleichzeitig.


  Das eine kann ohne das andere nicht ablaufen. Inzwischen hat es sogar den Nobelpreis für Medizin für diese Erkenntnisse gegeben. Umgekehrt sollte der Rückschluss möglich sein, dass ich als Reaktion auf das Gefühl, dass »es mir gewaltig stinkt«, die gegenteilige Maßnahme ergreifen kann. Also bringe ich meine kleine Welt zum duften, und alles wird gut. Zumindest finde ich dann wieder zu Balance und Wohlbefinden. Klingt logisch, oder?


  Wir Menschen sind duftgesteuerte Wesen, deren Existenz ohne Duftmoleküle erst gar nicht beginnen könnte. Dort nämlich, wo Eizelle und Spermien sich finden müssen, weisen Duftstoffe den Weg. Erst vor wenigen Jahren wurde an der Ruhr-Universität Bochum entdeckt, dass jede reife weibliche Keimzelle einen maiglöckchenartigen Duft (Bourgeonal) aussendet. Diesen Duft erkennen die männlichen Samenzellen ähnlich wie die Riechzellen in unserer Nase und finden so den Weg zum Ziel. Nur so kann Befruchtung stattfinden! Umgekehrt weiß man, dass Spermien, denen der Stress des Lebens stinkt, die also nicht mehr richtig riechen können, ihren Job nur unzuverlässig verrichten können.


  Bindung durch Duft


  Wenn alles nach Plan gelaufen ist und sich ein Embryo entwickelt, ist dieser bereits zwischen dem 42. und 52. Lebenstag mit der Fähigkeit zu riechen ausgestattet. Und das, was er dann im Laufe der nächsten 7 gemütlichwarmen Monate in der Geborgenheit des Fruchtwassers zu schnuppern bekommt, wird seine späteren Geruchsvorlieben beeinflussen. Man kann beispielsweise nachweisen, dass Neugeborene, deren Mütter in der Schwangerschaft viel Knoblauch aßen, ihr Köpfchen in Richtung eines Knoblauchduftes bewegen, wenn man ihnen eine Auswahl von unterschiedlichen Düften präsentiert. Winzige Duftpartikel von Geruchsstoffen können also bis ins Fruchtwasser gelangen.


  Es wird vermutet, dass die Natur auf diese Weise bereits für eine vorgeburtliche Bindung sorgt, denn man kann in ähnlichen Versuchen auch zeigen, dass der kleine Mensch in der Lage ist, seine Mutter an ihrem natürlichen Körpergeruch zu erkennen.


  Ab der ersten Lebenssekunde werden wir also buchstäblich von Düften begleitet. Möglicherweise versetzen uns manche Gerüche in die Zeiten der vorgeburtlichen Geborgenheit zurück, ohne dass uns dies bewusst wird. Vielleicht imitieren wir bei der Benutzung von Parfüms und Kosmetik naturgegebene Bindungsmechanismen – zumindest unsere Attraktivität auf das andere Geschlecht versuchen wir zu erhöhen.


  Etwas Erstaunliches geschieht Frauen, welche die empfängnisverhütende »Pille« nehmen: Unter dem Einfluss des Hormons wählen sie oft den »falschen« Partner. In einem Versuch mit Trennungspaaren stellte sich heraus, dass die Nasen der Frauen nach Absetzen der Pille den Geruch ihres Partners anders wahrnahmen – und ihre Männer plötzlich buchstäblich nicht mehr riechen und damit nicht mehr leiden konnten. Andere Experimente zeigen, wie moderne Frauen auf bestimmte männliche Düfte (an getragener Kleidung) reagieren, sie können beispielsweise Angstschweiß von Erotikschweiß allein durch Riechen zuverlässig unterscheiden.


  
    WISSEN


    Qual der Wahl


    An zahlreichen Experimenten mit Tieren wurde bereits bewiesen, dass ihre Partnerwahl mithilfe des genetisch festgelegten Körperduftes erfolgt. Nagetiere erschnüffeln sich sozusagen einen Sexualpartner mit möglichst gegensätzlicher genetischer Ausstattung, sodass die Nachkommen besser an die Umwelt angepasst sind als die Vorfahren.

  


  Sinn für duftende Details


  Der Mensch verfügt über auffallend viele Gene, die für ein sehr komplexes Wahrnehmen von ganz unterschiedlichen Gerüchen sorgen. Diese Tatsache führt Wissenschaftler zu der Annahme, dass der Geruchssinn keineswegs ein antiquierter oder gar verlorener Sinn ist. Zudem werden die Zellen, die für diese Fähigkeit ausgestattet sind, alle 4 Wochen ausgewechselt. Mit etwas Übung kann ein Mensch tausende von Düften bewusst unterscheiden lernen. Auf der unbewussten Ebene allerdings können wir darum auch mehr an der Nase herumgeführt werden, als uns lieb ist. Das nutzen zunehmend mehr Firmen, die Räume und Gegenstände zwecks besseren Konsumverhaltens der Kunden (synthetisch) beduften und so steigende Verkaufszahlen erzielen.
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  Verbindung mit dem Göttlichen


  Fast jeder Mensch assoziiert auch heute noch Wohlgeruch mit Gesundheit, Wohlbefinden, Spiritualität und Religion. Gestank hingegen warnt vor Krankheit, Tod und Teufel. Unsere Vorfahren schätzten das uralte Ritual des Räucherns, um eine Verbindung »nach oben« mit göttlichen Wesen herzustellen: Wohlriechender Rauch, der in die unendlichen Weiten des fernen Äthers aufsteigt, war jahrtausendelang die einzige Möglichkeit, den Himmel buchstäblich zu berühren, um den Gottheiten ein Geschenk oder ein Opfer zu überbringen.


  Sowohl der Begriff »ätherisches Öl« erinnert an dieses uralte Bedürfnis als auch das alltägliche Wort Parfüm: Per fumum ist Lateinisch und bedeutet »durch den Rauch« oder »mithilfe des Rauches«. Die Verwendung von Duftstoffen fiel also einst in den Bereich des Sakralen, sie war in einigen Kulturen nur den Priestern und Mächtigen vorbehalten. Auch heute noch findet in der katholischen Kirche Religion (wörtlich: Wiederverbindung) mithilfe von unterschiedlichen Räucherungen statt, die je nach Zeremonie und Rezeptur sogar leicht bewusstseinsverändernde Wirkungen haben können. Denn Olibanum (Boswellia sacra), der gebräuchlichste Weihrauch, kann Spuren von THC (Tetrahydrocannabinol) enthalten, das auch im Haschisch enthalten ist.


  Wenn man sich also mit Düften beschäftigt, begreift man allmählich, dass wir Duftwesen sind, inspirierte Kreaturen sozusagen, von »Geist« belebt und durchdrungen. Und wir können ahnen, dass einem Menschen, der »riechblind« ist, also an Anosmie leidet, sehr viel mehr verloren geht als nur das tägliche Parfüm. Diese Krankheit kann in vielen Fällen sogar zu schweren Depressionen führen.


  Nicht nur die Nase kann riechen


  Seit Kurzem weiß man sogar noch mehr: Der Drillingsnerv, der unser Gesicht (besonders die Zähne) versorgt, kann auch riechen. Er ist vor allem zuständig für stechende und beißende Gerüche wie Menthol


  und Ammoniak, aber auch für feine Barrique-Nuancen in gutem Rotwein. Und es geht noch weiter: Viele Haut- und die Prostatazellen können Duftstoffe wahrnehmen. Wenn Letztere entarten, also Krebs bilden, und dann experimentell Veilchenduft zu riechen bekommen, hört das Wuchern auf. Auch das Gewebe unseres Herzens kann etwas Ähnliches wie Riechen!


  Nach dieser kleinen Exkursion in die Welt unserer ureigensten Duftmoleküle ergeht es Ihnen vielleicht so wie mir: Ich habe begriffen, dass ich mir meine kleine Welt als »Nasentier« ein Stück weit selbst gestalten kann und sollte. Dass ich mir mit hochwertigen Duftstoffen das Leben ein Stück leichter machen und einen erheblichen Beitrag für die Erhaltung der Gesundheit meiner Familie beitragen kann. Insbesondere, wenn wir oft mit miesen Gerüchen bei der Arbeit, in öffentlichen Verkehrsmitteln und sonstigen modernen Orten umnebelt werden. Wir sind inzwischen richtig privilegiert, denn es gibt heutzutage viel mehr natürliche Düfte auf dem Markt, als noch vor 20 Jahren, sodass es fast keine Entschuldigung mehr gibt, sich nicht von diesen »duften Helfern in den kleinen Fläschchen« unter die Arme greifen zu lassen.


  
    WISSEN


    Der Atem der Pflanze


    Altmodisch anmutende Wörter wie Lavendel- und Wacholderspiritus, die von Begriffen wie Geist, Atem und auch atmen (lateinisch: spirare) abgeleitet sind, erinnern daran, dass diese flüchtigen Substanzen durch Destillieren der (Duft-) Pflanzen gewonnen wurden, die sozusagen die Duftstoffe ausatmen, um den Geist des Menschen zu beleben.

  


  Die Buchstaben der Pflanzensprache


  Ätherische Öle sind komplexe Moleküle aus verschiedenen Düften, die sozusagen ein Alphabet in der Kommunikation zwischen den Pflanzen oder zwischen Pflanze und Tier bilden. Neueren Forschungen zufolge können beispielsweise durch Fraßfeinde verletzte Pflanzen ihre »Kolleginnen« durch ausströmende Duftstoffe warnen. Die noch nicht betroffenen Pflanzen stellen daraufhin ihren Stoffwechsel blitzschnell um und werden für die Knabberer, sei es Giraffe oder Mikrobe, ungenießbar.


  Die Pflanzenparfüms können jedoch auch umgekehrt als Lockmittel für bestäubende Insekten fungieren. Beim Duft der Rose, der aus über 400 Einzelkomponenten besteht, weiß man bereits, dass sich an den äußeren Blütenblättern duftende Rosenalkohole befinden, welche auf Biene & Co. unwiderstehlich wirken. Weiter innen in der Blüte befindet sich ein leicht betäubender Stoff, der die Insekten kurzzeitig »festhält«. Ganz in der Mitte duften die Moleküle sogar nach Bienenstock, sodass die pelzigen Flieger sich pudelwohl fühlen und den von der Natur vorgesehenen Job mit viel Hingabe erledigen. Natürlich nur, wenn die Rosen ungefüllt sind und ihnen nicht der Duft weggezüchtet wurde.


  Es scheint so, dass wir Menschen diese in Duftmolekülen codierte Sprache auf einer tief unbewussten Ebene auch verstehen können. Zumindest ist für uns Expertinnen oft zu beobachten, dass bereits das kurze Erschnuppern eines Duftes ein Lächeln auf die Gesichter zaubern kann. Echter und gut verdünnter Vanilleduft ist hierfür ein gutes Beispiel: Kaum jemand wird von diesem Urduft nicht tief berührt. Er ist übrigens bereits in der Muttermilch nachweisbar, wird jedoch auch von einer Wanze als Sexuallockstoff eingesetzt – ein Universalbuchstabe des Duftalphabets!


  Ätherische Öle sind Düfte, die heilen


  Gleichzeitig stellen ätherische Öle eine erstaunlich komplexe »Hausapotheke« einer jeweiligen Pflanzenart dar. Entweder wirken sie direkt »antibiotisch« und töten Bakterien, Pilze und Viren ab, die sich an der Pflanze zu schaffen machen. Oder Duftstoffe schlummern in einer Vorstufe im Grünzeug und werden durch bestimmte äußere Einflüsse aktiviert. Diese »antibiotischen« Eigenschaften machen sich Aromatherapeutinnen zunutze, wenn sie Schnupfen, Lippenbläschen oder den Fußpilz ihrer Patientinnen behandeln. Seit den 1970er-Jahren kann man diese antimikrobielle Wirkung von vielen ätherischen Ölen zuverlässig im Labor nachweisen – mit denselben standardisierten Tests wie sie mit herkömmlichen Antibiotika vorgenommen werden. Mittlerweile hat man sogar in zahlreichen Labortests nachweisen können, dass etliche Bestandteile von ätherischen Ölen Tumorzellen zerstören oder zumindest ihr Wachstum hemmen können.


  
    WISSEN


    Freund oder Feind?


    Das verblüffende an den Abwehreigenschaften von pflanzlichen Duftstoffen ist die Fähigkeit zu unterscheiden: Sie greifen Feinde, ob Mikroben oder Tumorzellen, an, verschonen jedoch gesundes Gewebe weitestgehend. Dieses fast unheimliche Unterscheidungsvermögen hat die moderne Pharmaindustrie noch nicht in dieser Perfektion hingekriegt. Es stammt vermutlich von der Jahrtausende alten Interaktion und der Vertrautheit zwischen Pflanze, Tier und Mensch.
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  Wie finde ich eine gute Qualität


  In einem Markt, der inzwischen fast unüberschaubar geworden ist – Discounter und Drogeriemärkte preisen ihre Fläschchen oft genauso aufdringlich an wie diverse Internetanbieter – ist Qualität ein heikles Thema. Ich werde oft nach Kriterien gefragt, woran man gute Düfte erkennen kann, und antworte dann: »Immer der Nase nach!« Allerdings ist eine ungeschulte Nase oft noch naiv und von synthetischen Duftbomben wie »betäubt«. Wenn ein Duft an Apfelblüte, Maiglöckchen, Flieder oder Himbeere erinnert, ist er noch lange nicht natürlich und hochwertig. Im Gegenteil, er enthält unter Umständen chlorierte Trägersubstanzen oder wurde aus Schimmelpilzen hergestellt. Wenn dann Reizungen oder gar Allergien auftreten, ist das aus meiner Sicht kein Wunder.


  Ich selbst und alle Menschen, die ich im Lauf von über 20 Jahren behandelt habe, kamen nur mit ätherischen Ölen höchster Qualität in Berührung – im wahrsten Sinne des Wortes. Ich habe auch immer streng darauf geachtet, dass die Öle immer stark verdünnt worden sind. Mir ist dabei noch nie eine gesundheitsschädigende Reaktion begegnet, weder bei mir selbst, noch bei anderen Menschen.


  Ich empfehle darum lieber das gute Dutzend hervorragender Ölelieferanten (s. ab  →Seite 108), die der deutschsprachige Markt zu bieten hat, und ermutige alle Anwenderinnen, ihre Nase gründlich zu schulen. Achten Sie beispielsweise einmal darauf, was sie im Laufe eines bestimmten Tages alles riechen: direkt beim Aufwachen vielleicht ihre Bettwäsche, dann Zahnpasta, Kaffee, Zeitungspapier. Später Abgase, Teppichböden, Druckerpatronen und das Rasierwasser des Chefs. Oder Windeln, Knete, Kinderjoghurts und Plüschtiere (ja, die sind oft auch beduftet!). Was nehmen Sie beim Kochen wahr, was beim Putzen oder Einkaufen? Wie duftet Ihr Kind, an welchen Gerüchen erkenne ich meinen Partner, welche Duftmarke entströmt dem Haustier? Machen Sie sich an einem Tag mal die Mühe, diese Düfte alle aufzuschreiben! Sie werden erstaunt (oder erschreckt) sein, in welcher duften Vielfalt Sie leben.


  Sobald der Prozess des Riechens etwas bewusster abläuft, erzählt uns unsere Nase ganze Romane. Geschichten, die an Vergangenes rühren, Warnungen vor »falschem« Essen oder Parfüm, oft werden sogar Entscheidungen »aus dem Bauch« getroffen, weil ein Geruch die relevante Information gab. Achten Sie einmal drauf, diese neue Welt ist spannend und so faszinierend, dass es sich sogar lohnt, ein Dufttagebuch zu führen. Ich gehe sogar so weit zu behaupten, dass wir mit etwas mehr Aufmerksamkeit in diesem Bereich zu mündigeren Bürgern werden können und uns nicht mehr so stark »an der Nase herumführen lassen«.


  Einige Punkte zur Überprüfung der Öle-Qualität sollten Sie dennoch beachten:


  
    	Natürliche ätherische Öle sind niemals billig. In einem einzigen Tropfen befinden sich je nach Duft Dutzende von abgeriebenen Zitronenschalen oder duftende Blütenblätter von 30 kostbaren Rosen oder ein halber Waschkorb voller Pfefferminzeblätter. Ein hochwertiges Öl kostet immer mehr als 1 Euro pro Milliliter, bei Blütendüften können es 30 Euro und mehr pro Milliliter sein.


    	Unterschiedliche ätherische Öle einer Firma haben niemals den gleichen Preis, das bedeutet, dass beispielsweise Orangenöl immer viel preiswerter ist als Teebaum- oder gar Rosenöl.


    	Wenn möglich, nur bei Lieferanten einkaufen, die einen Großteil ihrer Öle in kbA-Qualität (zertifizierter kontrolliert biologischer Anbau) anbieten. Sie selbst ersparen sich und Ihrer Familie nicht nur konzentrierte Giftstoffe (die naturgemäß in einem natürlichen stark konzentrierten Mittel enthalten sein können), sondern Sie sorgen mit Ihrem Kauf für nachhaltige Landschaftspflege und unterstützen benach teiligte Arbeiter (innen) in Schwellenländern durch faire Vermarktung. Sie boykottieren durch Ihre Kaufentscheidung auch genmanipulierten Anbau. Das Wort »Bio« auf dem Etikett ist übrigens nicht geschützt, achten Sie auf zuverlässige Siegel.


    	Ätherische Öle müssen in lichtdichten Fläschchen (meistens aus Braunglas) angeboten und aufbewahrt werden, denn sie sind extrem lichtempfindlich. Oder aber sie werden in einem Karton angeboten, in den sie nach Gebrauch wieder zurück müssen.


    	Kaufen Sie keine angebrochenen Testerfläschchen, denn ätherische Öle sind auch sehr empfindlich gegenüber Luft (Sauerstoff). Ladenhüter-Öle aus kaum besuchten Geschäften sind genauso wenig gut wie Öle aus stark beleuchteten Regalen oder überheizten Räumen. Denken Sie beim Einkauf und bei der Lagerung an guten Wein, dieser will auch gehegt und gepflegt sein.


    	Notieren Sie sich das Öffnungsdatum, viele Öle sind nur ein Jahr oder wenig länger haltbar (Haltbarkeit s. ab  →Seite 92), verschließen Sie die geöffneten Fläschchen wieder gut und lagern Sie sie kühl, jedoch möglichst nicht im Kühlschrank (Schlafzimmer, Treppenhaus, Weinkeller, optimal sind zwischen 8 und 12 Grad).


    	Kaufen Sie keine »Aromaöle«, auch keine »naturidentischen« Produkte, vermeiden Sie Produkte von Discountern, Drogeriemärkten und Kaffeeröstern.


    	Last not least: Verdünnen Sie ätherische Öle immer, wenn nicht anders angegeben! Als grobe Faustregel gilt: 1 bis 2 Tropfen ätherisches Öl auf 10 ml bzw. 2 Esslöffel fettes Öl (s.  →Seite 20).

  


  Fläschchen, Tiegel und Co.


  Meine Devise zur Herstellung von helfenden und heilenden Mischungen lautet: Es muss unkompliziert, schnell und ohne viele Umstände gehen. Dabei dürfen selbstverständlich weder die Qualität noch die Hygiene leiden. Ein sauberes Plätzchen in der Küche ist ausreichend. Ich reinige die Arbeitsplatte wie üblich, wische oder sprühe nur im Ausnahmefall, etwa wenn ein schwerkranker Mensch mit einem Produkt behandelt werden soll, nochmals mit Isopropylalkohol (Apotheke, Drogeriemarkt) darüber und lege dann meine Arbeitsfläche mit etwas Küchenpapier aus (meistens 2 Stück). Zum Rühren eignen sich in der Spülmaschine gereinigte Marmeladen- oder Senfgläser mit intaktem Schraubverschluss. Diese kann man, wo es erforderlich ist, gut in ein Wasserbad stellen: Einen Kochtopf mit sehr heißem (nicht kochendem) Wasser so weit anfüllen, dass das Marmeladenglas noch einen freien Rand zum Greifen hat. Umrühren können Sie mit einem sauberen Löffel oder gar Messer aus Metall. Keine billigen Kunststoffgefäße und -bestecke verwenden, sie werden durch manche ätherische Öle angegriffen und entlassen im schlimmsten Falle giftige Lösungsmittel in unser Produkt. Geeignete Labormessbecher und Profispatel dürfen natürlich aus Kunststoff sein.


  Zum Abfüllen meiner Balsame und sonstigen Mittel sammeln mittlerweile einige Nachbarinnen leere schicke Kosmetiktiegel, Deo-Sprühfläschchen mit Schraubverschluss und Pipettenfläschchen für mich. Ich löse dann die alten Etiketten ab und spüle die Behälter in der Spülmaschine. Direkt vor Gebrauch einige Tropfen Trink alkohol (hochprozentiger Schnaps oder Weingeist aus der Apotheke) auf etwas Küchenpapier geben und auswischen, auch die Deckelchen. Hartnäckige Rückstände in Gewinden und Kanten können Sie auch mit einem Wattestäbchen, das in etwas Weingeist getränkt wurde, entfernen. Wichtig ist, dass recycelte Gefäße immer total trocken vor dem Einfüllen des neuen Produktes sind, denn Feuchtigkeit kann unerwünschte Reaktionen in und zwischen den ätherischen Ölen auslösen. Natürlich können Sie alle Gefäße auch neu kaufen – viele davon sind in fast jeder Apotheke erhältlich, allerdings werden Sie sich wundern, welche Kostbarkeiten wir zuweilen dem Abfalleimer überlassen (Adressen s.  →Seite 108). Cremedöschen kosten zwischen 1 und 5 Euro, je nachdem, ob sie aus Kunststoff oder Glas hergestellt sind.


  
    WISSEN


    Wie viel ist 1 ml?


    Für den Hausgebrauch reichen folgende grobe Maße: 20 Trop fen der meisten ätherischen Öle entsprechen einem Milliliter, bei sehr dünnflüssigen Ölen (beispielsweise Zitrusöle) können es auch 25 Tropfen sein. Esslöffel sind unterschiedlich groß. Als Maß gilt ein eher moderner, nicht zu bauchiger.


    
      	1 ml 20–25 Tropfen


      	5 ml 1 EL


      	2,5 ml 1 TL

    

  


  Messbecherchen oder Messlöffel von Hustensäften oder Ähnlichem sind auch hilfreich, wegen des Kunststoffs sollte aber nur ein schneller Kontakt mit ätherischen Ölen erfolgen. Eine elektronische Haushaltswaage mit Feineinstellung oder eine Briefwaage können das Abmessen erleichtern.


  Basisöle zum Verdünnen


  Pflanzliche fette Öle sind ein optimales Transportmedium für ätherische Öle. Sie »verbinden« sich gut mit den fettartigen Hüllen unserer Zellen. Zudem sind einige kalt gepresste fette Öle dem Talg der menschlichen Haut sehr ähnlich und leisten so korrigierende Arbeit bei vielen Hautproblemen.


  Doch was ist der Unterschied zwischen ätherischen und fetten Ölen, werde ich oft gefragt. Erstere sind flüchtig, eben ätherisch, und hinterlassen, sofern sie mehr oder weniger farblos sind, keinen ölig-transparenten Fleck auf einem Blatt Papier, da sie schnell verdunsten. Sie dienen der jeweiligen Pflanze einerseits als »Medikament« im Falle von Attacken durch Mikroorganismen, andererseits zur Kommunikation mit Insekten und auch mit anderen Pflanzen. Sie enthalten kaum Kalorien im Gegensatz zu den Fetten und »echten« Ölen in Pflanzen, welche als Energie- und Vitaminpakete in den Samen der jeweiligen Pflanze sicherstellen, dass die folgende Generation kraftvoll und gesund heranwächst.


  Ätherische Öle sollten Sie nicht mit billigen Mineralölen (auf der Liste der Inhaltsstoffe nachschauen, z. B. Petrolatum, Vaseline, Paraffin, Melkfett) verdünnen, da diese die Haut nicht nähren, sondern abdecken und im schlimmsten Falle »verstopfen« können. Das kann bei eisigen Minustemperaturen oder vor der Gartenarbeit recht nützlich sein, ist jedoch keine wirkliche Pflege. Zudem können die winzigen Duftmoleküle sozusagen als Fahrstuhl in die tieferen Hautschichten dienen, sie könnten also unerwünschte Begleitstoffe der Mineralöle an Körperstellen bringen, wo sie uns nicht guttun.


  Pflanzliche Öle hingegen, sofern sie nativ (kalt gepresst) sind und von hervorragender Qualität – möglichst aus zertifiziertem kontrolliert biologischem Anbau – haben heilende und regenerierende Eigenschaften, weil sie reich an Hautpflege vitaminen und wertvollen Fettbegleitstoffen sind. Sie können, insbesondere bei Hautbeschwerden, ein ergänzender Wirkstoff sein.


  Für die Verdünnung Ihrer ätherischen Öle können Sie selbstverständlich jedes gute Speiseöl aus Ihrer Küche verwenden, denn sowohl innerlich als auch äußerlich sollten Sie Ihrem Körper nur das Beste gönnen. Ich fand es vor 2 Jahrzehnten noch seltsam, mein »Kochöl« auch auf die Haut zu schmieren, vielleicht ergeht es Ihnen auch so. Macht nichts, man gewöhnt sich daran und spart auch noch viel Geld, denn die Minifläschchen der Kosmetikanbieter haben ihren Preis.


  Natürliche Öle sind relativ teuer, denn ihre Gewinnung ohne giftige Lösungsmittel ist aufwendig und ihre Lagerfähigkeit kurz. Das heißt, sie können durch ihren ausgeprägten »Hunger« nach Sauerstoffmolekülen schnell verderben. Öle mit vielen ungesättigten Fettsäuren sind aufgrund ihrer chemischen Struktur (Doppelbindungen) hungrig nach Sauerstoff, egal ob diese sich in der Ölflasche befinden oder als »freie Radikale« in Ihrem Körper ihr Unwesen treiben. Diese Fähigkeit ist jedoch auch ihr großer Trumpf: Sie unterstützen damit wichtige Regenerations- und Entgiftungsprozesse in unserem Körper.


  Um es einfach und kostengünstig zu machen, stelle ich Ihnen in diesem Buch nur meine 3 Lieblings-Basisöle vor, ab  →Seite 110 finden Sie Buchtipps für mehr Ölbeschreibungen. Mit diesen können Sie unzählige vielseitige Rezepturen herstellen und sie sind jeweils ca. 2 Jahre haltbar.


  Jojobaöl


  Dieses ungewöhnliche Fett stammt aus den Nüssen eines buchsbaumähnlichen Wüstenstrauchs. Es ist anders als andere Öle zusammengesetzt, korrekt betrachtet ist es ein Wachs, das bei ca. 12 Grad fest wird. Deswegen wird es auch Jojobawachs genannt. Obwohl es jahrelang haltbar ist (es wird nie ranzig), sollte es innerhalb von 2,5 Jahren aufgebraucht werden, da es durch chemische Veränderungen seine Heilkraft einbüßt und bei sehr empfindlicher Haut Reizungen verursachen kann. Es ist ein gut verträgliches und leichtes »Öl« das nicht stark fettet. Mit einem geringen Anteil eines anderen Öls zaubert man im Nu ein sehr feuchtigkeitsbindendes Pflegeprodukt.


  Wegen seiner leicht entzündungshemmenden Eigenschaften ist es auch zur Wundbehandlung geeignet. Auch bei Sonnenbrand, Ekzemen und Psoriasis ist es ein idealer Helfer. Da es diversen Bakterienarten das Überleben schwer macht, kann es sogar bei Akne eingesetzt werden. Wegen seines allenfalls minimal nussigen Duftes eignet es sich zudem hervorragend zur Herstellung von verführerischen Naturparfums.


  Allerdings ist es als pures Massageöl nicht geeignet, da es nicht gut spreitet, das heißt, es breitet sich auf der Haut nicht so gut aus. Außerdem ist es recht teuer und wird darum oft verfälscht angeboten.


  Verwendeter Pflanzenteil: Pressung der haselnussähnlichen Früchte


  Körperliche Wirkung: feuchtigkeitsbewahrend, entzündungshemmend, wundheilend, bei Sonnenbrand, bei Haarausfall


  Haltbarkeit: 2–3 Jahre


  Preisniveau: ca. 13 Euro/100 ml


  Öle mit ähnlichen Wirkungen und Anwendungsgebieten sind das Mandelöl und das Aprikosenkernöl.


  Kokosfett


  In den letzten Jahren kam zunehmend ein exotisch-tropisch duftendes Kokosfett auf den deutschsprachigen Markt. Waren früher nur »tot-raffinierte« Qualitäten zum heißen Frittieren käuflich, handelt es sich nun um eine schonend gepresste weiße Masse, die erst ab 23 Grad schmilzt und die herrlich duftet und schmeckt. Als Laie kann man damit ganz leicht salbenartige Zubereitungen herstellen. Dieses Fett wirkt auf der Haut überraschend kühlend und beruhigend, zudem ist es ein klassisches Schönheits- und Baby-Massageöl, das Haut und Haar gleichermaßen (als nährende Packung) pflegt. Zur Regeneration von rissigen Stellen an Händen und Füßen ist es genauso geeignet wie zur Beruhigung von heiß-entzündlicher Haut. Es sollte auch unbedingt einen Platz in der gesunden und abwechslungsreichen Küche finden, denn es schmeckt nicht nur köstlich, sondern ist auch eines der selenhaltigsten Lebensmittel und kann somit unserem Immunsystem wertvolle Unterstützung bieten.


  Verwendeter Pflanzenteil: Raspeln des getrockneten Fruchtfleischs (Kopra) der Palmfrucht und Pressen


  Körperliche Wirkung: nährend und trotzdem leicht, kühlend bei »heißen« Hauterkrankungen, pflegt Haare und Kopfhaut


  Haltbarkeit: 1 knappes Jahr


  Preisniveau: ca. 10 Euro/100 ml


  Ähnliche Wirkungen und Anwendungsgebiete hat Sheabutter.


  Johanniskrautöl


  Dieses Öl wird durch wochenlanges Ziehenlassen von blühendem Johanniskraut in gutem Olivenöl hergestellt (Mazeration), traditionell in der sommerlichen Sonne, nach neueren Erkenntnissen eher im Dunkeln (damit das Olivenöl nicht unnötig viele Peroxide ausbildet – das sind hautreizende freie Radikale). Man kann es ab Ende Juni sehr gut selbst ansetzen, es ist fertig, wenn es eine blutrote Farbe angenommen hat.


  Bereits in der reinen Form wirkt es sehr schmerzlindernd, durch passende ätherische Öle wird es zum wahren Kraftpaket bei rheumatischen Beschwerden, Muskelkater, Verstauchungen, Hexenschuss und Neuralgien. Auch die Heilung von unterschiedlichen Wunden, Verbrennungen, Sonnenbrand, Geschwüren wird mit dem auch Rotöl genannten Produkt gefördert. Der Inhaltsstoff Hyperforin hemmt zudem bestimmte antibiotikaresistente Bakterienstämme, sodass es ein ideales Mittel bei Neurodermitis und schlecht heilenden Wunden ist. Je nach Herkunft und Konzentration des Wirkstoffes Hypericin kann es bei sehr empfindlicher Haut unter UV-Licht (Sonne, Solarium) zu verstärkter Empfindlichkeit und Sonnenbrand führen. Anders als in vielen Medien beschrieben, darf es äußerlich auch von Menschen, die Immunsuppressiva (z. B. Kortison) und ähnliche Medikamente nehmen müssen, verwendet werden.


  Um Johanniskraut herzustellen legen Sie Knospen und Blüten für mehrere Wochen in Olivenöl ein (mazerieren) und filtrieren es dann ab.


  Körperliche Wirkung: schmerzlindernd, wundheilend, die Haut beruhigend, bei Sonnenbrand, bei Juckreiz


  Haltbarkeit: ca. 2 Jahre, bei sehr guter Lagerung (kühl, dunkel) etwas länger


  Preisniveau: 10–12 Euro/100 ml


  Öle mit ähnlichen Wirkungen und Anwendungsgebieten sind das Ringelblumenöl oder Mohnblütenmazerat.


  Diese 3 vorgestellten Pflanzenöle sind nur ein Vorschlag für Einsteigerinnen in die faszinierende Welt der Aromatherapie und der Naturkosmetik. Wer bereits das gut bekannte Mandelöl zu Hause hat oder ein hervorragendes Olivenöl, kann diese selbstverständlich statt Jojobaöl und Johanniskrautöl in den Rezepturen einsetzen. Kokosfett ist allerdings so einzigartig in Duft, Konsistenz und Wirkung, dass es keinen Ersatz gibt. Achten Sie in jedem Fall auf Öle in zertifizierter Bio-Qualität (kontrolliert biologischer Anbau, k.b.A.), welche durch schonende Pressung (»nativ« oder »kalt gepresst«) gewonnen wurden.


  Es gibt Kolleginnen und Kollegen, die sagen, dass nur Produkte auf die Haut aufgetragen werden sollten, die auch gegessen werden können. Und dass sogenannte Salatöle, die man für 1 Euro pro Liter im Supermarkt kaufen kann, allenfalls zum Schmieren von Automotoren geeignet seien. Ich sehe dieses Thema zwar etwas differenzierter, gebe ihnen jedoch grundsätzlich recht. Hochwertige Pflanzenöle sind in der Ernährung extrem wichtig, da sie Grundbausteine für viele komplizierte Prozesse liefern, beispielsweise Fettsäuren, Lecithin, fettlösliche Vitamine. Das Organ Haut ist darauf angewiesen, sonst gibt es trockene, juckende oder entzündete Stellen. Damit unsere Geschlechtshormone alles zu unserer Zufriedenheit erledigen, benötigen auch diese die tägliche Zufuhr einer kleinen Menge der kalorienreichen Bausteine. Auch unser Immunsystem und sogar unser Gehirn arbeiten »wie geschmiert«, wenn sie jeden Tag das Beste aus 4 oder 5 Nüssen oder aus einigen Samen erhalten.


  Äußerlich angewendet, halten diese kostbaren, jedoch leider nicht sehr lange haltbaren Pflanzenöle die Haut elastisch, sie verlangsamen Alterungsprozesse und schützen sogar ein bisschen vor schädlichen UV-Strahlen. Anders als in den Nebenprodukten der Erdölgewinnung, mit denen fast alle herkömmlichen Kosmetika hergestellt werden, enthalten Pflanzenöle viele wertvolle Fettbegleitstoffe. Diese helfen uns, gesund, fit und schön zu bleiben. Jedes Öl enthält seine ganz besonderen Wirkstoffe und sollte bei individuellen Beschwerden passend ausgesucht werden. Mehr Informationen dazu finden Sie im Buch »Pflanzenöle« meiner erfahrenen Kollegin Ruth von Braunschweig (s.  →Seite 110).


  Helfende und heilende Düfte


  Viele ätherische Öle wirken sich positiv auf unsere Psyche aus. Andere entfalten eine direkte Heilwirkung auf den Körper. Ob zur Körperpflege, zum Wohlfühlen oder gegen konkrete Alltagsbeschwerden – stellen Sie sich die besten Rezepturen selbst her, einfach und schnell.


  Der Markt der ätherischen Öle bietet eine für Laien unübersichtliche Vielfalt. Auf meinen zahlreichen Reisen komme ich daher oft mit Menschen zusammen, die mich bitten, ihnen eine Grundausstattung zusammenzustellen. Diese soll bezahlbar sein und die wichtigsten Beschwerden abdecken. Ich habe mich für 16 schön duftende, möglichst vielseitige und eher preiswerte Öle entschieden.


  Diese Öle erhalten Sie bei den bekannten Lieferanten oder im Naturkostladen. Preiswert bedeutet jedoch nicht »billig«, Sie müssen in fast jedem Fall mit 1 Euro pro Milliliter rechnen, oft mit mehr. Die Rezepturen, die ich in den folgenden Kapiteln empfehle, basieren auf diesen Ölen. In der nebenstehenden Tabelle finden Sie jedoch weitere Öle, die Sie als »Ersatz« verwenden können, je nach ihren individuellen Duftvorlieben und auch Ihrem Geldbeutel.


  Tipp. Sie können die einzelnen Quadrate kopieren, ausschneiden und auf Ihre Fläschchen kleben, sodass Sie auf einen Blick die Hauptwirkungen vor Augen haben. Denn die Lieferanten der Öle dürfen aus juristischen Gründen keine Indikationen auf dem Etikett vermerken. Sie jedoch dürfen Ihre »duften Helfer« so gestalten, dass Sie Ihnen den größtmöglichen Nutzen bringen.


  Wenn Sie jene Kästchen durchstreichen, deren Indikationen Sie überhaupt nicht betreffen, erkennen Sie an den übrig gebliebenen Feldern, welche Öle zu Ihrer persönlichen Grundausstattung gehören könnten. Aber letztendlich muss das natürlich Ihre Nase entscheiden!


  Meine und auch die Erfahrungen meiner Kolleginnen haben uns gelehrt, dass zwar einige Öle oder Mischungen sofort wirken können, doch je langwieriger die Beschwerden (chronisch, seit Jahren), desto wichtiger ist es, die ätherischen Öle für mindestens 3 Wochen kontinuierlich anzuwenden. Bei einem handelsüblichen Lavendelpräparat gegen Ängste und Schlafstörungen wird ganz offiziell empfohlen, durch tägliche wochenlange Einnahme einen gewissen Spiegel des Präparates im Körper aufzubauen, denn die beste Wirkung tritt erst nach 10 Wochen ein. Akute Beschwerden wie Kopfschmerzen, Verbrennungen oder Erkältungssymptome werden selbstverständlich nur so lange behandelt, bis sie verschwunden sind. Die ausführlichen Beschreibungen der einzelnen ätherischen Öle finden Sie ab  →Seite 92.


  
    [image: images]

  


  Wissenswertes vorab


  Bitte immer beachten: Ätherische Öle sind pharmazeutisch sehr aktive Vielstoffgemische, sie dürfen von Laien nur in verdünnter Form angewendet werden. Ausnahme ist das Lavendelöl und zuverlässig frisches Teebaumöl (nach Öffnen des Fläschchens nicht länger als ein Dreivierteljahr auf der Haut verwenden).


  Bitte auf hervorragende Qualität achten, möglichst aus kontrolliert biologischem Anbau, denn Agrargifte sind genau wie die Öle fettlöslich und können sich im ungünstigen Fall sehr konzentriert im Duft gelöst befinden; dann bergen sie ein unnötiges Risiko für Haut- und Schleimhautreizungen und Kopfschmerzen.


  Meine Preiseinschätzung ist nur ungefähr, sie unterliegt saisonalen Schwankungen und individuellen Preisgestaltungen der Öllieferanten. Generell lässt sich sagen, dass ätherische Öle derzeit zu billig vertrieben werden, wenn man das Verhältnis von Rohstoffmenge und Arbeitsaufwand mit dem Endprodukt vergleicht. In einem Tropfen Rosenöl befinden sich ca. 30 Duftrosen, für 1,50 Euro wären sie nicht auf dem Markt erhältlich – so viel kostet ein einziger Tropfen echten Rosenöls. In einem Tropfen Salbeiöl befindet sich etwa ein Waschkorb voller Salbeiblätter, für wenige Cents würde man diese nicht kaufen können.


  Die Haltbarkeit hängt von vielen Faktoren ab und kann nur grob eingeschätzt werden. Ätherische Öle sind in den seltensten Fällen »ewig« haltbar wie manche Parfüms, man sollte sie eher wie einen guten Schnaps nach 1–3 Jahren verbraucht haben, vor allem, wenn sie zum Auftragen auf die Haut gedacht sind. Je heller und wärmer sie stehen und je mehr Luftsauerstoff an das Öl gelangt, desto schneller wird es potenziell hautreizend. Auch ein häufiges Öffnen und Schließen der Flasche trägt zu einer verminderten Haltbarkeit bei. Grundsätzlich gilt, dass für empfindliche Haut nur recht frisch geöffnete Öle verwendet werden sollten (immer das Öffnungsdatum auf den Fläschchen notieren). Angebrochene Fläschchen sollten jedoch nicht im Kühlschrank gelagert werden, eine moderate Weinkellertemperatur wäre ideal (8–12 °C).


  Ersatzöle für die in den Rezepturen angegebenen Öle sind nicht als wirklicher Ersatz zu verstehen, sondern nur als Düfte, die in Wirkung und Duftbot schaft vergleichbar sein können. Eine Auswahl an verlässlichen Ölefirmen finden Sie ab  →Seite 109.


  Die Mischungen in diesem Buch sind grundsätzlich sehr gering angesetzt, erfahrungsgemäß haben sie dennoch eine hervorragende Wirkung. Es spricht nichts dagegen, bei gesunder Haut ohne Allergien, in Erwachsenenrezepturen noch bis zu 5 zusätzliche Tropfen hinzuzufügen.
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  Körper und Seele im Einklang


  Ätherische Öle wirken harmonisierend auf unsere Seele und unseren Geist. Einige regen an, andere beruhigen, wieder andere heben die Stimmung oder lösen Ängste auf. Ob in Prüfungen und im Beruf, in der Partnerschaft oder im »ganz normalen Wahnsinn« des Alltags – für jede Situation gibt es die passenden ätherischen Öle.


  Stimmungen und Verstimmungen


  Der Mensch, seit Urzeiten ein »Nasentier«, wird auch heute noch stark von Gerüchen beeinflusst. So verwundert es nicht, dass angenehme Düfte, welche an schöne Erlebnisse erinnern, die Stimmung deutlich anheben können. Einige Inhaltsstoffe in natürlichen ätherischen Ölen sind sogar eng verwandt mit unseren körpereigenen »Glückshormonen«.


  Ich hänge durch


  An manchen Tagen habe ich den Eindruck, alles um mich herum hängt, ich hänge mit, ich lasse mich hängen. Nichts will so recht funktionieren, alles geht schief, weil mich dunkle Wolken bedrücken. Besonders in den dunklen Monaten überfällt uns diese Melancholie (melos heißt schwarz), wir werden zu Schwarzmalerinnen, wenn uns niemand aus dem Loch holt. Licht muss her, buchstäblich!


  In unserer Duft-Schatzkiste befinden sich Zitrusöle, in denen Substanzen enthalten sind, welche die Lichtausbeute im Gehirn und auf der Haut erhöhen. Bei Bergamotte- und Limettenöl ist diese Eigenschaft sogar so ausgeprägt, dass man sie nicht in der Sonne oder im Solarium verwenden darf.


   


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 10 g


    	Grapefruit: 2 Tropfen


    	Vanille: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Nach dem Duschen die feuchte Haut einölen bzw. zwischendurch mehrmals täglich auf die Handgelenke reiben.


   


   


  Anwendung


  
    	Honig (eher flüssig): 2 Esslöffel


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Weihrauch: 1 Tropfen

  


  Honig und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und 15 Minuten genießen.


  Auch Johanniskrautöl hat einen Einfluss auf die Lichtprozesse in unserem Körper. Insbesondere Haut mit kleinen Problemen wird sich über das folgende reichhaltige Öl freuen.


   


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 25 ml


    	Jojobaöl: 25 ml


    	Grapefruit: 15 Tropfen


    	Rosengeranie: 5 Tropfen


    	Vanille: 5 Tropfen

  


  Auch mithilfe der Duftlampe oder eines elektrischen Beduftungsgeräts lässt sich die Stimmung um einige Grade erhöhen.


   


   


  Anwendung


  
    	Grapefruit: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen

  


  Tipp. Bei einer Veranlagung zu solchen Dunkelphasen eine Tageslichtlampe anschaffen. Achten Sie auch darauf, dass Sie täglich eine halbe Stunde draußen sind, denn selbst das geringe Winterlicht sorgt für Besserung.


  Ich komme nicht in die Pötte


  Ist es der Kreislauf oder der Wetterumschwung, der aus uns eine lahme Ente macht, verleiht uns folgende Mischung einige PS mehr, um im Alltag bravourös durchzuhalten.


   


   


  Anwendung


  
    	Rosmarin: 1 Tropfen


    	Pfefferminze: 1 Tropfen


    	Grapefruit: 1 Tropfen

  


  In 1 Esslöffel duftneutrale Waschlotion geben, unter der Dusche gut über den nassen Körper verteilen und mindestens 30 Sekunden einziehen lassen, dann abduschen. Oder in eine Schüssel mit nicht zu warmem Wasser geben und beispielsweise beim morgendlichen Zeitunglesen die Füße 10 Minuten darin baden.


  Tipp. Bei richtig schlimmen Kreislaufbeschwerden, beispielsweise vor den Tagen, oder bei chronisch niedrigem Blutdruck und Wetterfühligkeit, können Korodin® Tropfen, innerlich eingenommen, sehr hilfreich sein. Sie enthalten das ätherische Öl aus den Blättern des Kampferbaums. Angenehmer schmeckt die Rosmarin-Urtinktur von Ceres. Sie verleiht mehr Energie und feuert die Lebenskräfte an. Beides in jeder Apotheke erhältlich.


  Die Umstände halten mich gefangen


  Manchmal ist es Zum-aus-der-Haut-fahren, alles scheint sich gegen mich verschworen zu haben: Die Kinder plärren und streiten, der Hund knabbert am neuen Sofa, der Fön hat fast meine Haare in Brand gesetzt, die Schwiegermutter will im Krankenhaus besucht werden, und jetzt klingelt der Paketbote auch noch wie besessen an der Tür. Da will man am liebsten abtauchen, doch die Lebensumstände erfordern gerade jetzt unsere volle Aufmerksamkeit und Kraft. Wir müssen die Ruhe bewahren und uns im Auge des Haushaltshurrikans zentrieren.


   


   


  Anwendung


  
    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Die Öle auf ein Papiertaschentuch geben und mehrmals tief inhalieren. Wenn sich der Druck vor allem im Kopfbereich manifestiert, hilft auch der Pfefferminze-Roll-on (s.  →Seite 98), damit wir einen kühlen Kopf bewahren.


  Tipp. Wenn das Leben nicht aufhört, sich wirbelsturmartig um uns zu drehen, kann eine mehrwöchige Kur mit homöopathischen Zubereitungen aus Avena sativa (Hafer) erforderlich und hilfreich sein.


  Ich finde meinen Platz nicht


  Ich führe Menschen, die sich zu schnell von mobbenden Kollegen, biestigen Schwiegermüttern und renitenten Schülern überrollen lassen, gerne zu einer alten Zeder. Dieser Baum ist im Pflanzenreich so etwas wie der Löwe im Tierreich. Er thront über allem, macht sich breit ohne Rücksicht auf Grundstücksgrenzen, verhindert sogar den Wuchs von anderem Grünzeug unter sich. Diese Qualität fehlt Mobbing-Opfern, sie lassen sich von »menschlichen Zedern« pausenlos überwuchern. Es muss ein »Wachstumsbalsam« her, damit die sich klein fühlende Seele den ihr zustehenden Platz in dieser Welt einnehmen kann. Eine Prise Süße dazu hilft ihnen, das Leben nicht so verbissen zu sehen.


   


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 100 ml


    	Rosengeranie: 5 Tropfen


    	Vanille: 5 Tropfen


    	Atlaszeder: 4 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen

  


  Alles gut in einer dunklen Flasche mit Tropfeinsatz vermischen und mindestens 4 Wochen lang einmal täglich einreiben, am besten auf die Fußsohlen.


  Tipp. Visualisieren Sie vor dem Schlafengehen einen großen und alten Baum. Vielleicht sind Sie ihm sogar bereits in Wirklichkeit begegnet. Schauen Sie seinen Wuchs genau an, wie sieht sein Stamm aus, sieht man etwas von dem Wurzelwerk, welche Struktur hat seine Rinde, in welchem Muster wachsen seine Äste, welche Richtung nehmen die kleineren Zweige ein, hat er Blätter oder Nadeln, wie duften sie? Spüren Sie seine Kraft, auch stärksten Stürmen zu widerstehen? Legen Sie jetzt Ihre Hände auf den oberen Bereich Ihres Bauches (Zwerchfell), atmen Sie tief durch und nehmen Sie etwas von dieser Baumkraft in sich auf. Denken Sie an »Ihren« Baum, wenn Sie im wirklichen Leben Gegenwind verspüren!


  Ich kann mich nicht zügeln


  Manche Menschen neigen zu Übertreibungen, sei es, dass sie zu viel an sportlichen Höchstleistungen von sich verlangen, dass sie bei Essen und Genussmitteln ständig über die Stränge schlagen oder dass sie sich und ihrer Familie vor lauter Perfektionismus das Leben schwer machen. Eine Prise der sprichwörtlichen Leichtigkeit des Seins muss dann her, vor allem, wenn die Suche (oder die Sucht) nach einem Kick überfallartig daher kommt! Der ungewöhnliche Duft aus den blühenden Trieben einer mediterranen Salbeiart versorgen unser Gehirn mit »Glückshormonen« (Endorphine). Dieser Muskatellersalbei wurde einst verwendet, um Wein zu aromatisieren und um die berauschende Wirkung des Alkohols zu verstärken.


   


   


  Anwendung


  
    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Grapefruit: 1 Tropfen

  


  Öle auf ein Papiertaschentuch geben und mehrmals tief inhalieren.


  In der französischen Naturheilkunde wird die Stärke aus den Wurzeln von Kudzu (Pueraria lobata), einer japanischen mit Erbsen und Bohnen verwandten Schlingpflanze, eingenommen, um Gelüste, vor allem auf Alkohol, aber auch auf Nikotin und Süßigkeiten, zu dämpfen. »Vieltrinker« zeigten in einer Harvard-Studie nach Einnahme von Kudzu eine deutlich reduzierte Lust auf ein zweites Glas. Das weiße, völlig geschmackfreie Pulver ist als (eher teures und fast kalorienfreies) Verdickungsmittel in Bioläden und Reformhäusern zu kaufen.


  Tipp. Kochen Sie 250 ml naturtrüben Apfelsaft ganz kurz auf. Währenddessen lösen Sie einen gehäuften Teelöffel Kudzu in einer Tasse mit einem Esslöffel kalten Wassers auf und geben die milchig-weiße Flüssigkeit zügig in den kochenden Apfelsaft. Kurz umrühren bis der Saft dickflüssig wird. Nach Geschmack mit einer Prise Zimtpulver würzen. Zehn Tage lang 1- bis 2-mal täglich trinken, wenn die Gelüste Sie überfallen.


  Zum Fressen gern


  In Großbritannien gibt es eine Firma, die vanillige Duftpflaster zum Abnehmen verkauft. Als diese in einem Krankenhaus an Abnehmwilligen getestet wurden, nahmen fast alle Teilnehmerinnen 3 Kilo ab, obwohl sie keine Diät gemacht hatten. Ähnlich wie beim Nikotinpflaster wird das beduftete Pflaster auf einen der Handrücken oder (unsichtbar) auf das Dekolleté geklebt und täglich erneuert, sodass mindestens 4 Wochen lang ein feiner Vanillehauch in die Nase steigt. Zudem dringen die fettlöslichen Duftmoleküle in die Haut ein und werden über den Blutstrom im Körper verteilt.


   


  Anwendung


  
    	Grapefruit: 1 Tropfen


    	Vanille: 1 Tropfen

  


  Die Öle auf ein textiles Pflaster geben (nicht aus Kunststoff) und auf eines der Schlüsselbeine kleben oder am Puls des Handgelenks platzieren und immer wieder daran schnuppern. Da Essattacken oft mit einer Gier nach Vanille- und ähnlichen Aromen einhergehen, kann diese Maßnahme als Ersatz fungieren – riechbare Vanillekipferlwölkchen ohne Kalorienreue! Auch eine Körperbutter, morgens nach der Dusche aufgetragen, kann zum Erfolg führen.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 100 g


    	Grapefruit: 10 Tropfen


    	Vanille: 10 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Nach dem Duschen die feuchte Haut einölen bzw. zwischendurch mehrmals täglich auf die Handgelenke reiben.


  Sie können auch Tee (beispielsweise Bio-Rooibush) mit natürlichem Vanilleextrakt aromatisieren: Einfach 3 Tropfen auf ein Stückchen Backoblate (oder Küchenpapier) geben, diese mit dem losen Tee oder den Teebeuteln in ein Glasgefäß mit Schraubverschluss oder in die gut verschließbare Teepackung geben, einige Tage ziehen lassen, fertig!


  Tipp. Legen Sie sich eine »Notfallstrategie« für Situationen zurecht, wenn der Appetit Sie zu überfallen droht. Beschäftigen Sie dann alle Ihre Sinne, nicht nur den Geschmackssinn: Schnuppern Sie am Lieblingsduft, fassen Sie schöne Textilien an, schauen Sie durch ein Kaleidoskop, legen Sie Ihre absolute Lieblingsmusik auf, genießen Sie einen intensiven Film. Die homöopathischen Tropfen Infikausal® von Infirmarius können den Heißhunger auf Süßes dämpfen, indem sie die Arbeit der Bauchspeicheldrüse regulieren. Ähnlich wirken die spagyrischen Tropfen PS643.0 von Phylak, die in einem der Homöopathie ähnlichen Verfahren hergestellt werden. Beide Mittel sind zum Einnehmen und in der Apotheke erhältlich.


  Emotionale Achterbahnfahrt


  Manche Menschen setzen sich unter Druck, weil sie ab und zu ein Tief durchschiffen müssen. Das ist jedoch völlig normal und gehört zum Leben dazu. Wie sollten wir die Höhen genießen, wenn wir sie nicht mit den emotionalen Talsohlen vergleichen könnten! Aber manchmal braucht es doch einen kleinen Anschub mit dem emotionalen Starthilfekabel, damit wieder Rückenwind weht. Lavendelöl ist diesbezüglich der absolute Klassiker, es wirkt nicht nur beruhigend, sondern auch ausgesprochen ausgleichend, das heißt, dieser Duft holt einen dort ab, wo man gerade steht.


   


  Anwendung


  
    	Honig (eher flüssig): 2 Esslöffel


    	Lavendelfein: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Honig und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und 15 Minuten genießen. Wenn nicht gebadet werden kann: Jeweils ein Tropfen Lavendel und Lorbeer auf ein Papiertaschentuch geben und mehrmals tief inhalieren. Schon das Schnuppern an reinem Grapefruitöl kann die Welt wieder rosiger aussehen lassen.


  Tipp. Die kurmäßige Einnahme des homöopathisch-spagyrischen Mittels Psy-stabil® von Pekana (Apotheke) kann wertvolle Unterstützung liefern.


  Aggressionen und Konflikte


  Keiner wird behaupten, dass ätherische Öle Konflikte und die daraus entstehende Wut wegzaubern könnten. Die entkrampfende und stimmungsaufhellende Wirkung mancher Naturdüfte vermag jedoch so manche festgefahrene Situation aufzulockern und hilft dabei, die Welt wieder etwas rosiger zu sehen.


  Wohin mit meiner Wut?


  Wenn einem »eine Laus über die Leber gelaufen ist«, bewirken Stauungen von negativen Emotionen tatsächlich oft das Gefühl, man könnte platzen vor Wut. Grundsätzlich sollte man Wut herauslassen, sonst kann sie sich, beispielsweise mit Verdauungsstörungen und Gallenkoliken körperlich niederschlagen. Einmal um den Häuserblock rennen oder wirklich mal mit der Faust auf den Tisch schlagen kann sehr befreiend wirken, die im Blut kursierenden Stresshormone werden dann tatsächlich besser abgebaut. Die entgiftende Tätigkeit der Leber zu unterstützen kann zu einem schnellen Erfolg führen.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 1 Esslöffel


    	Fenchel: 1 Tropfen

  


  Öle gut vermischen, großzügig auf den rechten Oberbauch (Leberbereich) schmieren, mit einem kleinen Handtuch oder Waschlappen abdecken und 10–15 Minuten mit einer Wärmflasche warmhalten.


  Ich will hier raus!


  Glücklich sind die Menschen, die mit den sie umgebenden Umständen in Frieden leben können. Oft gelingt uns das jedoch nicht. Dann finden wir alles zum Davonrennen. Vielleicht hilft der Rückzug in ein inneres tropisch-friedliches Paradies, dazu eine schöne Musik, Erinnerungen an einen gelungenen Urlaub …


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 10 ml


    	Grapefruit: 2 Tropfen


    	Vanille: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Nach dem Duschen die feuchte Haut einölen bzw. zwischendurch mehrmals täglich auf die Handgelenke reiben.


  Auch ein erfrischend-kühler imaginärer »Waldspaziergang« hilft beim Abschalten und gibt Kraft und Mut:


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	Weißtanne: 20 Tropfen


    	Pfefferminze: 5 Tropfen


    	Weihrauch: 3 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen

  


  Alles gut in einer 50-ml-Sprühflasche (Apotheke) vermischen, vor Gebrauch gut schütteln und im Bedarfsfall im Raum versprühen.


  Tipp. Geführte Fantasiereisen auf CD sind eine preisgünstige und schnell wirksame Methode, kleine Fluchten aus dem Alltag zu genießen. Mir gefallen die psychotherapeutisch orientierten gesprochenen Meditationen des Psychologen Dr. Günter Bayer besonders gut (Bestellmöglichkeiten s.  →Seite 109).


  Nicht mit mir!


  Gutmütige Menschen lassen sich immer wieder ausnutzen, doch irgendwann kommt der berühmte Tropfen, der das Fass zum Überlaufen bringt. Gesünder wäre es, wenn es erst gar nicht so weit käme. Dafür muss der betreffende Mensch zentriert sein, zu sich stehen, seinen Platz in dieser Welt gefunden haben (s.  →Seite 29), nicht allen gefallen wollen. Zwei Klassiker, um auf diesem Weg zu helfen, sind Atlaszedernöl und Patchouliöl. Sie vermitteln Abgrenzung und stärken Grenzen (zu den Ausnutzern). Die 68er-Generation versuchte mit Patchouliwolken gegen das Establishment anzustinken.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 100 ml


    	Atlaszeder: 4 Tropfen


    	Weihrauch: 2 Tropfen


    	Vanille: 5 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen

  


  Alles gut in einer dunklen Flasche mit Tropfeinsatz vermischen und mindestens 4 Wochen lang einmal täglich einreiben, am besten auf die Fußsohlen oder überall, wo es gut tut. Wem der Duft zu schwer ist, der kann noch 3–5 Tropfen Grapefruit dazugeben.


  Tipp. Die meisten Räucherstäbchen, die angeboten werden, kann man »in der Pfeife rauchen«: Die Düfte sind penetrant, die verbrennenden Bambusstäbchen in der Mitte sowie die Stoffe, die zur Bindung des fein gemahlenen Pulvers eingesetzt werden, stinken und reizen die Atemwege. Anders die klassischen japanischen Räucherstäbchen (beispielsweise von Shoyeido), die aus extrem wertvollen Zutaten hergestellt werden. So kann man sich Freiraum, nicht nur mit Patchouli, sondern auch mit vielen anderen wunderbaren Düften, verschaffen.


  Ich könnte die Wände hochgehen


  Oder auch: Ihr könnt mich alle mal gernhaben. Dieser Spruch deutet auf die Höhle hin, in die man sich in bestimmten Situationen am liebsten zurückziehen möchte, eingekuschelt in ein dickes Bärenfell, sodass einem die böse Welt nichts mehr anhaben kann. Wie wäre es mit einem Raumspray, das so richtig kuschelig duftet und mit dem die Neuzeit-Eva ihre moderne »Höhle« beduften kann? Dazu ein wärmendes Lagerfeuer, pardon Kerzenschein, ein heißer Tee oder Fruchtpunsch, schöne Musikklänge (vielleicht sogar Trommeln oder Didgeridoo), und schon wird unsere Ur-Seele wieder friedlich gestimmt.


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	Grapefruit: 20 Tropfen


    	Vanille: 10 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen

  


  Alles gut in einer 50-ml-Sprühflasche (Apotheke) vermischen, vor Gebrauch immer gut schütteln. Damit können Sie auch Kissen und Kuscheltiere beduften.


  Tipp. Für den Fruchtpunsch einfach einen halben großen Becher Multifruchtsaft mit je 1 Tropfen Grapefruit und Vanille gut vermischen (ideal: Milchschäumgerät) und mit fast kochendem Wasser aufgießen.


  Lass mich in Ruhe!


  Leider können wir in der heutigen hektischen Welt unser Ruhebedürfnis nicht immer befriedigend berücksichtigen. Dabei ist das ein so wichtiger Ruf aus unseren Tiefen, unser Körper und auch unsere Seele wollen und müssen regelmäßig regenerieren dürfen.


   


  Anwendung


  
    	Honig (eher flüssig): 2 Esslöffel


    	Lavendel: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen

  


  Honig und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und 15 Minuten genießen. Anstelle des Honigs können Sie auch Sahne verwenden.


  Tipp. Laden Sie sich im Internet geführte Meditationen runter oder kaufen Sie sich eine entsprechende CD, wie beispielsweise »In den Wogen der Natur: Sieben geführte Meditationen für zu Hause, im Büro oder unterwegs« und lassen Sie sich mal schnell zwischendurch in ihre innersten Räume entführen.


  Angst isst die Seele auf


  Ohne Angstgefühle wäre die Menschheit schon lange ausgestorben, denn dieses Gefühl muss uns vor Gefahren schützen. Es wird in einem Teil unseres Gehirns erzeugt, in dem auch Gerüche verarbeitet werden: im limbischen System. Angst lässt blitzschnell bestimmte Duftmoleküle und damit einen bestimmten Körpergeruch entstehen, den auch der heutige Mensch noch eindeutig riechen und entschlüsseln kann. Erst kürzlich zeigten Experimente an der Universität Düsseldorf, dass die menschliche Nase sehr zuverlässig Angstschweiß von »normalem« Schweiß unterscheiden kann.


  Es ist also wissenschaftlich belegt, dass wir in unserer modernen Gesellschaft durch ein konstantes recht enges Zusammenleben (S-Bahn, Gemeinschaftsbüros, Schule) oft Duftbotschaften von anderen Menschen mitbekommen, die uns mehr oder weniger stressen können. Kaum jemand wird sich darum für ein Einsiedlerdasein entscheiden, doch wir können uns mit wohltuenden Gerüchen in der Wohnung und am eigenen Körper diesen belastenden Einflüssen ein Stück weit entziehen.


  Bis zu 15 % der deutschen Bevölkerung soll an unterschiedlichen Angstzuständen leiden, vielen Menschen könnte mit angstlindernden ätherischen Ölen geholfen werden. Schwere Fälle von Panikattacken und Phobien gehören jedoch in die Obhut von Therapeuten. Ein Roll-on mit entkrampfend wirkenden Ölen kann zum treuen Begleiter werden:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Grapefruit: 2 Tropfen


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen

  


  Vermischen Sie diese Zutaten in einer kleinen Roll-on-Flasche (Bezugsquelle s. ab  →Seite 108). Gut verschütteln. Tragen Sie diesen Anti-Angst-Anker immer gleich auf Ihren Puls auf, wenn eine Welle von Angstgefühlen am Horizont lauert. Sollte Ihr duftes Schatzkästlein das kostbare, fast nach Gummibärchen duftende ätherische Öl der römischen Kamille enthalten, ersetzen Sie Ylang Ylang durch einen Tropfen davon.


  Tipp. Für leichte Angststörungen ist 2010 ein pflanzliches Medikament auf den deutschen Markt gekommen, das in klinischen Studien mit den in der konventionellen Medizin gängigen Wirkstoffen (Benzodiazepinen) mithalten konnte. Die kleinen lilafarbenen Kapseln namens Lasea® (Apotheke) enthalten ein spezielles Lavendelöl, das nach 2–6 Wochen der Einnahme (eine pro Tag) eine deutlich angstreduzierende Wirkung zeigt.


  
    [image: images]

  


  Stress lass nach


  Dauerstress und Leistungszwang bringen zwar viel Erkenntnis und Fortschritt mit sich, doch sie zehren uns aus. Oft ist die Anspannung ohne Hilfe kaum noch auszuknipsen – Drogen jeder Art machen uns jedoch noch leerer. Ätherische Öle dagegen können unsere Sinne bereichern, unsere Leistung verbessern und lassen uns unsere Grenzen besser spüren. Probieren Sie es aus.


  Auf den Flügeln der Fantasie


  Wie oft begegne ich Menschen, die als Kinder sehr kreativ waren – oft bis zu dem Zeitpunkt, als es schlechte Noten für tolle Kunstwerke gab. Sie sehnen sich dann eines Tages nach diesem zensurfreien Schaffensdrang, wissen aber nicht mehr, wie sie an diese unbeschwerte Zeit anknüpfen können. Doch selbst professionelle Künstler leiden immer wieder unter einen Mangel an Inspiration. Ein Kollege hat eine Gruppe von Künstlerinnen mit einem »Kreativduft« begleitet. »Dunkelmalerinnen« begannen nach einigen Tagen, helle und bunte Farben in ihr Schaffen zu integrieren, manche berichteten über eine Veränderung ihres Stils, über mehr Lockerheit und fröhlichere Formgebung. Ich selbst lasse in Kursen manchmal Düfte malen und finde es spannend, dass die meisten Menschen Zitrusdüfte in warmen Farben und runden Formen malen, Eukalyptus- und Walddüfte werden eher als kühl, türkis und spitz empfunden. Zwei der wesentlichen Düfte, welche erfahrungsgemäß die Kreativität anregen, sind Muskatellersalbei und Osmanthusblüte (letzteres Öl ist jedoch selten erhältlich und zudem sehr kostbar).


  Die Öle in die Wasserschale der Duftlampe geben.


   


  Anwendung


  
    	Grapefruit: 2 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Tipp. Besonders inspirierend sind die elektrischen Duftlampen namens Flash, es gibt sie in allen Farben des Regenbogens. Es handelt sich um normale Lampen mit kleinen Glühbirnen und unterschiedlich eingefärbten gläsernen Lampenschirmen. Über dem erwärmten Leuchtmittel wird in einem kleinen Gefäß Wasser erwärmt. In dieses Wasser geben Sie einige Tropfen eines ätherischen Öls, das den Raum wunderbar beduftet (ohne anzubrennen wie bei Kerzenmodellen).


  Die imaginäre Hängematte


  Ein tropisch-exotischer Raumduft kann mich blitzschnell in einen Mini-Urlaub versetzen. Für mich als Halb-Brasilianerin ist der Duft der grünen Limette der dazugehörige Zauberduft, doch auch Grapefruitöl kann als Flugticket in eine kleine Auszeit fungieren.


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	Grapefruit: 20 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 5 Tropfen


    	Vanille: 5 Tropfen


    	Ylang Ylang (komplett): 5 Tropfen

  


  Wir können uns auch auf einen imaginären einsamen Ort im Wald begeben und die kühle Natur einatmen. Diese Assoziation weckt der folgende Duft.


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	Weißtanne: 15 Tropfen


    	Lavendel: 10 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 5 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 2 Tropfen


    	Lorbeer: 2 Tropfen

  


  Jeweils alle Öle mit dem Alkohol gut in einer 50-ml-Sprühflasche (Apotheke) vermischen, vor Gebrauch immer gut schütteln. Auch eine verwöhnende Körperbutter mit entspannenden Ölen ist denkbar.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 70 g


    	Jojobaöl: 30 ml


    	Grapefruit: 6 Tropfen


    	Vanille: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Nach dem Duschen die feuchte Haut einölen bzw. zwischendurch mehrmals täglich auf die Handgelenke reiben.


  Zeit für mich


  Abschalten und Abtauchen, dieses Bedürfnis überfällt uns alle irgendwann einmal. Mit im Gepäck sollte sich natürlich der absolute Wohlfühlduft befinden. Für einige Menschen kann das der adventliche Duft der Weißtanne sein, auch in den warmen Monaten verströmt er Zuversicht, Geborgenheit und Feierlichkeit. Andere Menschen ziehen einen Mix aus Zitrusölen vor, so fühlen sie sich dem Urlaub am Mittelmeer nah, erfrischenden Cocktails, betörenden Sonnenuntergängen, Spaziergängen in den Bergen. Anders als in der Situation der Hängematte, wo man mit Wonne »alle Viere hängen lässt« und faul sein will, geht es hier um ein anregendes Loslassen und ganz im Hier und Jetzt sein.


   


  Anwendung


  
    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Die Öle auf ein Papiertaschentuch geben und mehrmals tief und bewusst inhalieren.


  Manchmal ist das tägliche Gefangensein im Hamsterrad des Alltags ein grundsätzliches Problem und kann im Extrem fall sogar zu einem Burnout führen. Bevor dieser Zustand des »Nix-geht-mehr« eintritt, kann ein regelmäßiges Bad mit Fenchel das Bewusstsein für die »eigene Heimat« öffnen, sodass mehr Kontakt zum tiefen Inneren entsteht, zu den ureigenen Bedürfnissen.


   


  Anwendung


  
    	Sahne: 4 Esslöffel


    	Vanille: 3 Tropfen


    	Fenchel: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Sahne und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und mindestens 15 Minuten genießen. Stellen Sie sich eine Situation oder Sache vor, die Ihnen irgendwann einmal so richtig gut getan hat!


  Tropenfeeling in der Sauna


  Wer gerne in der Sauna oder im Dampfbad schwitzt, kann den entspannenden Effekt hervorragend durch ätherische Öle verstärken, denn wegen der erweiterten Poren und mithilfe der aktivierten Schweißdrüsen werden die Duftstoffe besser aufgenommen. Darum haben synthetische Riechmixturen streng genommen nichts in der Sauna verloren, da sie reizende Stoffe enthalten können, die möglicherweise verstärkt resorbiert werden.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 1 Esslöffel


    	Vanille: 2 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und die Öle untermischen. Oder das Kokosfett direkt mit den ätherischen Ölen in der warmen Handfläche mischen und nach der Sauna die feuchte Haut einölen. Danach gut in ein Badetuch oder den Bademantel einwickeln und ruhen.


  Die Gedanken vorüberziehen lassen


  Die meisten Meditationen verstehen sich als ein Loslösen von Gedanken, die unser Gehirn wie wild gewordene Affen zu beherrschen versuchen. Das Ziel ist, das innere Geplapper einfach zu beobachten, sich nicht mit ihm zu identifizieren, ganz Ich zu sein. Um dann die absolute Leere zu erfahren. Was so einfach klingt, ist für uns Bewohner des Westens fast unmöglich. Es bedarf eines guten Trainings, um den Zustand der inneren Leere zu erreichen. Dafür wurde bereits in grauer Vorzeit auf die zentrierende Kraft des Weihrauchs gesetzt. Wegen der sehr speziellen Zusammensetzung dieses Harzes (s.  →Seite 101) sind tatsächlich sanfte Veränderungen des Bewusstseins möglich.


  Sie können einfach 3 Tropfen Weihrauch in die Wasserschale der Duftlampe geben. Intensiver duftet folgende Duftlampenmischung:


   


  Anwendung


  
    	Weihrauch: 2 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen

  


  Liebeskummer lohnt sich nicht


  Auch wenn ein populäres Lied dieser Meinung ist, kann das Verlassenwerden durch eine geliebte Person ein Herz schier zerreißen. Da es nun keine roten Rosen mehr regnet, ist man plötzlich auf sich selbst gestellt, muss alles, das früher zu zweit ging, alleine bewerkstelligen. Nun muss zumindest der Duft der Rose ins Leben treten. In die Duftlampe kommen 2 Tropfen Rosengeranie und je ein Tropfen Atlaszeder und Zitronenmyrte. So wird die Atmosphäre gleich freundlicher, das verlassene Gefühl steht nicht mehr so im Vordergrund. Mit diesen 3 Düften kann man den Duft der Königin der Blumen preiswert nachempfinden und sich mit einem Körperöl verwöhnen:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 50 ml


    	Rosengeranie: 8 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 4 Tropfen


    	Atlaszeder: 3 Tropfen

  


  Wenn Sie mögen, können Sie die Menge an Rosengeranie um weitere 5 Tropfen steigern, aber tasten Sie sich langsam an den Duft heran. Die Luxusversionen lassen sich folgendermaßen zaubern:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 50 ml


    	Rose: 5 Tropfen


    	Grapefruit: 4 Tropfen


    	Vanille: 4 Tropfen

  


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 50 ml


    	Vanille: 10 Tropfen


    	Rose: 3 Tropfen


    	Jasmin: 3 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen

  


  Abschiednehmen für immer


  So traurig es ist, keinem Menschen bleiben herzzerreißende Abschiede erspart, wenn ein geliebter Mensch seinen Lebensweg beendet hat. Zwei Düfte können Halt und Trost geben, ein Anker in dieser stürmischen Zeit der Gefühlsabgründe sein: Neroli (Orangenblüte) und Iriswurzel. Neroli hilft, den ersten Schock zu ertragen und zu verarbeiten, es ist das »Rescue-Mittel«, das die gleichnamige Bachblütenmischung ergänzen kann. Das kostbare Öl gibt es bereits verdünnt zu kaufen. Geben Sie es nach Bedarf wie ein Parfüm an gut durchblutete Stellen (Puls, unterhalb der Ohren und unter die Nase). Wer es pur hat, verdünnt es:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Neroli: 2 Tropfen

  


  Ähnlich wirkt das teuerste ätherische Öl, es wird aus den knolligen Wurzeln (Rhizome) der wunderschönen Irispflanze gewonnen. Iris ist in der Mythologie die Hüterin des Regenbogens, sie symbolisiert gewissermaßen den Weg in andere Ebenen über die Regenbogenbrücke. Auch dieses Öl wird immer verdünnt angeboten, hochkonzentriert oder als Absolue (also nicht destilliert) entfaltet es nicht seinen schönen pudrigen Duft. Auch dieser Duft wird wie ein Parfüm angewendet und nach Bedarf an gut durchblutete Stellen gegeben (Puls, unterhalb der Ohren und unter die Nase).


  Ich erinnere mich gut an eine entsetzlich trauernde Kursteilnehmerin, die gerade am Tag zuvor ihren Sohn begraben hatte. Ich schenkte ihr mein Fläschchen Irisöl, und wie sie später berichtete, hat es ihr Halt in der schweren Zeit gegeben. Einige Zeit später war die geschiedene Frau wieder so offen für das Leben, dass sie sich verlieben und wieder heiraten konnte. Es ist freilich nicht so, dass ein Öl alle Wunden heilt, doch können Düfte unser tiefstes Inneres berühren und dadurch schmerzliche seelische Prozesse wie eine Wundsalbe sozusagen einbalsamieren.


  Ich werde regelmäßig gefragt, ob und wie man Angehörige auf ihrem letzten Weg mit Düften begleiten kann. Tatsächlich können die meisten Menschen immer noch riechen, selbst wenn die anderen Sinneswahrnehmungen sich bereits verabschiedet haben. Selbst Patienten im Koma reagieren immer wieder auf Gerüche. Freilich würde man einer sterbenden Person nur Düfte anbieten, die sie mag. Wenn sie sich nicht mehr dazu äußern kann, sollten Sie als Begleitperson versuchen herauszufinden, was dieser Mensch früher gerne gerochen hat: Die Gärtnerin mochte vielleicht Rose und Jasmin, der Bäcker und die leidenschaftliche Hausfrau möglicherweise Vanille, den Jäger führt bestimmt der Weißtannenduft in seinen geliebten Wald, religiöse Menschen fühlen sich oft im Weihrauchduft geborgen.


  Wenn Sie nicht sicher sind, fangen Sie mit einem leichten Duft wie dem der Grapefruit an und warten eine Reaktion ab. Im Zweifelsfall lieber erst einmal Einzeldüfte statt Mischungen anbieten. Verwenden Sie ätherische Öle zunächst nur sehr stark verdünnt und erfragen Sie oder versuchen Sie zu erfühlen, wie der Betreffende es mag: Ein kurzes Schnuppern an einem Tropfen des Öles auf einem Papiertaschentuch kann dem einen bereits genug sein, andere sehnen sich bis zum Ende nach sanften Berührungen mit dem vertrauten Duft.


  In Großbritannien, wo sich die Aromatherapie bereits gut etabliert hat, ist die Palliativpflege, also bei »aussichtslosen« Krankheiten, ohne aromatherapeutische Begleitung inzwischen fast undenkbar geworden. Sie bietet ein einfaches und doch starkes Werkzeug, um den betreffenden Menschen den letzten Weg so angenehm wie möglich zu gestalten. Denn nicht nur Ängste und Verkrampfungen können die diversen ätherischen Öle lindern, auch üble Gerüche von Krankheitsherden können mit diesen natürlichen Duftstoffen eingedämmt werden. So kann die Menschenwürde für die leidgeprüften Patienten und auch für ihre Begleiter und Pfleger in dieser schweren Phase des Abschieds erhalten bleiben.


  Lernen und Leistung


  Wissenschaftliche Studien belegen, dass die mentale Leistungsfähigkeit mit Düften deutlich verbessert werden kann. Ätherische Ölen stimulierten das Erinnerungsvermögen sogar bei Alzheimer-Patienten. Kein Wunder, denn Riechen und Erinnern werden in einem gemeinsam genutzten kleinen Organ im Gehirn verarbeitet.


  Legasthenie: Wenn Buchstaben zur Qual werden


  Die Legasthenie ist eine Verschaltungsstörung im Gehirn, die – soweit man heute weiß – genetisch bedingt ist. Das bedeutet vereinfacht gesagt, dass die »Hardware«, die im Gehirn für Lesen und Schreiben zuständig ist, nicht ganz korrekt »verkabelt« ist. Dagegen hilft kein ätherisches Öl. Ich bin jedoch immer dafür, die »Software«, also die Veränderung des Verhaltens, und die Umgebung zu fördern und zu stärken. Selbst bei einem gebrochenen Bein kann dieser Ansatz hilfreich sein. Den gebrochenen Knochen lassen ätherische Öle nicht schneller zusammenwachsen. Aber sie können die Schmerzen lindern, die darüberliegende Wunde keimfrei halten und besser verheilen lassen und last not least wirken sie beruhigend, wenn der Betroffene frustriert und gestresst ist.


  Ich betrachte den Menschen ganzheitlich, im Fall von Legasthenie mache ich nichts gegen die Legasthenie, sondern für das Kind bzw. den Erwachsenen. Ich schaue, wie es dem Betroffenen in unterschiedlichen Situationen geht. Ist er oder sie immer sehr gestresst? Leidet sie unter dem Druck, zerbricht er an den Erwartungen? Hat sie Minderwertigkeitskomplexe? Plagt ihn gar Angst? Ist die Konzentration sehr gestört? Wenn man die Situation auf diese Weise anschaut, gibt es durchaus ätherische Öle, die helfen können – aber sicherlich existiert keine Patentlösung wie »Lavendel gegen Verbrennungen«.


  Insbesondere auf der Konzentrationsebene kann man viel machen, um das Lernen für Kinder (und Erwachsene) etwas zu erleichtern, z. B. mit Zitrone, Zypresse, Petit Grain, Zedrat, Limette. Und gegen Stressgefühle natürlich auch: Mandarine, Lavendel, Orange etc. Bei Ängsten helfen Römische Kamille, Petit Grain und Rose.


  Konzentration: Im Hier und Jetzt


  Pfefferminze und Zitrone sind neben Zypresse die Klassiker zur Stabilisierung der Konzentration. Wenn Sie noch kein Zitronenöl Ihr eigen nennen, können Sie auch ein anderes Zitrusöl wie Grapefruit verwenden, das herb duftende Zypressenöl schaffen Sie am besten nur für die ganz hartnäckigen Fälle an. Die folgende Mischung ist eine sogenannte Grundmischung, von der Sie einige Tropfen für die Duftlampe oder auf einem Papiertaschentuch verwenden. Mischen Sie folgende Öle in einer 5-ml-Braunglasflasche:


   


  Anwendung


  
    	Grapefruit: 60 Tropfen


    	Pfefferminze: 40 Tropfen


    	Lorbeer: 10 Tropfen

  


  Wenn Ihre Öle-Ausstattung bereits umfangreicher ist, könnte eine Prüfungsmischung auch folgendermaßen aussehen (als Petit Grain bezeichnet man übrigens das Öl aus den Blättern des Orangenbaums):


   


  Anwendung


  
    	Weißtanne: 30 Tropfen


    	Petit Grain: 30 Tropfen


    	Zypresse: 30 Tropfen

  


  2005 startete das Projekt »Dufte Schule«. Im Rahmen dieser einzigartigen Aromatherapiestudie wurde die Wirkung einer bestimmten Duftmischung auf Hunderte von Schülerinnen und Schülern untersucht. Besonders die Wirkung auf die Konzentrationsfähigkeit war beeindruckend. Das Buch zur Studie und ein praktisches Set mit ätherischen Ölen sind im Handel und im Internet erhältlich (→ http://dufteschule.de).


  Tipp. Ohne Wasser geht nichts. Bei Konzentrationsmangel müssen Sie strengstens darauf achten, dass Ihr Körper mit ausreichend Flüssigkeit versorgt ist, am besten mit kohlensäurearmem Wasser. Es leitet die feine Elektrizität, die unsere grauen Zellen zum »Funken« benötigen. Auch können B-Vitamine hilfreich sein, Niacin (Vitamin B3) beispielsweise unterstützt die Durchblutung des Kopfbereichs. Lassen Sie sich in der Apotheke beraten und bauen Sie folgende Lebensmittel in Ihren Speiseplan ein: getrocknete Pilze, Hefeflocken, Sardellen, (ungesalzene) Nüsse, Erdnüsse oder Erdnussbutter und Weizenkleie. Von allen Fleischsorten enthält Schweinfleisch besonders viel dieses Vitamins.


  Hyperaktivität: Hilfe für den Zappelphilipp


  Hinter ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung) und ähnlichen Abkürzungen verbergen sich oft tragische Schicksale von Kindern und Erwachsenen, die durch Hibbeligkeit und rastloses Auftreten ihre Mitmenschen zur Verzweiflung bringen können – und auch sich selbst. Der Zauberstoff Methylphenidat (Ritalin®) wird in diesem Zusammenhang immer mehr zum rettenden Strohhalm. Dabei vermeiden Eltern, an die damit verbundene Selbstmordgefahr in späteren Jahren zu denken und nehmen in Kauf, dass sich der Charakter ihres Kindes ändert, ganz zu schweigen vom Suchtpotenzial der Lerndroge. Doch manchmal scheinen die Kinder so hibbelig, dass den Eltern nichts anderes übrig bleibt als der Griff zur Tablette. Auch unter Studenten ist die »verschreibungspflichtige Leichtversion von Kokain«, wie es ein Professor für Neurobiologie beschrieben hat, mittlerweile beliebt. Jeder vierte Student in den USA soll bereits nicht mehr ohne die Wunderpille lernen können.


  Auch wenn ätherische Öle mit der durchschlagenden Wirkung dieses bewusstseinsverändernden Stoffes nicht mithalten können, so bieten sie durch ihre Ähnlichkeit mit Botenstoffen im Gehirn jedoch sicherlich eine der besten frei zugänglichen Möglichkeiten, die Betroffenen etwas fokussierter und ruhiger leben und lernen zu lassen. Da oft eine jahrelange aromatherapeutische Begleitung nötig ist, sollten die ätherischen Öle regelmäßig gewechselt werden, sodass kein Gewöhnungseffekt eintritt. Setzen Sie die Öle in geringen Mengen stundenweise zur Raumbeduftung ein. Aber auch für kleine Massagen und Fußbäder können sie eine wertvolle Unterstützung sein.


  Besonders geeignet sind alle Zitrusschalenöle, sie kommen besonders bei Kindern gut an. Ein Inhaltsstoff (Methylanthranilat), der in unterschiedlichen Mengen in diesen fein fruchtig duftenden Essenzen enthalten ist, bewirkt eine enorme Beruhigung und Fokussierung, ohne müde zu machen. Er ist auch in den ätherischen Ölen aus Zitruspflanzenblättern (Petit Grain) und Blüten (Neroli) enthalten. Dazu passen abwechselnd Lavendel, Rosengeranie, Fenchel, Weißtanne und in winzigen Mengen das eher schwer duftende Öl aus den Blüten und Zweigspitzen des Muskatellersalbeis. Geben Sie jeweils 3–4 Tropfen des Zitrusöls in die wassergefüllte Schale der Duftlampe, dazu 1 oder 2 Tropfen eines der anderen Öle.


  Empfehlenswert als Alternative zum Einsatz von Kerzen sind elektrische Duftgeräte, die oft zusätzlich ein schönes Licht ausstrahlen (Flash-Lampe von Primavera, Aroma-Vernebler von Farfalla), Thermoduftsteine wie von Neumond und der Aromastream von Taoasis und anderen Ölefirmen werden ganz ohne Wasser betrieben. Diese Geräte kommen alle ohne offenes Feuer aus, was bei kleinen Menschen und auch bei Erwachsenen mit unkontrollierten Bewegungen besser ist.


  Tipp. Für eine reibungslose Kommunikation unserer Nervenleitungen und der zuständigen Botenstoffe sind Omega-3-Fettsäuren zuständig. Ihr kurmäßiger Einsatz ist ein absolutes Muss bei allen Symptomen, wo Lernen und Aufmerksamkeit, Fokussierung auf ein Thema und Durchhaltevermögen zu wünschen übrig lassen. Wegen der Überfischung der Meere sollte man auf pflanzliche Ölkapseln zurückgreifen, diese enthalten hochwertiges Perillasamen- oder Chiasamenöl. Auch das einheimische Leinöl, das in frischer Qualität übrigens nicht bitter schmecken darf, deckt, täglich eingenommen, den Bedarf.


  Prüfungsstress: Das Bauchweh vor der Prüfung


  Manche Menschen bekommen vor Situationen, in denen es »darauf ankommt«, zunächst Bauchschmerzen und Magenkrämpfe und in der Situation selbst ein totales Blackout. Das Gehirn weigert sich schlicht, die gelernte Materie freizugeben. Das autonome Nervensystem, auf das wir (fast) keinen Einfluss haben, dreht buchstäblich durch – wie ein abgestürzter Computer. Machen Sie vor solchen Terminen eine Zeit lang (ca. 2 Wochen jeden zweiten Tag) abends stabilisierende Fußbäder. Neben der entspannenden Wirkung lenken Fußbäder die Aufmerksamkeit in einen Körperbereich, der uns Halt gibt und erdet. So wirken Sie dem sorgenvollen Gedankenkarussel entgegen.


   


  Anwendung


  
    	Honig oder Sahne: 2 Esslöffel


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen

  


  Die Zutaten gut vermischen und in eine Schüssel mit 5 Litern sehr warmem Wasser geben. Die Füße 10–15 Minuten darin baden, dazu beruhigende Musik hören. Sie können auch die Prüfungssituation im Geiste durchgehen, sich vergegenwärtigen, was Sie alles gelernt haben und dass Sie alles in die Gedächtniszentren eingespeist haben. Das Wissen brauchen Sie nur noch abzurufen. Eine nicht so herb duftende Variante könnte mehr an einen Wiesenspaziergang erinnern, die Öle enthalten auch entkrampfende und stabilisierende Inhaltsstoffe.


   


  Anwendung


  
    	Honig oder Sahne: 2 Esslöffel


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen


    	Fenchel: 1 Tropfen

  


  Wer bereits eine größere Duftausstattung sein Eigen nennt, wird von folgendem Raumduft und dessen verblüffend besänftigender Wirkung begeistert sein. Er fängt den Duft des gesamten Orangenbaumes ein: mit Petit Grain aus den Blättern von Zitrusbäumen, Neroli, dem kostbaren Orangenblütenöl, und Orangenschale (oder Apfelsinenöl) aus den Früchten. Wenn Sie mögen, können Sie statt der Orange auch Grapefruitöl verwenden. Dieses Spray erinnert mich immer an Spaziergänge durch zauberhafte Zitrushaine in Portugal und Griechenland, es vermittelt wirklich ein Urlaubsgefühl. Diese Duftmischung entkrampft die verspannte Darmregion und beflügelt gleichermaßen durch Anregung der körpereigenen »Glücksstoffe«.


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	(Blut-) Orange: 50 Tropfen


    	Petit Grain: 15 Tropfen


    	Neroli: 5 Tropfen

  


  Kindern können Sie während dieser Stärkungsrituale eine Lieblingsgeschichte erzählen oder Sie erklären ihnen, ans Alter angepasst, dass die Essenzen aus den Blüten ihnen Stärke geben werden. Blumen wachsen trotz Wind, Gewitter und Regen, sie lassen sich nicht aus der Ruhe bringen, sind gelassen, versorgen sogar uns Menschen noch mit Essen und erfreuen und mit ihrem hübschen Aussehen. Und natürlich mit tollen Düften.


  Prüfungsangst: Der ganz legale Spickzettel


  Erwachsene und Kinder, die aufgeregt vor Prüfungen sind, sollten sich ihren individuellen Prüfungsduftmix zusammenstellen. Er wird so angewandt, dass Kopplungsmechanismen aktiviert werden, in der Neurolinguistik nennt man das »ankern«. Deswegen ist es sehr wichtig, dass dieser Duft oder besser noch diese Mischung ausschließlich beim Lernen und Vorbereiten für das betreffende Fach geschnuppert wird (in der Duftlampe, auf einem Papiertaschentuch). Immer wieder. Das Gehirn koppelt sehr schnell den Lerninhalt des schwierigen Fachs, sagen wir Physik, an diesen besonderen Duft. Physik riecht also beispielsweise nach Pfefferminze oder nach Zitrone mit Pfefferminze (auf die Gefahr hin, dass das Öl bzw. die Mischung mit der Zeit unbeliebt werden).


  Das funktioniert wie beim berühmten Pawlow'schen Hund, der beim Füttern immer eine Glocke zu hören bekam. Nach kürzester Zeit braucht Bello nur noch die Glocke zu hören, und schon läuft ihm der Geifer, seine Verdauungssäfte erwarten also Futter. Dieser Mechanismus funktioniert bei uns Menschen bestens, und wir können ihn bei uns oder bei unseren Kindern nutzen. Bei unterschiedlichen Lernfächern verwendet man unterschiedliche Düfte oder Mischungen. Wenn Sie für jüngere Kinder noch eine Prise »Hokuspokus« dazugeben (»Diese Ölemischung verleiht dir Zauberkräfte!« oder »Bei diesem magischen Spickzettel kommt dir deine Lehrerin nie auf die Schliche!«), ist der Erfolg vorprogrammiert. Hier eine Mischung beispielsweise für die Lateinprüfung namens La-Ti-Num: La steht für Lavendel, Ti steht für Teebaum oder Teatree und Num ist die letzte Silbe des wissenschaftlichen Namens für Weihrauch (Olibanum).


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Lavendel: 3 Tropfen


    	Teebaum: 1 Tropfen


    	Weihrauch: 1 Tropfen

  


  Einfach das Duftfläschchen mit in die Prüfungs- oder Bewerbungssituation nehmen und daran schnuppern. Am besten auf ein Papiertaschentuch träufeln und dieses in die Brusttasche, in den BH oder in das Federmäppchen tun. Danach wieder wegtun, damit die Kopplung im Gehirn nicht verwischt wird.


  Leistungsdruck und Überforderung: Ein lästiges Paar


  Wenn der Druck durch die Erwartungen von Lehrern, Vorgesetzten oder durch andere Faktoren außerhalb unserer Kontrolle übermächtig zu werden droht, müssen Ventile gefunden werden. Sonst nimmt das Gefühl, ohnmächtig, also ohne Macht der Situation gegenüberzustehen, überhand, und es können tatsächlich Ohnmacht und Kreislaufstörungen folgen. Der Gehirnbotenstoff Dopamin spielt in diesem Zusammenhang eine wichtige Rolle. Ohne regelmäßige Erfolgserlebnisse – auch der kleinsten Art – wird er zur Mangelware. Durch winzige nette Gesten sich selbst gegenüber wird die Ausschüttung angekurbelt.


  Zwei Strategien helfen, um aus dem Teufelskreis von Leistungsdruck, Frustration und Opfergefühl auszubrechen: die Stresshormone abzubauen und die »Glücksstoffe« im Gehirn zu aktivieren. Wer sportlich ist, kann durch Bewegung buchstäblich Druck abbauen, denn durch die vermehrte und regelmäßigere Atmung werden Stressmoleküle im Blut zerlegt und ausgeschieden. Yoga, Meditation und Atemtherapie sind hilfreiche Maßnahmen für Menschen, die es ruhiger mögen und sich nicht zu den Sportkanonen zählen.


  Viele ätherische Öle können nachweislich die Stoffe, die für Belohnungsgefühle sorgen, ankurbeln und das angespannte Nervenkostüm entkrampfen. So schwindet das Gefühl der Fremdbestimmung, und Gelassenheit und Distanziertheit können wieder einkehren. Für solche Situationen, in denen man das Gefühl hat, keine Macht über sich selbst zu haben (das Gefühl der Fremdbestimmung kann auch aus unserem eigenen Gehirn kommen), sollte ein Riechfläschen mit oder ohne Salz zur Hand sein. Ob die Wirkung eher placebomäßig ist oder ob der Duft tatsächlich hilft, ist in diesem Falle wirklich gleichgültig – auch wenn die Perfektionistin das gerne geklärt haben möchte!


   


  Anwendung


  
    	Grapefruit: 5 Tropfen


    	Vanille: 5 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Fenchel: 1 Tropfen

  


  Gut eignet sich dafür ein kleines Marmeladenprobengläschen mit Schraubverschluss, das Sie mit einem guten, groben Meersalz füllen. Dann geben Sie die Öle dazu, lassen die Mischung einige Tage ziehen und schütteln ab und zu gut durch. Tragen Sie das Salz einige Wochen bei sich (Handtasche), und immer, wenn das Gefühl der Überwältigung durch fremde Mächte anrollt, öffnen Sie das Gläschen und nehmen einige tiefe Atemzüge mit dem Duft auf. Wem dieser Duft zu süß erscheint, kann auch eine herbere Variante zur Hilfe nehmen. In das Gläschen mit dem Salz geben Sie dann folgende Öle:


   


  Anwendung


  
    	Weißtanne: 7 Tropfen


    	Lorbeer: 2 Tropfen


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 2 Tropfen

  


  Tipp. Legen Sie sich in »guten Zeiten« eine Strategie zurecht, auf die Sie bei einem Anfall von Überforderung sofort zurückgreifen können. Ihre Maßnahme muss jederzeit erreichbar und machbar sein und kann aus 5 Auszeitminuten bestehen. Lesen Sie in einem schönen Gedichtbuch, stöbern Sie auf einer inspirierenden Internetseite, hören Sie ein tröstendes Musikstück, mischen Sie sich ein besonderes Getränk wie einen leckeren Yogi-Tee mit Duftmilchschaum. Es gibt fertige Teebeutel, die Sie einfach aufgießen können. Den Milchschaum bereiten Sie wie für einen Cappucino zu und geben einen Tropfen Vanilleessenz zu. In Ihrer Lieblingstasse servieren – fertig. Viel besser schmeckt natürlich ein frisch aufgebrühter Aroma-Würz-Tee:


   


  Anwendung


  
    	Wasser: 500 ml


    	Zimt: 1 kleine Stange


    	Gewürznelken: 3 Stück


    	Pfeffer: 5 Körner


    	Kardamom: 2 Kapseln


    	Ingwer, frisch: 2–4 Scheiben

  


  Die trockenen Zutaten in einem Mörser fein aufbrechen und mit dem Ingwer 15 Minuten im Wasser köcheln lassen. 250 ml Milch (auch Soja- oder Reismilch) aufschäumen oder erhitzen, mit 2 Tropfen Vanilleessenz verrühren und in den abgesiebten Tee geben. Schmeckt auch eisgekühlt.


  Kommunikation: Den Knoten lösen


  Manchmal redet man aneinander vorbei, Missverständnisse prägen Unterhaltungen, Konferenzen enden in unproduktiven Diskussionen und Lehrer verzweifeln wegen der Begriffsstutzigkeit ihrer Schüler. Ich finde es heute noch – nach über 2 Jahrzehnten der Arbeit mit ätherischen Ölen – erstaunlich, dass ätherische Öle etwas dagegen ausrichten können, doch es funktioniert (meistens). Insbesondere der Duft der Rosengeranie kann helfen, solche Kommunikationsknoten zu lockern. Natürlich kann man weder verfahrenen Streit noch grundlegendes Misstrauen damit entschärfen, doch bei alltäglichen kleinen Disharmonien im Umgang mit anderen Menschen ist ein dekorativer Duftbrunnen, ein Zerstäuber oder eine Duftlampe mit diesem rosenartig duftenden Blätteröl einen Versuch wert. Geben Sie die folgenden Öle in die gefüllte Wasserschale einer Duftlampe:


   


  Anwendung


  
    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Ungeduld: Das Unmögliche bitte, und zwar sofort


  Wenn ungeduldiges Verhalten aufgrund von Überlastung oder momentaner Gereiztheit ein Thema ist, geben Sie einen Entspannungsmix in die Duftlampe. Oder Sie nehmen sich die Zeit für ein schönes Loslass-Bad (oder Fußbad), bevor Sie sich das nächste anstehende Projekt vornehmen.


   


  Anwendung


  
    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Tropfen Sie die Öle in die Wasserschale einer Duftlampe. Oder Sie tropfen sie in der kalten Jahreszeit auf ein feuchtes Gäste- oder Geschirrtuch und legen es auf die Heizung. Für das Loslass-Bad mischen Sie:


   


  Anwendung


  
    	Sahne oder Honig: 2 Esslöffel


    	Grapefruit: 3 Tropfen


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  In die fertig eingelaufene Badewanne geben und mindestens 15 Minuten genießen, dabei tief und bewusst einatmen. Denken Sie an die Situation, die Sie danach zu bewältigen haben, und wie Ihnen alles leicht und ruhig von der Hand geht.


  Tipp. Wenn Ungeduld eher eine Charaktereigenschaft ist, die Sie zeitlebens immer wieder einholt, wartet die Bachblüte Impatiens (Impatiens glandulifera) in der nächsten Apotheke auf Sie.


  Partnerschaft und Sexualität


  Blüten und ihre Duftbotschaften an die Insektenwelt sind wie ein Spiegelbild des menschlichen Sexuallebens. Tatsächlich ähneln viele der Lockstoffe, die die Blüten aussenden, auf der chemischen Ebene sowohl unseren Geschlechtshormonen als auch Schweiß- und sonstigen menschlichen Gerüchen. Daher können wir mit ätherischen Ölen auf diesem Gebiet lustfördernd nachhelfen.


  Massagen: Zärtlichkeit für Groß und Klein


  Ich bin jedes Mal verwundert, wenn ich lese, dass unsere soziale Interaktion vom reibungslosen Wirken eines unserer Hormone abhängt. Es heißt Oxytocin und sorgt zunächst beim Entbindungsvorgang für die Wehen, anschließend sichert es eine frühzeitige Bindung von Mutter und Kind, und später unterstützt es auch die fürsorgende Bindung von Liebespartnern. Darum wird es auch das »Kuschelhormon« genannt. In der Aromatherapie haben wir ein ähnliches Molekül zur Verfügung, das natürliche Vanillin (nicht zu verwechseln mit dem Backprodukt), sodass wir zauberhafte Kuschelmischungen mixen können. Dieser Gute-Laune-Stoff ist nicht nur in Vanilleschoten enthalten, sondern auch in manchen Harzen und sogar in Holz. Leider ist die Gewinnung der Vanilleschote als wichtigster Lieferantin sehr arbeitsaufwendig, zudem ist der Preis auch aufgrund von Naturkatastrophen in Asien in den letzten Jahren stark gestiegen. Da der Duft jedoch erst in sehr starker Verdünnung so richtig zur Geltung kommt, kommt man mit einem 5-ml-Fläschchen zum Glück sehr weit.


  Für zarte und zärtliche Begegnungen jeder Art sollte also dieser Duft nicht fehlen. Das können beruhigende Streichungen zwischen Kindern sein, tröstende Einreibungen von Eltern für ihre unglücklichen Sprösslinge, Wohlfühlmassagen unter Partnern oder auch unterstützende Gesten bei sterbenden Angehörigen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 40 ml


    	Kokosfett: 10 g


    	Grapefruit: 10 Tropfen


    	Vanilleextrakt: 8 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Nach Belieben Rücken, Arme und/oder Füße sanft damit einreiben bzw. auch mal zwischendurch auf die Handgelenke geben.


  Atmosphäre: Sinnliches aus tausendundeiner Nacht


  Zu einer erotischen Umgebung gehören für viele Menschen neben schönem (Kerzen-) Licht und romantischer Musik sicherlich auch allerlei Düfte aus exotischen Märchen. Würzige und blumige Noten werden in der Parfümerie als erotisierend beschrieben. Auf der körperlichen Ebene wirken diese Öle mehr oder weniger durchblutungsfördernd. Wir können die Alltagsatmosphäre aus einem Raum verscheuchen, indem wir 4 Tropfen Grapefruit und 3 Tropfen Ylang Ylang in eine Duftlampe geben. Zusätzlich pflegen wir uns und die Haut unseres Partners mit erotisierenden Ölen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 50 ml


    	Ylang Ylang: 5 Tropfen


    	Vanilleextrakt: 5 Tropfen


    	Lorbeer: 3 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen

  


  Gut vermischen und sich gegenseitig damit einreiben und massieren. Für fortgeschrittene Duftsammlerinnen darf der Duft ruhig noch blumig-würziger sein. In eine hübsche Flasche gefüllt und liebevoll beschriftet eignet sich diese Mischung auch als kostbares Geschenk zur Hochzeit:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 50 ml


    	Patchouli: 3 Tropfen


    	Sandelholz: 3 Tropfen


    	Jasmin: 2 Tropfen


    	Rose: 2 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen


    	Gewürznelkenknospe: 1 Tropfen


    	Ingwer: 1 Tropfen


    	Zimtrinde: 1 Tropfen

  


  Stimmung: Sich gegenseitig verzaubern


  Manchmal können wir einfach nicht abschalten: Kindersorgen, unbezahlte Rechnungen, Lärm, Arbeitsstress umkreisen uns unaufhörlich. Ein Bad, vielleicht mit Kerzenlicht und schöner Musik, kann Abhilfe schaffen und das Gedankenkarussel stoppen.


   


  Anwendung


  
    	Honig (eher flüssig): 2 Esslöffel


    	Grapefruit: 2 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 2 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen

  


  Honig und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und 15 Minuten genießen. Bei Anwendungen mit Muskatellersalbei sollten Sie darauf achten, dass dieses Öl die Wirkung von getrunkenem Alkohol verstärken kann, also kann ein Glas Sekt sich wie 2 oder 3 Gläser auswirken.


  Tipp. Wenn einem zu häufige innere Monologe auf die Nerven gehen und sich ständig unerwünschte Gedanken im Kopf breitmachen, hilft die Bachblüte »White Chestnut«.


  Insbesondere für Frauen, die durch sexuelle Traumata oder aufgrund von hormonellen Schwankungen keinen richtigen Kontakt zu ihrem Beckenbereich (mehr) haben, gilt der schwere erdig-wurzelige Duft der Vetiverwurzel als wertvolle Hilfe. Das Öl sollte für einige Wochen ein stützender Begleiter werden, eine ganz geringe Dosierung ist ausreichend. Besonders sensiblen Frauen hilft es sogar, das Vetiverfläschchen einfach möglichst oft bei sich zu tragen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 20 ml


    	Vetiver: 2 Tropfen


    	Vanilleextrakt: 2–5 Tropfen

  


  Gut mischen und immer wieder auf die Unterarme und/oder unterhalb des Bauchnabels sanft einreiben, gleichzeitig bewusst daran schnuppern.


  Lust: Wenn sie zum Fremdwort wird


  Zunächst einmal ist es wichtig sich bewusst zu machen, dass Lust im Gehirn entsteht und dass »Muss« und »Lust« nicht zusammenpassen. Um etwas spielerischer und unverkrampfter an das Thema heranzugehen, kann das Massageöl für eine sinnliche Atmosphäre genauso hilfreich in solchen Situationen sein wie das obige Bad. Auch ein Lustbalsam, auf den Solarplexus (Sonnengeflecht, mittig unterhalb des Rippenbogens aufgetragen), kann für die nötige »entspannte Konzentration« sorgen:


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 40 g


    	Jojobaöl: 10 ml


    	Muskatellersalbei: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 3 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 2 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Einige Tage lang 2-mal täglich auf das Sonnengeflecht auftragen. Es ist auch möglich, den Intimbereich mit diesem sanften Balsam zu stimulieren.


  Für ganz schwierige Fälle hat die Aromatherapie das einstige »Viagra Arabiens« zur Verfügung. Es handelt sich um eines der teuersten ätherischen Öle, destilliert aus dem Holz eines südostasiatischen Waldbaums: Adlerholz, auch Oud genannt. Es ist fester Bestandteil von japanischen Räucherstäbchen und soll von arabischen Scheichs in großen Mengen importiert worden sein, um in Räuchermischungen eingeatmet die Potenz zu steigern. Erst die erfolgreiche Vermarktung der chemischen blauen Pillen hat die Ausbeutung des vom Aussterben bedrohten Baums verlangsamt. Ein winziges Fläschchen Adlerholzöl kostet ca. 60 Euro, jedoch genügt ein einziger Tropfen, um einem Körperöl eine erotisch-geheimnisvolle Note zu verleihen.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 40 g


    	Jojobaöl: 10 ml


    	Adlerholz: 1–2 Tropfen


    	Rose: 2 Tropfen


    	Cistrose: 1 Tropfen


    	Zimtrinde: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Einige Tage lang 2-mal täglich auf das Sonnengeflecht auftragen oder den Intimbereich mit diesem sanften Balsam stimulieren.


  
    [image: images]

  


  Pflegendes für Haut und Haar


  Was macht eine Frau schöner, als wenn sie sich so richtig wohl in ihrer Haut fühlt? Ein feiner Duft gehört sicherlich immer dazu. Da natürliche ätherische Öle und auch fette Pflanzenöle den Körper sowohl innen als auch außen pflegen und nicht nur abdecken, sind sie die idealen Begleiter für die wahre Schönheit, die von innen leuchtet.


  Hautpflege: Samthaut von Kopf bis Fuß


  Welche Frau möchte nicht mit einer samtigen Haut gesegnet sein, wie Cleopatra nach ihrem sprichwörtlichen Bad in Milch und Honig! Was für die fanatische Herrscherin noch nicht so einfach zu bekommen war, können wir heutzutage in jedem Supermarkt oder Bioladen kaufen, die feinen Düfte dazu erhalten wir auch ohne große Mühe. Dabei deckt herkömmliche Kosmetik auf Mineralölbasis »nur« die Haut ab, um sie vor unnötigem Feuchtigkeitsverlust zu bewahren – für den Pflegeeffekt werden (oft künstliche) Wirkstoffe zugesetzt. Fette und ätherische Öle hingegen versorgen sie mit Vitaminen (A, D und E), natürlichen »Weichmachern«, Antioxidanzien, entzündungshemmenden Stoffen und vielen Kostbarkeiten mehr. Streng genommen sollten wir die Haut nur mit Produkten pflegen, die wir auch verspeisen können, andernfalls überlasten wir sie im Laufe eines langen Lebens mit vielen Kilos bedenklicher Chemikalien. Fast alle Zutaten für eine gesunde Hautpflege sind in jeder Küche vorhanden: native (kalt gepresste Pflanzenöle), Sahne, Honig, Natron etc. Diese Zutaten eignen sich alle zur Herstellung eines Badezusatzes.


   


  Anwendung


  
    	Honig (eher flüssig): 2 Esslöffel


    	Lavendel: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Honig und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und mindestens 15 Minuten ausgiebig genießen.


   


  Anwendung


  
    	Sahne: 4 Esslöffel


    	Grapefruit: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Vanille: 2 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen

  


  Sahne und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und mindestens 15 Minuten genießen.


   


  Anwendung


  
    	Meersalz: 4 Esslöffel


    	Jojobaöl: 1 Esslöffel


    	Lorbeer: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Ätherische Öle gut mit dem Jojobaöl vermischen, auf das Meersalz geben z. B. in ein sauberes Marmeladenglas, gut verschrauben und kräftig durchschütteln. In die fertig eingelaufene Badewanne geben und 10–15 Minuten genießen. Ein Salzbad wirkt leicht austrocknend und aktivierend, es ist gut für Menschen mit sehr fettiger Haut, Unreinheiten und niedrigem Blutdruck.


  Nach dem Bad mit reichlich Bodybutter einreiben, etwas einziehen lassen, den nicht eingezogenen Ölfilm mit einem Papiertuch vorsichtig abtupfen.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 80 g


    	Jojobaöl: 20 ml


    	Lavendel: 6 Tropfen


    	Vanille: 4 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen

  


  Kokosfett und Jojobaöl auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Nach dem Duschen die feuchte Haut einölen.


  Wer gerne etwas experimentiert, kann sich kleine Badepralinen machen:


   


  Anwendung


  
    	Kakaobutter: 50 g


    	Mandelöl: 10 g


    	Milchpulver: 2 Esslöffel

  


  Die Kakaobutter (kalt gepresst!) mit dem Mandelöl vorsichtig im Wasserbad schmelzen und das Milchpulver unterrühren. Anstelle des Mandelöls können Sie auch Sheabutter ausprobieren. Wenn Sie mögen, geben Sie ätherische Öle wie oben beschrieben dazu. In hübsche Eiswürfelformen (am besten aus Silikon, dann lassen sie sich bequem aus der Form lösen) gießen und nach Erkalten in Pralinenförmchen geben (notfalls kurz einfrieren, dann lassen sie sich besser aus der Form drücken). Eine Praline ins warme Badewasser geben und genießen! Auch eine schnelle und schöne Geschenkidee.


  Auch sprudelnde Badepralinen können Sie schnell und unkompliziert selbst herstellen. Sie sehen lecker aus, sind völlig ungiftig und wirken wunderbar rückfettend – ein kolorienfreier Hochgenuss!


   


  Anwendung


  
    	Kakaobutter: 50 g


    	Natriumbikarbonat (Backnatron): 50 g


    	Zitronensäurepulver: 50 g


    	Speisestärke (»Mondamin«): 25 g

  


  Schmelzen Sie die Kakaobutter (kalt gepresst) auf sehr geringer Flamme/Hitze oder besser im Wasserbad. Währenddessen vermischen Sie das Speisenatron, das Zitronensäurepulver und die Speisestärke in einer separaten Schüssel sehr gut mit einem Kochlöffel. Wenn die Kakaobutter vollständig geschmolzen ist (dauert nur wenige Minuten) die pulverige Mischung untermischen, zügig verrühren und eventuell die oben angegebene Mischung aus ätherischen Ölen hinzufügen. Nun die Masse mit 2 Teelöffeln in bereitgestellte Pralinenförmchen füllen. Eventuell mit je einer getrockneten Rosenknospe dekorieren. Die Mischung härtet sehr schnell aus, notfalls nochmals kurz ins Wasserbad geben.


  Ich bin überzeugt, dass wir uns nicht ständig mit Chemikalien einschmieren sollten, und unsere Kinder erst recht nicht. Von Ausnahmen abgesehen sollte ein Großteil der Kosmetik so mild sein, dass die Produkte auch essbar sind. Das folgende wundervoll pflegende Bodysoufflé hat eine so unglaublich sahnige Konsistenz, dass man am liebsten die Rührschüssel ausschlecken möchte (was durchaus möglich wäre).


   


  Anwendung


  
    	Sheabutter: 75 g


    	Kakaobutter: 40 g


    	Aprikosenkernöl: 25 g


    	Macadamianussöl: 25 g


    	Kokosfett: 20 g


    	Jojobaöl: 20 g


    	Vanilleessenz: 20 Tropfen


    	Ylang Ylang: 5 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 5 Tropfen

  


  Schmelzen Sie Sheabutter und Kakaobutter in einem ganz sauberen Gefäß ganz vorsichtig im Wasserbad (nicht über 40 Grad) oder auf dem Heizkörper. Am besten verwenden Sie gleich ein hohes schmales 1-Liter-Rührgefäß. Die Kakaobutter duftet herrlich nach Schokolade, wenn sie nativ, also kalt gepresst ist. Raffiniert ist sie geruchsfrei.


  Wenn alles geschmolzen ist und aussieht wie Speiseöl, kommen die übrigen Öle dazu (wenn Sie erst üben möchten, können Sie auch einfach 180 g eines einzigen guten Öls verwenden, beispielsweise Mandelöl oder eine bereits fertige Ölmischung). Sie können auch anstelle des Aprikosenkernöls Mandelöl verwenden, statt Macademianussöl Avocadoöl und statt Kokosfett Monoi-Tiaré-Öl.


  Rühren Sie diese Mischung mit einem sauberen langstieligen Löffel (oder Spatel), bis sie kalt ist, das dauert eine gute halbe Stunde. Sie können diesen Prozess beschleunigen, indem Sie das Gefäß in einen mit Eiswürfeln gefüllten Topf stellen. Sie brauchen auch nicht die ganze Zeit zu rühren, sondern können zwischendurch immer mal wieder aussetzen. Die Mischung wird nun immer weißer und sahniger und fester. Jetzt rühren Sie die ätherischen Öle unter, wenn Sie mögen. Jedoch auch pur duftet die Masse schokoladigcremig.


  Anschließend mit dem Rührgerät 10 Minuten lang alles schlagen, bis die Masse wie feste Schlagsahne aussieht. Geben Sie die Masse mit 2 Löffelchen vorsichtig in 2 mit Alkohol gereinigte große Cremetöpfchen. Mit hübschen Schleifen dekorieren und mit beschrifteten Aufklebern versehen – fertig ist auch ein ganz besonderes Geschenk.


  Falten: Die Linien des Lebens


  In unserer Kultur werden die Zeitzeugen unserer Erlebnisse nicht so gerne gesehen, die ersten Fältchen und Linien erschrecken uns geradezu. Die Werbung will uns obendrein noch ewige Jugend suggerieren, und nur zu bereitwillig glauben wir, dass die bekannten Models und Schauspielerinnen tatsächlich ohne Retuschierprogramme zeitlebens eine Haut glatt wie ein Babypopo haben. Ich habe zum Glück einst in einer Werbeagentur erleben können, wie – damals noch sehr aufwendig mit Pinsel und Farbe – das fotografierte Gesicht einer bekannten Sängerin für ein Werbemotiv mit ewiger Makellosigkeit überzogen wurde. Dieser Schock über das Vorher und das Nachher hat mich schon mit Mitte 20 sehr ernüchtert. Wer weiß, vielleicht bin ich deswegen zur Aromatherapie gekommen, es geschah nur kurze Zeit später! Ich wundere mich allerdings heutzutage mehr denn je, dass die antioxidativen Eigenschaften der ätherischen Öle nicht mehr genutzt werden. Vermutlich kann man mit diesen uralten Anti-Aging-Mitteln nicht genug Werbemagie betreiben und sicherlich auch keine horrenden Preise verlangen.


  Ein altes Schönheitselixier ist Weihrauchöl, Naturkosmetikfirmen wissen seine »verjüngende« Wirkung zu schätzen. Ylang Ylang nenne ich gerne »Lifting ohne Skalpell«, denn es kann die verkrampfte feine Gesichtsmuskulatur lockern und glätten. Beide zusammen, einige Minuten sanft mit warmen Fingern einmassiert, können tatsächlich sichtbare Veränderungen verursachen. Ideal wäre davor ein Gesichtsdampfbad mit einem Tropfen Lavendelöl.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 10 ml


    	Weihrauch: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit den ätherischen Ölen mischen. Abkühlen lassen und in einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Die feuchte Haut jeden Abend mit einigen Tropfen dieser Mischung gründlich aber sehr sanft einmassieren, Augenpartien aussparen. Überschüssiges Öl mit Papiertuch abtupfen. Bei sehr empfindlicher Haut Ylang Ylang durch einen Tropfen Neroliöl (Orangenblüte) ersetzen.


  Tipp. Bei den sanften Gesichtsstreichungen immer von der Mitte nach außen, Richtung Ohren streichen. Dabei die Augen schließen und sich vorstellen, wie die Haut immer glatter wird.


  Feuchtigkeitspflege: Frischer Morgentau


  Wenn Sie zu feuchtigkeitsarmer und entzündlicher Haut neigen, werden Sie Rosenhydrolat zu schätzen lernen. Es entsteht bei der Destillation von duftenden Rosenblütenblättern und enthält deren kostbare wasserlösliche Inhaltsstoffe. Ohne Konservierungsstoffe ist es nur wenige Monate haltbar, daher wird es in Sprühflaschen angeboten, um es so wenig wie möglich dem Luftsauerstoff auszusetzen. In Apotheken wird »Rosenwasser« zur Aromatisierung von Speisen angeboten oder destilliertes Wasser, das mit ätherischem Rosenöl vermischt wurde. Sie enthalten jedoch nicht die erwähnten Wirkstoffe und sind nicht für die genannten Anwendungen geeignet.


  Sprühen Sie das fein duftende Rosenhydrolat wie ein Gesichtswasser auf die gereinigte Haut, danach eincremen – vor öligen Anwendungen soll die Haut ohnehin feucht sein. Bei müden und entzündlichen Augen sprühen Sie es auf die geschlossenen Lider. Ist die Luft im Raum zu trocken, sprühen Sie es vor die Nase und atmen gleichzeitig tief ein. Auf Reisen dient es der Erfrischung und zur improvisierten Handreinigung, in der Duftlampe ersetzt es das teure Rosenöl.


  Mit Hydrolaten lässt sich eine Zweiphasen-Kosmetik, also eine Öl-Wasser-Mischung, ganz einfach herstellen. Die Mixtur muss aber direkt vor der Anwendung immer kräftig durchgeschüttelt werden.


   


  Anwendung


  
    	Rosenhydrolat: 25 ml


    	Jojobaöl: 25 ml


    	ätherische Öle: 12 Tropfen

  


  Zunächst geben Sie das Jojobaöl in eine sehr saubere 50-ml-Sprühflasche, dann die ätherischen Öle Ihrer Wahl gut untermischen. Sie können auch die Mischung der folgenden Rezeptur »Verflixt und gezeichnet« nehmen, verwenden Sie dann jedoch nur die halbe Menge. Anschließend das Hydrolat hineingeben. Beide Phasen werden sich nicht vermischen, die Ölmixtur wird auf der wässrigen Substanz schwimmen. Mit der Zugabe von einigen Tropfen orange färbendem Sanddornöl oder blauem Kamillenöl können Sie sogar hübsche Farbeffekte zaubern.


  Feuchtigkeitsarme Haut ist dankbar für eine nährende Two-in-one-Gesichtsmaske, die dank antioxidativer Inhaltsstoffe gleichzeitig Alterungserscheinungen mildert. Dafür müssen Sie nur das Fruchtfleisch einer reifen halben Avocado gut zerdrücken oder pürieren. Vermischen Sie die grüne Masse sehr gut mit einem Tropfen Rosengeranienöl, tragen Sie alles auf Ihre Gesichtshaut auf (Augenpartien aussparen) und lassen Sie es sich 15 Minuten damit gutgehen. Sie können mit der zweiten Hälfte gleichzeitig eine Haarpackung machen, indem Sie dem zerdrückten Fruchtfleisch jeweils einen Tropfen Atlaszeder und Ylang Ylang und einen Spritzer Zitronensaft zugeben. Auf Kopfhaut und Haare auftragen und 30 Minuten einwirken lassen. Dann zunächst klar ausspülen und anschließend mit einem sehr milden Shampoo auswaschen.


  Äderchen: Verflixt und gezeichnet


  Erweiterte Äderchen im Gesicht (Couperose) sind zwar kein Fall für den Arzt, doch sie können wirklich nerven. Hamamelishydrolat sollte täglich als Gesichtswasser aufgesprüht werden, es hat eine sanft zusammenziehende Wirkung. Ein Gesichtsöl mit straffend wirkendem Weihrauchöl kann diese Pflege ergänzen. Die folgende Mischung bewahren Sie am besten in einer Spenderflasche auf (auch ein Sprühaufsatz auf einer Glasflasche kann funktionieren).


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 40 ml


    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Weihrauch: 6 Tropfen


    	Rosengeranie: 3 Tropfen


    	Cistrose: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen

  


  Lippenpflege: Rote Lippen soll man küssen


  Manche Menschen plagen sich mit ständig rauen und aufgesprungenen Lippen herum. Sie signalisieren bereits in jungen Jahren: Ich habe Durst! Neben einer schützenden Pflege ist also vermehrtes »Gießen« von innen dringend nötig. Sie würden einer schlappen Pflanze vermutlich kein Glanzspray auf die Blätter geben, wenn die Erde ausgetrocknet ist und sie nach Wasser verlangt! Da die feine Lippenhaut nicht über Talgdrüsen zum Geschmeidigmachen verfügt, müssen wir sie mit nährenden Fetten unterstützen. Paraffin- und vaselinehaltige Rezepturen können das Übel jedoch verschlimmern, sie führen bekanntlich zu einer regelrechten Pflegestiftsucht. Aber sie sind billiger, werden nie ranzig und schmelzen auch im heißen Auto kaum. Lippenstifte können zudem reichlich bedenkliche Farb- und Zusatzstoffe enthalten – bedenken Sie: laut Statistik verspeist eine Frau einen ganzen Lippenstift pro Jahr, Dutzende im Laufe ihres Lebens. Ein Umgewöhnen auf einen natürlichen Balsam oder Stift kann übrigens oftmals 2–3 Wochen dauern, die Geduld lohnt sich jedoch. Folgende Mischung ist blitzschnell gerührt und schmeckt auch noch lecker:


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 1 Esslöffel


    	Honig, hell: 1 erbsengroße Menge


    	Grapefruit: 1 Tropfen


    	Vanille: 1 Tropfen

  


  Den Honig bei Bedarf im Wasserbad vorsichtig schmelzen, das Kokosfett dazugeben, gut vermischen, die ätherischen Öle dazugeben und nach dem Abkühlen nochmals kräftig durchrühren, dann verbindet sich der Honig besser mit dem Fett. Nun kurmäßig anwenden, er kann natürlich nach einiger Zeit abgeschleckt werden! Falls sich die Rezeptur ungewohnt klebrig anfühlt, etwas mehr Fett und noch weniger Honig dazugeben, doch man gewöhnt sich schnell daran. Die Kur kann so lange dauern, bis der Balsam aufgebraucht ist, er hält 4–6 Wochen.


  Ein »richtiger« Pflegestift ist auch ganz schnell gemacht, man kann die Hülsen dafür kaufen oder eine alte Lippen- oder Pflegestifthülse wieder befüllen. Vorher gut reinigen mit viel heißem Wasser und einem mit Trinkalkohol befeuchteten Wattestäbchen.


   


  Anwendung


  
    	Kakaobutter: 3 g


    	Bienenwachs: 2 g


    	Jojobaöl: 5 ml


    	Kokosfett: 5 g


    	Grapefruit: 1 Tropfen


    	Vanille: 1 Tropfen

  


  Das Bienenwachs im heißen Wasserbad schmelzen, das kann etwas dauern. Die Kakaobutter und das Kokosfett dazugeben, auch schmelzen lassen. Aus dem Wasserbad nehmen, die ätherischen Öle hinzufügen und in ein Cremedöschen geben oder 2 Hülsen damit befüllen. Ist die Mischung vollständig erkaltet, betätigen Sie sehr vorsichtig den Drehmechanismus, ggfs. die Hülse in der Hand etwas anwärmen.


  Tipp. Frühzeitige Lippenfältchen weisen auf eine Übersäuerung des Körpers hin, dem Körper fehlt Natriumphosphat. Neben einer Umstellung auf basenreiche Kost (viel Obst, Gemüse, Kartoffeln, Kräuter etc.) kann eine Kur mit Schüßler-Salz Nr. 9 diese Tendenz aufhalten. Es muss jedoch über einige Monate eingenommen werden.


  Nagelpflege: Zeigt her eure Hände


  Wenn Sie einen Laden oder Versender gefunden haben, wo Sie praktische und hübsche Kosmetikgefäße erwerben können (Adressen s. ab  →Seite 108), können Sie für dieses Nagelstärkungsfluid gegen brüchige Fingernägel ein leeres Nagellackfläschchen mit Pinsel ordern. So haben Sie die optimale Anwendungsform. Sie sollten es 2-mal jährlich kurmäßig auftragen, wenn möglich morgens und abends für mindestens 4 Wochen.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Grapefruit: 1 Tropfen


    	Lavendel: 1 Tropfen

  


  Wenn Sie stolze Besitzerin des edlen Vetiveröls sind, sollten Sie statt des Atlaszedernöls einen Tropfen davon in die Mischung geben.


  Nagelpilze: Zeigt her eure Füße


  Bei Fuß- oder Nagelpilzinfektionen ist das Auftragen mit Wattestäbchen sinnvoller, um eine wiederkehrende Ansteckung durch den Pinsel zu vermeiden. Selbst wenn Sie die Rezeptur länger als die mindestens erforderlichen 3 Wochen anwenden möchten, sollten Sie die Ölmenge klein halten und ggf. nachmischen. Diese Rezeptur ist bewusst viel höher gehalten als sonstige pflegende Anwendungen, denn diese Pilze können sehr hartnäckig sein, doch die ausdauernde Mühe lohnt sich.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Teebaum: 5 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen

  


  Haarpflege: Wie Samt und Seide


  Indien ist das Land der Massage. In den 1970er-Jahren kam die Idee der Babymassage von dort nach Europa, in den 1990er-Jahren nahm die Indian-Head-Massage Einzug in britische Aromatherapie-Praxen. Nur zögerlich wird diese wundervolle sanfte Form der Entspannung in den deutschsprachigen Ländern angenommen. Ähnlich wie bei der Fußreflexzonenmassage erreicht man über gezielte wohltuende Griffe auf der Kopfhaut und auf dem Gesicht eine hervorragende Entspannungswirkung auf den ganzen Körper. Traditionell wird dazu Kokosöl verwendet, das bei indischen Temperaturen flüssig ist und bei uns normalerweise fest.


  Wollen Sie »nur« Ihre Haare pflegen und ihnen ab und zu eine Ölkur gönnen, schmelzen Sie in den warmen Handflächen je nach Haarlänge 5 ml (sehr kurze Haare) bis 15 ml (sehr lange Haare) natives Kokosfett und geben 1–2 Tropfen Ylang Ylang dazu. Auf die Kopfhaut und auf alle Haare sorgfältig auftragen und verteilen, mit einer Plastikduschhaube und einem Handtuch abdecken und wärmen – am besten über Nacht einziehen lassen. Schützen Sie dann Ihr Kopfkissen mit einem dicken alten Handtuch. Am nächsten Morgen mit mildem Shampoo auswaschen. Wollen Sie den Haarwuchs ankurbeln, wird Ihnen das Öl der Atlaszeder ein wertvoller Helfer sein.


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 50 g


    	Atlaszeder: 5 Tropfen


    	Lavendel: 5 Tropfen


    	Lorbeeröl: 2 Tropfen

  


  Kokosfett in ein Schraubglas geben, auf einem Heizkörper oder im Wasserbad vorsichtig schmelzen, nach Abkühlen die ätherischen Öle dazugeben, gut umrühren und wieder fest werden lassen. In einer Cremedose oder in einem kleinen Schraubglas aufbewahren. Geben Sie eine haselnussgroße Menge dieses Fetts auf ihre Handinnenflächen, es wird sofort schmelzen. Massieren Sie es 2 Minuten lang in Ihre Kopfhaut ein und wärmen Sie den Kopf anschließend noch einige Minuten mit einem alten Handtuch. Je nachdem, was Sie noch vorhaben, lassen Sie die Mischung noch länger einziehen oder waschen sie mit einem milden Shampoo aus. Um einen wirklichen Erfolg zu erzielen, sollten Sie diese Anwendung mindestens für 2 Monate machen, und zwar mindestens einmal täglich.


  
    [image: images]

  


  Deodorant: Unfeine Düfte verduften lassen


  Die riesigen Deodorantregale der Drogeriemärkte enthalten fast nur Produkte, die umstrittene Aluminiumsalze enthalten, auch der Gehalt an heiß diskutierten Parabenen ist weit verbreitet. Letztere verschwinden derzeit aus der französischen Kosmetik, sie werden geradezu angeprangert, seit diese recht gut verträglichen und beliebten Konservierungsstoffe im Jahr 2004 im kranken Gewebe von Brustkrebspatientinnen gefunden wurden. Sie können hormonartig wirken und das könnte sich bei einer Veranlagung zu Brustkrebs negativ auswirken. Da nicht sein kann, was nicht sein darf, kamen aber bald – vor allem von kosmetisch orientierter Industrieseite – Entwarnungen. Auch das deutsche Institut für Risikobewertung, das gerne Inhaltsstoffe von ätherischen Ölen auf die Gefahrenliste stellt, sieht keinen Handlungsbedarf. In Frankreich scheinen die Konsumentinnen das anders zu sehen, und mittlerweile wirbt die weltweit bekannteste Kosmetikmarke sogar explizit damit, dass Parabene nicht in ihren Produkten enthalten sind.


  Egal wie Sie persönlich die Gefahr durch solche Abkömmlinge eines Duftstoffes einschätzen, Sie sollten sich jedoch einmal Gedanken machen, was Antiperspirants mit 24-, 36- oder gar 72-Stunden-Wirkung an Ihrem Körper anrichten. Ein für viele kleine und fettlösliche Moleküle gut aufnahmebereites Gewebe (reichlich Poren und Öffnungen der Schweißdrüsen und Haare bzw. Haarkanäle, die den Weg nach innen ebnen, egal ob Haare vorhanden sind oder abrasiert werden) wird tagtäglich mit künstlichen Duftstoffen traktiert. Viele davon, die teilweise verbotenen Moschusketone, reichern sich fleißig im Brustgewebe an und sind nicht zu knapp in der Muttermilch nachweisbar. Zudem verschließen die typischen Deowirkstoffe wie diverse Aluminiumsalze diesen Weg nach außen, sie unterbinden also ein wichtiges Entgiftungsprinzip des Körpers. Hier bitte mal nachdenken: Das, was raus soll und muss, darf nicht ausreichend raus, und das was nicht reingehört, wird tagtäglich nachgeliefert.


  Ein drittes Problem steckt in eher hochpreisigen Deos (und Gesichtscremes): Triclosan, streng genommen ein Medikament zur Mikrobenabwehr. Es erhöht vermutlich die Resistenz bestimmter Bakterien gegen einige Antibiotika. Es ist übrigens auch in Funktionswäsche, Teppichen, Handdesinfektionsmitteln etc. enthalten. Alles in allem sind moderne Deos also ungünstige Chemiecocktails, die tagtäglich ausgerechnet an extrem sensible Stellen unseres Körpers gelangen. Die unmittelbare Nähe zum sehr empfindlichen Brustgewebe, das durch seine gute Durchblutung und seinen hohen Anteil an Körperfett besonders anfällig für »molekulare Angriffe« zu sein scheint, sollte Frauen wirklich zum Nachdenken bringen, ob wir uns dem »Hygieneterror« so ganz mit Haut und Haaren beugen sollten.


  Natürlich soll niemand schweißeln oder gar stinken, und ab und zu mal ein 24-Stunden-Deo zu benutzen ist sicher nicht schädlich. Niemand möchte oder sollte beim Bewerbungsgespräch vor sich hin müffeln. Doch muss es wirklich dauernd, immer, ständig sein? Keine Pause zum »Durchatmen« für das empfindliche Gewebe? Wenigstens sollten die Überreste abends aus den Achseln gewaschen werden, damit diese Hautpartie nachts zur Ruhe kommt. Und ab und zu, vielleicht am Wochenende oder im Winter, sollten wir uns »chemiefreie« Deos gönnen (Adressen von Naturkosmetikfirmen s. ab  →Seite 108). Vielleicht wäre es auch nicht schlecht, häufiger mal Wasser und Seife (und Waschlappen) einzusetzen, gerade heutzutage gibt es fast überall gut zugängliche Bäder und Waschmöglichkeiten, so eine Deoversiegelung ist streng genommen gar nicht nötig. Die in den letzten 10 Jahren wirklich erschreckend hochgeschnellte Zahl an Brustkrebserkrankungen gibt jedenfalls mir sehr zu denken.


  Es lohnt sich, ein selbstgemachtes Deo auszuprobieren. Allerdings kann ein regelrechter Entzug stattfinden, und Sie sollten sich auf 2–3 Wochen einer stärkeren »Entgiftung« einstellen. Eventuell ist also häufigeres Waschen angesagt. Zudem stoppt ein natürliches Deo nicht die Transpiration, es kann also feucht unter den Achseln werden. Nur die den Geruch produzierenden Bakterien werden eliminiert oder zumindest sehr in ihrer Arbeit eingeschränkt. Möglicher weise wird sich die Nase dennoch etwas rümpfen, denn sie hat ja den eigenen Körpergeruch immer durch eine »chemische Brille« wahrgenommen. Die schnellste und einfachste Methode ist die Herstellung eines Sprays. Einfach in einer 50-ml-Flasche mit Sprühaufsatz folgende Zutaten verschütteln:


   


  Anwendung


  
    	Rosenhydrolat: 25 ml


    	Wodka: 25 ml


    	Natriumbikarbonat (Backnatron): 1 knapper TL


    	Rosengeranie: 5 Tropfen


    	Lavendel: 5 Tropfen


    	Zitronenmyrte 3: Tropfen


    	Atlaszeder 2: Tropfen

  


  Anstelle des Rosenhydrolats können Sie auch ein anderes verwenden, beispielsweise Melissenhydrolat. Das Natriumbikarbonat können Sie wahlweise durch 1 Messerspitze Zitronensäurepulver oder 1 Esslöffel Apfelessig ersetzen.


  Mit der folgenden unkomplizierten Rezeptur erhalten Sie eine Deocreme, die immer mit einem kleinen Spatel aus dem Gefäß entnommen werden sollte, dann hält sie sich länger.


   


  Anwendung


  
    	Sheabutter: 20 g


    	Kakaobutter: 15 g


    	Maisstärke: 1 EL


    	Natriumbikarbonat (Backnatron): 1 EL

  


  Sheabutter und Kakaobutter vorsichtig zusammenschmelzen, ab und zu mit sehr sauberem Löffel oder Spatel umrühren. Das geht gut auf der Heizung oder in einem sehr sauberen Schraubglas (Marmeladen-/Senfglas) im warmen (nicht heißen) Wasserbad. Die pulverigen Zutaten gleichmäßig in dieses gelbliche Ölgemisch einrühren. Es bekommt zunächst eine wunderbar sahnige Konsistenz, wird dann jedoch fester. Nach kurzer Abkühlung mit den oben genannten (oder anderen) ätherischen Ölen beduften, gut umrühren und in ein schönes Glasgefäß füllen.


  Orangenhaut: Gar nicht zum Knutschen


  Eine zellulitisfreie Haut gilt heute als Schönheitsideal. Das war nicht immer so: Die runden und für uns heute eher schwammig anmutenden Frauen (und Männer) auf den Bildern des Malers Rubens (1577–1640) standen seinerzeit für Wohlstand und Sinnlichkeit. Auf die Idee würde heute niemand mehr kommen!


  Abgesehen davon, dass ein gewisses Maß an Zellulitis für die sehr dehnbare weibliche Unterhaut normal ist, zeigen zu reichliche und tiefe Dellen eine gewisse »Verschlackung« des Gewebes an, das heißt, das Gewebe ist mit Giftstoffen und Stoffwechselprodukten überlastet. Das kann sogar mit leichten Entzündungserscheinungen einhergehen, wie man heute weiß, da sich das Immunsystem gegen die »Ablagerungen« zu wehren versucht.


  In Brasilien, dem Land der knackigen Bikinis, habe ich ein Kraut und entsprechende Zubereitungen daraus kennengelernt, das wirklich überzeugen könnte. Es handelt sich um den Indischen Wassernabel (Centella asiatica oder Hydrocotyle asiatica), der in der ayurvedischen Medizin zu den Verjüngungskräutern gezählt wird. Die zarten Blättchen der hitzeliebenden Rankpflanze können Sie einfach so knabbern oder als Tee trinken, oder Sie massieren Auszüge daraus in die betroffenen Körperstellen ein. Das Kraut scheint die Kollagensynthese anzukurbeln und ist daher ein ideales Heilkraut bei Narben, jedoch auch ein Schönheitselixier bei Falten und Dellen. Allerdings sollten Sie es – wie alle intensiv wirkenden Heilkräuter – nicht länger als 3 Wochen hintereinander verwenden. Unterstützend wirken einige ätherische Öle, die sowohl entschlacken als auch das Hormonsystem ausbalancieren können. Das Öl der Atlaszeder verfügt obendrein über leicht fettzellenlösende Eigenschaften, sodass es ein Muss für Zellulitisöle ist.


   


  Anwendung


  
    	Centella-Öl: 50 ml


    	Grapefruit: 10 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 2 Tropfen


    	Lorbeer: 2 Tropfen


    	Pfefferminze: 2 Tropfen

  


  Statt des Centella-Öls können Sie auch Johanniskrautöl verwenden. Sie sollten die Dellen einige Wochen bürsten (s. unter Frühjahrskur) und 2-mal pro Woche ein Bad mit den Antizellulitisölen genießen.


   


  Anwendung


  
    	Sahne oder Honig: 2 Esslöffel


    	Grapefruit: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Sahne und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und mindestens 15 Minuten genießen. Stellen Sie sich dabei eine Situation oder Sache vor, die Ihnen irgendwann einmal so richtig gut getan hat!


  Tipp. Das kurmäßige Trinken (4 Wochen) von Schachtelhalmtee strafft das Bindegewebe. Frischpflanzensäfte aus Löwenzahn, Mariendistel, Artischocke oder Brennnessel können diesen Prozess unterstützen, insbesondere im Frühjahr, wenn die Natur uns mit frischen Entschlackungspflanzen versorgt und der Körper nach Reinigung ruft.


  Frühjahrskur: Ballast von Bord werfen


  Einige ätherische Öle können bei der Frühjahrskur helfen, eingelagertes Wasser und sogar Pfunde zu verlieren. Selbstverständlich darf man keine Wunder erwarten, denn ohne eine (zumindest zeitweilige) Veränderung der Ernährung geht es nicht. Die Ernährung umzustellen ist jedoch mit Duftanwendungen leichter durchzuhalten, und Diäten werden obendrein durch die leichte Entwässerungswirkung einiger Inhaltsstoffe unterstützt. Teebaum, Rosengeranie und Fenchel sind die Öle der Wahl, wobei Ersteres wegen seines strengen Duftes eher nicht zu den Wohlfühlölen zählen dürfte.


  Wichtig bei Entschlackungsmaßnahmen ist eine morgendliche Bürstenmassage, welche den Lymphfluss anregt. Die Lymphe, das »weiße Blut« im Bindegewebe, transportiert alles ab, was der Körper nicht benötigt. Mangels Bewegung und durch Endprodukte des Stoffwechsels ist der Lymphfluss oft überlastet, das regelmäßige Bürsten der trockenen Haut aktiviert diese wichtige Zirkulation, mit der auch das Immunsystem stabilisiert wird.


  Verwenden Sie eine Körperbürste mit mittelharten Borsten (Natur- oder Kunststoff, gibt es mit und ohne langen Stiel für den Rücken) oder einen »kratzigen« Handschuh aus einer Art Kunststofffrottee (aus dem Drogeriemarkt). Man bürstet sanft in kreisenden Bewegungen vor allem an Körperstellen, die sich rau, schlaff und/oder oft kühl anfühlen (Po, Oberschenkel, Oberarme). Idealtypisch streicht man von der Peripherie der Körpers zum Zentrum, also herzwärts. Nach 1 oder 2 Minuten des Bürstens wird geduscht, und anschließend freut die feuchte Haut sich über eine nährend-reinigende Ölung. Dafür mischen Sie:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 50 ml


    	Vanilleextrakt: 5 Tropfen


    	Grapefruit: 5 Tropfen


    	Fenchel: 4 Tropfen


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen
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  Gesund von Kopf bis Fuss


  Gingen die meisten Menschen so selten zum Hausarzt wie meine Familie, hätten viele Mediziner und Medizinerinnen ernsthafte finanzielle Probleme. Mit unserer aromatischen Notfallmischung und einigen Einzelölen, die stets für jeden griffbereit im Regal stehen, konnten wir in den letzten 2 Jahrzehnten fast jede Verletzung und Krankheit behandeln.


  Notfallmischungen: schnelle Hilfe


  Freilich kann man weder ein gebrochenes Bein oder eine unfallbedingte große Wunde noch schwere Mittelohrentzündungen mit ätherischen Ölen behandeln, doch die alltäglichen Wehwehchen sind damit meist sehr gut und sehr angenehm in den Griff zu bekommen. Wenn sie nach 2 oder 3 Tagen keine Besserung bringen, sollten Sie allerdings einen Arzt oder eine Heilpraktikerin konsultieren.


  Eine Notfallmischung soll in erster Linie desinfizieren und Schmerzen lindern, als Zugabe darf sie auch gerne Entzündungen hemmen und die Seele streicheln. Im Folgenden stelle ich Ihnen 3 bewährte Rezepturen vor, aus denen Sie sich je nach verfügbaren Ölen und Geldbeutel eine kleine Vorratsflasche herstellen können. Sie sollte spätestens nach einem Dreivierteljahr aufgebraucht sein, versehen Sie Ihre Mixtur also mit einem Etikett, auf dem das Haltbarkeitsdatum vermerkt ist. Wenn öfters und viele Unglücksraben versorgt werden müssen, verdoppeln Sie einfach die Angaben. Aus dem Basisset, das in diesem Buch besprochen wird, können Sie eine gleichermaßen antimikrobielle wie auch schmerzlindernde und entzündungshemmende Notfallflasche mischen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 5 ml


    	Lavendel: 3 Tropfen


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte 1: Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Schnelle Hilfe bei Schnitt- und Platzwunden: Wenn es vor allem darum geht, die Blutung schnell zu stoppen, können Sie einfach jeweils einen Tropfen pures Lavendelöl und einen Tropfen Cistrose direkt auf die blutende Wunde geben. Sie können zusehen, wie das Blut versiegt und wie die Wundränder sich zusammenziehen. Cistrosenöl wird in Frankreich »die aromatische Naht« genannt. Wenn in der Küche oder bei manchen Hobbies kleinere Verbrennungen versorgt werden müssen, helfen 2–3 Tropfen reines Lavendelöl mit anschließender Kühlung meistens hervorragend. Oder Sie halten immer einen kleinen Vorrat der folgenden Mischung parat.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 5 ml


    	Lavendel: 3 Tropfen


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Rose: 1 Tropfen

  


  Schnelle Hilfe bei stumpfen Verletzungen: Die folgende pur aufzutragende Mischung ist das Nonplusultra, wenn Prellungen und Blutungen behandelt werden mussten. Das kostbare Immortelleöl, auch Strohblumenöl genannt, wirkt effektiver gegen blaue Flecken als Arnikazubereitungen, zudem ist es hautfreundlicher, auch wenn beide Pflanzen miteinander verwandt sind.


   


  Anwendung


  
    	Lavendel: 50 Tropfen


    	Immortelle: 25 Tropfen


    	Cistrose: 25 Tropfen

  


  Von dieser Grundmischung werden nach stumpfen oder blutenden Verletzungen einige Tropfen (3–5) pur auf die betroffenen Stellen geben, wenn nötig alle 15 Minuten wiederholen, bis die Blutung gestillt oder andere Hilfe eingetroffen ist. Bei frischen Prellungen stündlich wiederholen und je nach Schwere einige Tage 3- bis 4-mal täglich auftragen. Bitte daran denken, dass bei der Anwendung unverdünnter ätherischer Öle diese von höchstmöglicher Qualität sein müssen, nicht viel länger als ein Jahr nach Öffnen der Fläschchen auf der (empfindlichen) Haut angewendet werden und möglichst auch aus kontrolliert biologischem Anbau stammen sollten.


  Hals und Kopf


  Die meisten alltäglichen Wehwehchen im Laufe eines Menschenlebens tummeln sich im oberen Bereich des Körpers, von Kopfschmerzen über Halsschmerzen, Schnupfen bis hin zum Haarausfall. Und genau gegen diese Beschwerden ist eine Vielzahl an Kräutern gewachsen. Mit den richtigen Ölen schonen Sie sowohl Ihren Geldbeutel als auch Ihre Leber, die nicht ständig mit Medikamenten kämpfen muss.


  Haarwuchs: Die Krönung der Persönlichkeit


  Haarausfall oder gar kahle Stellen am Kopf sind mehr als ein rein medizinisches Problem: Das Selbstwertgefühl kann enorm darunter leiden, die Psyche kann völlig aufgewühlt werden. Die Anzeigen für vermeintliche Wunderwässer und -cremes in Publikumszeitschriften zeigen, dass es sich um ein weit verbreitetes Problem handelt, mit dem sich viele Menschen herumschlagen. Besonders schlimm wird es, wenn die Haare aufgrund von Chemotherapie gegen Krebs oder wegen sonstiger Erkrankungen gleich büschelweise ausgehen. Eine Perücke ist nicht immer die Lösung, da im schwitzig-warmen Klima »unter der Haube« Infektionen durch Mikroorganismen drohen, die womöglich die Lage noch verschlimmern.


  Seit alters her wird in Europa Rosmarin als eine durchblutungsfördernde und den Haarboden regenerierende Heilpflanze eingesetzt. In der Karibik werden Produkten zur Kopfhautpflege mit Bay-Extrakten wahre Wunder zugeschrieben (verwandt mit unserem Lebkuchengewürz Piment).


  Schottische Dermatologinnen und Dermatologen haben in einer Doppelblindstudie Menschen mit kreisrundem Haarausfall behandelt. Folgende Mischung wurde 2 Minuten lang einmal täglich sanft in die Kopfhaut einmassiert: 20 ml Traubenkernöl, 3 ml Jojobaöl, Lavendel (108 mg), Thymian (88 mg), Rosmarin (114 mg) und Atlaszeder (94 mg). Anschließend wurde der Kopf mit einem angewärmten Handtuch abgedeckt. Bei 44 % aller Teilnehmer (innen) war das Ergebnis der Behandlung positiv. Nebenwirkungen traten nicht auf, und das Öl ist zudem preiswert. Die fertige Rezeptur können Sie als »Schottisches Haaröl« bei Wadi bestellen (→ www.etherischeoele.de).


  Je nachdem, ob Sie lieber ein leichtes Haarwasser oder eine ölige Mischung auf Ihrem Kopf wünschen, können Sie ganz leicht eine ähnliche Rezeptur selbst und schnell herstellen. Für das Haarwasser nehmen Sie:


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 100 ml


    	Lavendel: 15 Tropfen


    	Atlaszeder: 7 Tropfen


    	Lorbeer: 5 Tropfen


    	Ylang Ylang: 3 Tropfen

  


  Jeden Morgen und nach Bedarf auch am Abend einige Tropfen sanft in die Kopfhaut einmassieren. Wenn Sie einen Frischkick für den Morgen mögen, können Sie noch 3 Tropfen Pfefferminze dazugeben.


  Ölige Anwendungen eignen sich vor allem für nachts, so können die Wirkstoffe über einen längeren Zeitraum einziehen und am Morgen mit Shampoo ausgewaschen werden. In Südostasien ist Kokosöl das Schönheitselixier für glänzende Haare, es wird gerne für die wohltuende Indian-Head-Massage, die bereits in Großbritannien weit verbreitet ist, verwendet. Je nachdem, ob Sie von der folgenden Rezeptur nur eine erbsengroße Menge in die Kopfhaut einmassieren oder ob Sie deutlich mehr auf ihr gesamtes Haar verteilen, wird es eine gelegentliche Kurpackung oder eine tägliche Pflegeanwendung.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 30 ml


    	Kokosfett: 20 g


    	Lavendel: 12 Tropfen


    	Atlaszeder: 5 Tropfen


    	Lorbeer: 4 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen und mit dem Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Wenn Sie eine mehr balsamische Konsistenz wünschen, tauschen Sie die Mengenangaben der Fette einfach, nehmen also 30 g Kokosfett und 20 ml Jojobaöl.


  Kopfläuse: Krabbeltier – nicht mit mir


  Der Befall von Kopfläusen (Pediculus humanis capitis) ist zwar ungefährlich, jedoch überaus lästig. Die gesamte Familie und ganze Schulen können befallen werden. Die Tierchen sind schwer auszurotten, es sei denn, man verwendet bedenkliche chemische Produkte, die meistens nervenschädigend wirken. Die Wissenschaftlerin Lowana Veal, die sich ausgiebig mit den Lebensbedingungen dieser unappetitlichen Krabbeltiere beschäftigt hat, betont, dass Kopfläuse nicht ein Zeichen von mangelnder Hygiene sind, sie leben vielmehr lieber auf sauberem Haar.


  Die fetten Öle des indischen Neembaums und des südamerikanischen Andirobabaums bieten eine ungefährliche Alternative, die bereits in kommerziellen Produkten enthalten sind. Wenn Sie diese Produkte nicht finden, können Sie den unappetitlichen Parasiten mit einigen ätherischen Ölen zu Leibe rücken.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl oder Wodka: 50 ml


    	Teebaum: 10 Tropfen


    	Rosengeranie: 10 Tropfen


    	Lavendel: 5 Tropfen


    	Lorbeer: 5 Tropfen

  


  Alles miteinander vermischen und einen guten Esslöffel davon auf die Kopfhaut auftragen, Plastikduschhaube überziehen und für einige Minuten fönen (oder über Nacht einwirken lassen. Danach die Haare mit Shampoo gut auswaschen. Lowana Veal zog nach ihren Studien eine Verdünnung in 40-prozentigem Alkohol (z. B. Wodka) vor.


  Sie sollten immer wieder mit einem speziellen Kamm die Nissen (Läuseeier) auskämmen und die Anwendungen mindestens 9 Tage lang 2-mal täglich machen, da Sie auch die allerletzte Nisse erwischen müssen. Zur Erleichterung gibt es neuerdings ein Nissenspray in der Apotheke, das die Eier einfärbt, sodass man sie besser erkennen kann. Läuse befinden sich etwa 8 Tage im Nissenstadium, in dem sie besonders schwer abzutöten sind. Nissen sind nicht durchscheinend; sind sie durchsichtig, bedeutet das, dass die Läuse bereits ausgeschlüpft sind. Gesunde Kopfläuse befinden sich übrigens laut Lowana Veal nur in einem Umfeld von 1 cm nahe der Kopfhaut. Sie werden nur von Kopf zu Kopf übertragen und nicht durch Kämme, Bürsten oder Möbel. Sie leben auch nicht in Schulgebäuden oder heimischen Teppichen.


  Augenentzündung: Beschlagene Fenster zur Seele


  Eines der wundersamsten Mittel der Aromatherapie ist das Destillationswasser, das bei der Rosenölherstellung anfällt. Das sogenannte Rosenhydrolat ist zwar nicht lange haltbar und auch leider von Firma zu Firma von sehr unterschiedlicher Qualität, doch für müde und rote Augen lohnt sich die Suche (Adressen s. ab  →Seite 108). Achten Sie auf eine Marke ohne Alkoholbeigabe, diese würde die Augen noch mehr reizen. Wichtig ist auch die Abfüllung in Sprühflaschen, der empfindliche Inhalt verkeimt darin nicht so schnell. Mein kleiner Sohn hat seit den ersten Babytagen immer wieder Bindehautinfektionen, und wir haben schon mehrmals den verblüffenden Genesungseffekt festgestellt.


  Sprühen Sie das Rosenhydrolat entweder direkt auf die geschlossenen Augen – in akuten Fällen mehrmals alle 10 Minuten. Sie können auch fusselfreie Wattepads oder Kompressen aus der Apotheke satt befeuchten, sie auf die geschlossenen Lider legen und für einige Minuten so liegen lassen. Das geht sehr gut vor dem Einschlafen.


  Ich habe Handwerkern schon damit helfen können, wenn mechanische Reizungen durch Partikelchen vom Sägen, Schleifen und Verputzen für Schmerzen sorgten. Wunderbar ist Rosenhydrolat auch auf Reisen, wenn trockene Flugzeugluft die empfindlichen Schleimhäute reizt. Ich verwende es fast täglich als Gesichtswasser: Einfach auf die gereinigte Haut sprühen. Für feuchtigkeitsarme Haut ist es eine prima Unterlage und spart kostbare Cremes, weil das Auftragen auf der feuchten Haut die Cremes etwas verdünnt. Natürlich profitiert auch jede andere gereizte, rote und trockene Hautstelle von dem kostbaren Sprühnebel.


  Tipp. Bei immer wiederkehrenden Lid- und Bindehautentzündungen, auch bei einem Gerstenkorn, wirkt die Urtinktur von Augentrost (Euphrasia Ceres®) unterstützend und stabilisierend; sie wird nicht auf die Augen gesprüht, sondern eingenommen.


  Tinnitus: Unerwünschte Nachrichten aus dem Innenohr


  Als Tinnitus bezeichnet man jenes Ohrgeräusch, dessen Ursachen sehr vielfältig und in vielen Fällen nicht recht erklärbar sind. Oft sind Stress bei der Arbeit, laute Geräusche, z. B. bei Konzerten, oder Flüge die Auslöser. An der Entstehung sind jedoch immer mehrere Faktoren beteiligt. Zunächst handelt es sich um eine Mangeldurchblutung im Innenohr, gleichzeitig scheinen jedoch in diesem Bereich auch Sinneszellen geschädigt zu sein. Es ist dann jedoch in den meisten Fällen nicht nur das Innenohr im Ungleichgewicht, sondern der ganze Mensch – entsprechend ganzheitlich und individuell ist die Behandlung.


  Tinnitus ist also eher ein Symptom von absolutem Unter-Strom-Stehen als eine Krankheit, nicht umsonst wird der nervige Ton oft wie das Summen einer Hochspannungsleitung beschrieben. Lokale Hilfe beispielsweise mit Kortison oder stark durchblutungsfördernden Präparaten bringt meistens nur kurzfristige Linderung, wenn nicht ein kritischer Blick auf den gesamten Lebensstil geworfen wird.


  Ätherische Öle, die durch das Einatmen mit der Nase nahe am Ort des Geschehens einwirken, können eine Unterstützung bei einem ganzheitlichen Therapieansatz sein. Um der nervlichen Anspannung entgegenzuwirken, helfen entspannungsfördernde Öle wie Lavendel, Grapefruit, Rosengeranie und Ylang Ylang, die Sie regelmäßig in der Duftlampe verdampfen. In besonders spannungsgeladenen Situationen können Sie die Öle auch auf ein Papiertaschentuch tropfen und inhalieren. Unterstützend kann eine lockernde und wärmende Massage des Nackens und der Schultern eine deutliche Besserung der Symptome bringen.


  Tipp. Ein Kombinationsmittel aus Ginkgo und Wurmfarn (Ginkgo-Dryopteris comp. von Ceres) kann durch seine durchblutungsfördernde Wirkung auf das Innenohr die Beschwerden lindern.


  Ohrenentzündung: Wer nicht hören will, muss fühlen


  Es gibt kaum etwas Schlimmeres als eine ausgereifte Ohrenentzündung. Die folgende Rezeptur ist nicht für die Selbstbehandlung einer Mittelohrentzündung geeignet, aber wenn Sie zu den Ohrenschmerzkandidaten gehören, sollten Sie sie vorbeugend schon bei jedem kleinsten Ziepen, Summen, Pochen im Ohr anwenden. Sie eignet sich auch hervorragend als schmerzlindernde Begleitung zu den Maßnahmen des Arztes.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 2 Tropfen


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Die Öle gut vermischen, einige Tropfen auf die warmen Hände geben und rund um das betroffene Ohr sowie in die Ohrmuschel sanft einreiben. Eventuell einige Tropfen auf einen Wattebausch geben und ins Ohr einführen. Kein Öl direkt ins Ohr träufeln! Es ist wichtig, das betroffene Ohr warm zu halten (Rotlicht, Wollschal oder Mütze). Wenn Sie kein Johanniskrautöl vorrätig haben, nehmen Sie stattdessen Olivenöl.


  Tipp. Die homöopathischen Tropfen Otovowen (in jeder Apotheke erhältlich) gehören unbedingt in das Medikamentenset von kleinen und großen »Ohrenweh-Abonnenten«, sie helfen oft nach 2–3 Gaben. Wir haben sie dutzende Male erfolgreich erproben dürfen und unseren Kindern viele Antibiotika erspart!


  Schlafstörungen: Wieder mal kein Auge zugemacht


  Kaum ein ätherisches Öl ist bezüglich Beruhigung und Schlaf so gut erforscht wie Lavendelöl. Frühe Versuche mit Labormäusen zeigten, dass die Tiere nach Käfigluftbeduftung immer träger wurden, ihr Hamsterrad kaum noch benutzen und sich schließlich zur Ruhe legten. Heutzutage weiß man durch detailliertere Laborforschungen ganz genau, wie die Lavendelmoleküle mit unseren Gehirnbotenstoffen interagieren: Ihre Wirkmechanismen ähneln einer Gruppe von modernen Beruhigungsmitteln, den Benzodiazepinen, jedoch ohne deren süchtig machende Eigenschaften (s. auch  →Seite 96).


  Wenn Sie unter Schlafstörungen leiden, ist es wichtig, dass Sie die Anwendungen regelmäßig und über einen längeren Zeitraum machen – wie bei vielen Naturheilmitteln. Erst nach etwa 2 Wochen zeigen viele beruhigende Düfte ihre volle Wirkung.


  Kinder schlafen oft nicht gut ein, weil sie Angst vor dem haben, was in der Nacht passieren könnte. Manche werden von permanenten Albträumen geplagt. Erwachsene können oft den Alltagsstress nicht abwerfen und wälzen dann stundenlang ihre Probleme. Es geht ganz einfach: Tropfen Sie 2 oder 3 Tropfen Lavendelöl pur oder mit anderen beruhigend wirksamen Ölen gemischt beispielsweise auf ein Papiertaschentuch und legen Sie es sich auf das Kopfkissen neben die Nase – das kann wirklich ein guter Helfer für eine ruhige Nacht sein. Kinder freuen sich, wenn ihr Plüschtier ein Nickytuch mit einem Tropfen Lavendel geschenkt bekommt. Nicht direkt auf das Spielzeug tropfen, da es Reaktionen mit dem Kunststoff geben könnte und da sich Duft mit der Zeit unangenehm verändert – das Nickytuch kann gewaschen werden. Erwachsene können die Öle auf ein Taschentuch tropfen und es in Nasennähe auf dem Kopfkissen platzieren. Auch eine »einsame« Socke kann für diese Zwecke zur Duftkugel umfunktioniert werden. Die Ölemischung wirkt besonders gut, wenn sie eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen auf die Fußsohlen aufgetragen wird.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  oder


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Grapefruit: 1 Tropfen


    	Atlaszeder: ½ Tropfen

  


  oder


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Weißtanne: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen

  


  Wenn Sie Mandarinenöl zu Ihren Schätzen zählen, können Sie es prima mit Lavendel kombinieren, beispielsweise in einem Fußbad, das Sie einige Zeit vor dem Zubettgehen nehmen sollten (z. B. vor dem Fernseher).


   


  Anwendung


  
    	Sahne oder Honig: 2 Esslöffel


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Mandarine: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Gut vermischen, in eine 5-Liter-Schüssel geben und mit sehr warmem (nicht kochendem) Wasser übergießen. Füße bis über die Knöchel ca. 10–15 Minuten darin baden, anschließend warme Socken anziehen. Das Wasser danach nicht wegschütten, sondern ins Schlafzimmer stellen. Wer weder Sahne noch Honig mag oder vorrätig hat, kann die ätherischen Öle mit 2 Esslöffeln Salz vermischen.


  Seit 2010 sind auf dem deutschen Markt Lavendelölkapseln erhältlich (Lasea®). Sie wurden zwar für Angststörungen entwickelt und getestet, haben jedoch die nützliche »Nebenwirkung«, dass nach 2 Wochen der Einnahme der Schlaf verbessert wird (zur Beschreibung des Lavendelöls vgl.  →Seite 96). Ohne tagsüber schläfrig zu machen oder die Verkehrstüchtigkeit zu beeinflussen. Da eine Tablette täglich genügt, ist die regelmäßige Einnahme auch nicht so schwierig.


  Tipp. Das homöopathische Kombinationspräparat Neurexan® kann das Stresskarussel deutlich verlangsamen und so für einen besseren Schlaf sorgen. Es muss jedoch eine Zeit lang eingenommen werden, hilft also nicht zwangsläufig bei einmaliger Anwendung. Auch die Urtinktur aus Haferkraut (Avena sativa von Ceres) fördert die Belastbarkeit und mindert die subjektive Druckempfindung in stressigen Situationen. Die Klangtherapie-CD »Schlafstörungen« von Peter Mandel (s.  →Seite 109) kann eine wertvolle Unterstützung sein. Die Melodien auf dieser CD sind aus Schwingungen aufgebaut, die dem entspannten Gehirn entsprechen.


  Startschwierigkeit: Beschwingt in den Tag


  Manchmal reicht die morgendliche Tasse Kaffee oder Tee nicht, um frohen Mutes in den neuen Tag zu starten. Die Nacht war kurz, dauernd durch weinende Kinder unterbrochen oder einfach nur unerquicklich. Morgenmuffeligkeit oder sogar unangenehme Schwindelgefühle können die Folge sein. Ein kleines Wunder vollbringt das feierlich nach Weihnachtsbaum duftende Weißtannenöl! Entweder Sie geben jeweils einen Tropfen auf Ihre beiden mit Jojobaöl eingefetteten Handrücken und reiben sie in kreisenden schnellen Bewegungen auf den Rücken im Bereich der Nieren (etwa auf Taillenhöhe) ein. Oder Sie bereiten sich das auf  →Seite 68 beschrieben Roll-on (gegen Kopfschmerzen) etwas abgewandelt zu:


   


  Anwendung


  
    	Gin: 10 ml


    	Weißtanne: 8 Tropfen


    	Pfefferminze: 3 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Anstelle des Gins können Sie auch Wodka verwenden. Idealerweise vermischen Sie die Zutaten in einer richtigen Roll-on-Flasche für Deodorants (Adressen s. ab  →Seite 108). Vor jeder Anwendung schütteln Sie dieses Lebensgeister-Elixier gut durch und tragen es morgens auf die genannten Stellen auf. Sie kurbeln mit Weißtanne und den rubbelnden Bewegungen die Adrenalinausschüttung an, das ist ihr körpereigenes Energy-Hormon. Die Mischung kann jedoch auch in einer beliebigen Braunglasflasche gemacht und gelagert werden.


  Kopfschmerzen: Was uns Kopfzerbrechen macht


  Viele der Anforderungen des täglichen Lebens setzen unserem Nerven- und Gefäßnetz im Kopf zu. Die moderne übersäuernde Ernährung tut ein Übriges dazu. Doch der inzwischen in Aromakreisen berühmte Minzeroller könnte die Kopfschmerztabletten-Industrie arm machen, wenn er etwas bekannter wäre! Er kann als Fertigprodukt in jeder deutschen Apotheke gekauft (Euminz®) oder ganz einfach und ganz schnell selbst hergestellt werden. Einzig kompliziert daran mag die Bestellung des kleinen Roll-on sein (Adressen s. ab  →Seite 108).


  In das Roll-on-Fläschchen geben Sie Wodka und verschütteln ihn mit 20 Tropfen Pfefferminzeöl (bitte nicht stattdessen japanisches Heilpflanzenöl verwenden, das ist zu scharf). Wenn Sie beim ersten Brummen und Ziehen im Kopf gleich zum Kühlstift greifen und nach Bedarf alle 5 Minuten die pochenden Stellen (Nacken, Schläfen und Stirn am Haaransatz, Nebenhöhlenbereich) einreiben, bleibt Ihnen in vielen Fällen eine schlimmere Kopfschmerzepisode erspart. Bei Kindern ab etwa 7 Jahren können 1 oder 2 Anwendungen die Kopfschmerzen regelrecht wegzaubern, sodass Sie sich erst gar nicht den schnellen Griff zur Tablette angewöhnen.


  Bitte nicht in die Nähe der Augen kommen, das Brennen oder Tränen vergeht zwar nach einigen Minuten, Sie sollten es jedoch gar nicht erst provozieren. Außerdem sollten Sie den Stift vor jeder Anwendung gut schütteln, denn sonst tragen Sie zunächst nur ätherisches Öl auf und später fast nur Wodka. Manchmal wirkt der Trick überhaupt nicht, aber ein Versuch ist das Auftragen der erfrischenden Mixtur allemal wert. Ich habe meinen Frischestick immer bei mir, insbesondere auf Reisen, er vertreibt auch Übelkeit, indem man ein paar Tupfer unter die Nasenlöcher aufträgt und die frischen Dämpfe ganz tief und bewusst einatmet. Nicht zuletzt kann er einen auch über den Mief in Flugzeugen, Bussen, Bahnhöfen und anderen unappetitlichen Orten hinweghelfen.


  Heuschnupfen: Nieskonzert im Frühjahr


  Ständiges Niesen, Husten und Augentränen vergällt vielen Menschen die Freude an den Frühlings monaten. Das Immunsystem ist außer Rand und Band und »schießt« auf harmlose Feinde: Pollenkörnchen. Bei dieser lästigsten Begleiterscheinung der ersehnten warmen Jahreszeit zeigen Zedern- und Zypressenöl meistens verblüffende Effekte, allerdings müssen sie viele Wochen vor der Saison prophylaktisch verwendet werden. Beide Öle enthalten Inhaltsstoffe, die stabilisierend auf die Immunabwehr wirken. Da das Immunsystem während des Pollenflugs verrücktspielt, also Dinge abwehrt, die nicht gefährlich sind, kann diese Mischung für deutlich weniger Niesen, Schniefen und Augentränen sorgen. Sie wird als Dekolletéspray und/oder als Nasenöl verwendet, möglichst 2- bis 3-mal wöchentlich, beginnend etwa 10 Wochen vor der Saison. In der Halbzeit dieser Desensibilisierungskur eine gute Woche bis 10 Tage pausieren.


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	Zypresse: 20 Tropfen


    	Atlaszeder: 15 Tropfen


    	Ylang Ylang (komplett): 3 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen

  


  In einer Sprühflasche mischen und nach gutem Schütteln 1- bis 2-mal täglich aus ca. 15 cm Entfernung auf das Gesicht, besonders in Richtung Nase, sprühen und Spuren davon einatmen. Für ein Nasenöl mischen Sie:


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Zypresse: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Lavendel: 1 Tropfen

  


  Anstelle des Johanniskrautöls können Sie auch Olivenöl verwenden.


  Schnupfen: Hab die Nase gestrichen voll


  Fast jeder Erwachsene hat 1- oder 2-mal im Jahr einen Schnupfen, er kommt und geht im Idealfall nach einer guten Woche wieder . Oft setzt er sich jedoch in den Nasennebenhöhlen fest. Schmerzen im Gesicht, Druckgefühl im Kopf und ein unangenehmes Pochen sind die Folge. Durch eine säurelastige Ernährung (viel Fleisch, Wurst, Süßigkeiten etc.) können sich die Symptome stark verschlimmern. Oft stecken Nahrungsmittelunverträglichkeiten hinter einer chronischen Sinusitis. Neben viel trinken hilft die Einnahme von Eukalyptol-Kapseln (Soledum®), die in jeder deutschen Apotheke erhältlich sind. In Österreich gibt es für denselben Zweck Tavipec-Kapseln, sie enthalten das ätherische Öl des Speiklavendels. Diese Kapseln sollten Sie nicht zu den Mahlzeiten einnehmen, sonst verursachen sie ein unangenehmes Aufstoßen der Düfte. Also immer mindestens 30 Minuten vor den Mahlzeiten oder 2–3 Stunden nach dem Essen. Eine Einreibung rund um die Nase und eventuell auch auf die Stirn kann Erleichterung bringen.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Lorbeer: 1 Tropfen


    	Teebaum: 1 Tropfen


    	Pfefferminze: 1 Tropfen

  


  Eine mildere Variante auch für Kinder ab 6 Jahren ist die folgende Mischung:


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 1 Tropfen


    	Weihrauch: 1 Tropfen


    	Weißtanne: 1 Tropfen

  


  Tipp. Wer Magenprobleme nach der inneren Einnahme von ätherischen Ölen bekommt, kann die bewährte Pflanzenkombination Sinupret® nehmen, es gibt sie in jeder Apotheke zu kaufen. Wer es noch milder mag, wird mit dem homöopathischen Kombinationspräparat Sinusitis Hewert® gut fahren. Es ist wichtig, bei diesen komplementärmedizinischen Anwendungen auf eine regelmäßige Einnahme alle paar Stunden zu achten, damit ein konstanter Spiegel der Wirkstoffe im Blut verbleibt (vgl. Angaben auf dem Beipackzettel).


  Der gegen Kopfschmerzen beschriebene Minzeroller kann bei leichten bis mittleren Beschwerden mehr Erleichterung bringen als Antibiotika. Auch das Bronchienöl (s.  →Seite 74) kann zur Linderung der Entzündung und zum Schleimlösen an den Eingang der Nasenlöcher geschmiert werden. In schweren Fällen sollten Sie freilich einen Arzt aufsuchen, da mit Vereiterungen in diesen sensiblen Partien des Schädels nicht zu spaßen ist.


  Halsschmerzen: Der Frosch sitzt im Hals und kratzt


  Ein schmerzender Rachen ist oft der erste Vorbote einer nahenden Erkältung. Zunächst fallen Viren über einen her, Bakterien sind dann auch schnell zur Stelle. Wie praktisch, dass wir so gut an den Ort des Geschehens herankommen, beispielsweise mit Gurgelanwendungen. Dafür mischen Sie in einem sauberen und gut verschließbaren Schraubglas 5 Esslöffel Salz mit ätherischen Ölen. Es kann herkömmliches Speisesalz aus der Küche sein, wegen der darin enthaltenen Zusatzstoffe ziehe ich naturbelassenes Meersalz vor. In das Salz geben Sie:


   


  Anwendung


  
    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Pfefferminze: 1 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Sehr gut durchschütteln. Einen Teelöffel dieser keimvertreibenden Mischung in einem halben Glas mit lauwarmem Wasser auflösen. Dann sehr bewusst damit gurgeln, auch möglichst tiefe Rachenbereiche umspülen. Eventuell 4- bis 5-mal alle 30 Minuten wiederholen. Ich stelle mir dabei immer vor, wie die mikrobiellen Bösewichte die Flucht ergreifen, ähnlich wie in der Werbung für Toilettenreiniger. Statt Zitronenmyrte können auch 2 Tropfen Zitronenöl in die Mischung eingebaut werden.


  Auch von außen kann man unterstützend vorgehen, indem man die gesamte Halspartie von unterhalb des einen Ohres bis zum anderen Ohr satt mit keimtötenden Ölen einreibt und anschließend mit einem Woll- oder Seidenschal warm hält. Unterhalb der Ohrläppchen liegen Lymphknoten, die Schwerstarbeit leisten müssen, wenn so ein Keimüberfall stattfindet, mit dieser Mischung geben wir ihnen eine starke Munition mit auf den Weg.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Cajeput: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen

  


  Davon einige Tropfen sanft einreiben. Wer das kostbare Sandelholzöl in seinem Schatzkästchen hat oder Rosen-Attar (eine Mischung aus Sandelholzöl und Rosenöl) kann einen Tropfen davon auf ein Stückchen Würfelzucker geben und im Mund zergehen lassen. Manchen Menschen hilft sogar ein Tropfen des puren Öls, im Nacken fein verrieben, um die ersten Symptome loszuwerden.


  Fieber: Ohne Schweiß kein Preis


  Die Anthroposophische Medizin geht davon aus, dass regelmäßiges Fieber in der Kindheit das Immunsystem dahingehend stärkt, dass später ein guter Schutz vor Krebserkrankungen gegeben ist. Fieber ist keine Krankheit, sondern eine (anstrengende) Leistung des Körpers: Er »verbrennt« die Krankheitserreger, versucht, sie unschädlich zu machen. Bakterien und Viren selbst lösen das Fieber in der zentralen Temperaturregulation des Körpers aus. Durch Zittern und Vibrieren von Muskeln (Schüttelfrost) wird dann die Wärme produziert. Ab 39 Grad werden die Erreger immer schwächer und unbeweglicher, ihre Vermehrung scheitert.


  Durch die Körperhitze wird die Pulsfrequenz gesteigert, die Organe werden besser durchblutet, somit werden die Abwehrzellen aktiviert und die Abwehrreaktion läuft schneller ab. Diesen Prozess sollte man nicht unnötig stören, beispielsweise durch zu frühe Gabe von fiebersenkenden Medikamenten – bei ansonsten gesunden Menschen. In der Anthroposophischen Medizin wurde zudem beobachtet, dass krebskranke Menschen in ihrer Kindheit selten fiebern durften. Die gesunden Bemühungen des Immunsystems wurden immer wieder medikamentös unterdrückt, und so fehlte diesem wichtigen Abwehrprozess sozusagen das Training – im späteren Leben ist es dann oft nicht mehr in der Lage, Feinde zu erkennen und abzuwehren.


  Wadenwickel sind eine sanfte Unterstützung des Organismus bei fiebrigen Erkrankungen. Sie sollten jedoch einige wichtige Regeln befolgen. Wenden Sie Wickel niemals kalt an, sondern nur ein oder wenige Grad unter der aktuellen Fiebertemperatur. Das Wasser dafür sollte also lauwarm und nicht kalt sein. Niemals bei fröstelnden Menschen anwenden, Beine und Füße dürfen nicht kalt sein.


  Lösen Sie einen Tropfen Cajeput- oder Zitronenöl in einem Esslöffel Honig auf und geben Sie ihn in ca. 3–5 Liter lauwarmes Wasser. Gut verrühren und 2 Küchentücher (oder ähnliche Tücher) darin tränken, gut auswringen und rund um die unteren Beinpartien wickeln. Mit Wollsocken oder Wollschal abdecken und den kranken Menschen ruhen lassen. Noch viel einfacher: Schüssel mit dem lauwarmen Wasser füllen, eine Biozitrone unter dem Wasser durchschneiden und leicht andrücken, mit diesem Zitronenwasser die Wickel durchführen (Literatur s.  →Seite 110).


  Tipp. Nur leichte Schonkost essen, viel trinken, eventuell einen Darmeinlauf mit lauwarmem Wasser durchführen (wirkt hervorragend temperatursenkend und führt Flüssigkeit zu) und Febyr spag. Tropfen (Pekana, in der Apotheke) nach Packungsbeilage einnehmen.


  Mundsoor: Wenn Höhlenbewohner zur Last werden


  Bei einem unschönen weißlichen Belag der Zunge könnte es sich um einen Pilzbefall in der Mundhöhle (Mundsoor) handeln. Dieser wiederum deutet auf eine Schwächung des Immunsystems hin, denn einige Candidapilze sind grundsätzlich Bewohner unserer Mundhöhle, sie dürfen nur nicht überhand nehmen. Kinder und ältere Menschen sind besonders empfänglich für Mundsoor und auch Menschen, bei denen das Abwehrsystem durch eine Erkrankung oder medikamentös geschwächt ist. Neben einer zahnärztlichen Abklärung sollte die Ernährung umgestellt werden, um das Pilzwachstum nicht zu fördern, beispielsweise sollten zumindest 2 Monate lang deutlich weniger raffinierte Kohlenhydrate (Weißmehl, Zucker) gegessen werden, denn diese sind »Futter« für die Pilze. Eine 3-wöchige Kur mit Ölspülungen kann Abhilfe schaffen.


   


  Anwendung


  
    	Sonnenblumenöl: 100 ml


    	Teebaum: 30 Tropfen


    	Lavendel: 10 Tropfen


    	Pfefferminze: 10 Tropfen

  


  Verwenden Sie natives, also kalt gepresstes Sonnenblumenöl und mischen Sie alle Zutaten gut durch. Täglich 2-mal einen knappen Esslöffel davon für 5 Minuten einspeicheln und anschließend ausspucken (nicht ins Waschbecken, sondern in die Toilette). Danach Zähne putzen.


  Zahnfleischentzündung: Rot und Blut tut nicht gut


  Bei einer Zahnfleischentzündung eignet sich das regelmäßige Besprühen mit gekühltem Rosenhydrolat sehr gut, es nimmt die Spannung und wirkt schmerzlindernd. Sie können die betroffenen Stellen einsprühen oder etwas Gazeverband damit einsprühen, an den schmerzenden Ort legen und mit folgender Mischung einreiben. Auch nach einer Zahnextraktion und während einer Chemotherapie kann diese Maßnahme die Schmerzen deutlich lindern.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cistrose: 1 Tropfen


    	Weihrauch: 1 Tropfen

  


  Tipp. Der Salbei-Zahnfleischbalsam von Weleda enthält Rathaniawurzel, die zu den besten Mitteln gegen Entzündungen im Mund- und Rachenraum gehört. Diese rote Paste wird nach jedem Zähnputzen für 1–2 Minuten mit dem Finger ins Zahnfleisch einmassiert.


  Zahnschmerzen: Zubeißen und durch


  Leider ist das leichter gesagt als getan, denn Zahnschmerzen überfallen einen grundsätzlich am liebsten freitags abends oder an sonst einem Tag, an dem die Zahnarztpraxen geschlossen sind. Eines der ältesten Mittel ist das sorgfältige Zerkauen und Einspeicheln einer Gewürznelke, deren ätherisches Öl stark betäubend wirkt. Wer Lorbeer- oder Gewürznelkenöl zu Hause hat, kann auch Spuren davon auf die schmerzende Stelle reiben und diese anschließend mit einem Gelpack oder mit Eiswürfeln kühlen. Vorsicht, nur Spuren und allenfalls wenige Tage verwenden, ein ganzer Tropfen kann stark hautreizend und zu betäubend wirken, wochenlange Anwendungen können den Zahnnerv beschädigen!


  Lippen-Herpes: Es gibt schönere Blüten


  An der Universität Heidelberg wurde eingehend untersucht, welche ätherischen Öle in welchen Konzentrationen die Aktivität des lästigen Herpesvirus eindämmen können. Was gar nicht so einfach ist, denn kaum jemand geht in die Uniklinik, weil er oder sie an Lippenbläschen leidet! Dieses Virus bewohnt den Körper einer überwiegenden Mehrheit der europäischen Erwachsenen und bricht in Zeiten einer geschwächten Immunabwehr, beispielsweise bei Erkältungen oder stressigen Situationen, in Form von dicken und eitrigen Lippenbläschen aus. Beim allerersten Spannen und Pochen sollten Sie schon reagieren und einen knappen Tropfen Teebaumöl auf die betreffende Stelle schmieren. Alternativ eignet sich ein Ölemix, der gleichzeitig die Abheilung fördert.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und anfangs stündlich auf die betroffene Stelle schmieren, später bis nach dem Abklingen der Schmerzen 5-mal täglich. Ich schwöre auf angereicherten hochprozentigen Alkohol, der die empfindliche Lippenhaut allerdings austrocknet:


   


  Anwendung


  
    	Melissengeist: 10 ml


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und mit einem Wattestäbchen wirklich nur punktuell auf das Bläschen auftragen.


  Tipp. In den USA ist es üblich, das Protein L-Lysin als Nahrungsergänzungsmittel zu nehmen, sobald die ersten Anzeichen von Lippen- oder Genitalherpes verspürt werden (1 250 mg pro Tag). Lysin ist eine essenzielle Aminosäure, die als Gegenspieler der Aminosäure Arginin fungiert. Das Herpesvirus benötigt Arginin, um sich zu vermehren. Es ist in Nüssen, Schokolade, Weizen, Haferflocken und Gelatine reichlich enthalten. Bei häufigen Attacken sollten Sie daher darauf achten, diese Lebensmittel nicht in großen Mengen zu verzehren. Lysin ist in Bierhefe, Bohnen, Hühnerfleisch, Sojagetränken und Parmesankäse enthalten.


  Unreine Haut: Wenn das Entlein zum Schwan wird


  Pickel oder gar eine ausgewachsene Akne zeugen von Turbulenzen des Hormonsystems. Bei manchen Menschen mit entsprechender Veranlagung bleiben sie leider ein treuer Begleiter durch die Höhen und Tiefen des Lebens. Das A und O bei lästigen Pickeln und Pusteln ist peinliche Sauberkeit an Fingern, Waschlappen und Handtüchern, um Aknebakterien ein weiteres Betätigungsfeld zu entziehen. Ätherische Öle fördern durch gleichermaßen keimtötende und hautregenerierende Eigenschaften das Verschwinden der Hautschäden. Nach der Grundreinigung sollte also ein mildes antibakterielles Gesichtswasser diesen Prozess abrunden.


   


  Anwendung


  
    	Wodka: 50 ml


    	Teebaum: 4 Tropfen


    	Atlaszeder: 1 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen

  


  Alle Zutaten gut vermischen und vor jeder Anwendung gut verschütteln. Einige Tropfen auf ein Wattepad geben und die betroffenen Gebiete sanft damit reinigen. Bei sehr empfindlicher Haut können die ca. 40 % Alkoholanteil austrocknend wirken, in diesem Fall die Mischung 1: 1 mit Rosenhydrolat oder Teebaumhydrolat verdünnen. Ein schnell gemachter Akne-Akut-Roller kann ganz punktuell auf den eitrigen Punkten aufgetragen werden:


   


  Anwendung


  
    	Wodka oder Gin: 10 ml


    	Teebaum: 4 Tropfen


    	Lavendel: 4 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Geben Sie alle Zutaten in einen Roll-on und schütteln Sie ihn vor jeder Anwendung gut durch. Nur auf einzelne Pickel tupfen. Brauchen Sie die Mischung innerhalb von 3 Monaten auf und entsorgen Sie den Rest, da das Produkt verkeimen kann.


  Schultern und Brustbereich


  Selbst wenn ein konventionell arbeitender Mediziner vielen naturheilkundlichen Methoden kritisch gegenübersteht, wird er bei Husten und Bronchitis oft Mittel verschreiben, die ätherische Öle enthalten. Der kranke Atemtrakt wird durch Öle aus Blättern, welche die Atemorgane der Pflanze sind, beruhigt und geheilt.


  Schulterverspannung: Der schmerzende Panzer


  In der heutigen Zeit der sitzenden Tätigkeiten vor Computerbildschirmen bleibt kaum jemand vor zumindest periodisch wiederkehrenden Verspannungen rund um den oberen Teil der Wirbelsäule verschont. Die Schultern sind steif und schmerzen. Einseitiges Schleppen von Akten, Kleinkindern, Taschen oder Gartenutensilien führen ebenfalls zu Fehlhaltungen und diese wiederum zu Schmerzen in den entsprechenden unterversorgten Muskelbereichen. Neben wärmenden Maßnahmen wie Fangopackungen, Kirschkernsäckchen und Gelkissen sowie gezielten Bewegungsübungen können durchblutungsfördernde Öle eine wertvolle Unterstützung sein. Johanniskrautöl alleine wird seit vielen Jahrhunderten wegen seiner schmerzlindernden Inhaltsstoffe geschätzt. Bereits reines Olivenöl wirkt durch seinen Inhaltsstoff Oleocanthal ähnlich auf das Schmerzsystem wie beispielsweise Ibuprofen – freilich viel schwächer.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 3 Tropfen


    	Lorbeer: 3 Tropfen


    	Pfefferminze: 1 Tropfen

  


  Gut vermischen und einen Teelöffel davon in die schmerzenden Partien massieren, wenn möglich mit leicht knetenden Bewegungen. Anschließendes Abdecken und Warmhalten verstärkt die schmerzlindernde Wirkung.


  Husten: Lauter als die Flöhe


  Husten ist eine normale Reaktion des Körpers, um Eindringlinge und übermäßigen Schleim loszuwerden . Er ist eine der Begleiterscheinungen von Erkältungen. Diese Entzündungen und Verschleimungen der unteren Atemwege gehören zu den regelmäßigen Wehwehchen des Menschen. Sie können sowohl durch Bakterien und Viren ausgelöst werden als auch allergischer Natur sein. Lebensumstände wie Rauchen oder wiederholter Aufenthalt in verrauchter Raumluft sowie übersäuernde Ernährung verschlimmern oft die Neigung.


  Gegen die Keime in der Raumluft können wir – insbesondere in ansteckungsträchtigen Zeiten – Duftgeräte aufstellen. Ideal sind Kaltvernebler mit Zeituhr, die in bestimmten Intervallen die ätherischen Öle ohne Hitzezufuhr abgeben. Sie können sogar wie Inhalationsgeräte eingesetzt werden, indem man sich einige Minuten davorsetzt und den Duft einatmet. Der sanfte Verwandte des Eukalyptus namens Cajeput und auch Weißtanne lindern sanft und effektiv die Beschwerden. Lorbeer rückt diversen Keimen zuverlässig auf den Leib, genauso wie fast alle Zitrusöle. Weihrauch wird seit Jahrtausenden verwendet, um Luft und Energie bei Menschenversammlungen in Tempeln und Kirchen rein zu halten. Je nach Duftgerät können Sie von einem der genannten Öle ca. 5 Tropfen in den Ölebehälter des Geräts geben. Oder aber Sie entscheiden sich für eine Mischung und nehmen beispielsweise 3 Tropfen Zitrone und 2 Tropfen Weißtanne oder 3 Tropfen Cajeput und 2 Tropfen Lorbeer.


  Wenn es uns doch erwischt hat, bleibt uns nicht viel anderes übrig, als die Erkältung durchzustehen und es dem Immunsystem etwas leichter zu machen, die Keime abzuwehren. Zudem können wir die Beschwerden deutlich lindern, beispielsweise mit einem Brustöl, das auch in den Eingang der Nasenlöcher geschmiert werden kann.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 2 Tropfen


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Weihrauch: 1 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und einige Tropfen davon sowohl auf den Brustraum als auch auf den oberen Rücken auftragen.


  Wenn sich ein Schnupfen in den Bronchien festsetzt, kann die Einnahme entweder von Eukalyptol-Kapseln (Sole-dum®) oder Myrtol-Kapseln (Gelomyrtol®) Schlimmeres verhindern, beide sind in jeder deutschen Apotheke erhältlich. In Österreich gibt es für denselben Zweck Tavipec-Kapseln, sie enthalten das ätherische Öl des Speiklavendels. Bei dieser Art der Anwendung ist es wichtig, die Kapseln nicht zu den Mahlzeiten einzunehmen, sonst verursachen sie ein unangenehmes Aufstoßen der Düfte, also immer mindestens 30 Minuten vor den Mahlzeiten oder 2–3 Stunden nach dem Essen. Reichlich trinken!


  Tipp. Zwei wertvolle »Naturantibiotika« aus Duftpflanzen zur Begleitung von Erkältungen sind Grapefruitkernextrakt und Manukahonig. Zehn Tropfen des extrem bitteren Auszugs aus den Kernen der Zitrusfrucht werden in einem halben Glas Orangensaft aufgelöst und sind dann selbst für Kinder einnehmbar. Bereits bei den ersten Symptomen einer Erkältung hilft diese bittere Medizin. Man kann sie 3- bis 4-mal täglich einnehmen. Der leckere Honig aus dem neuseeländischen Teebaum namens Manuka wird in unterschiedlich aktiven Qualitäten angeboten. Die teuerste Qualität (bis zu 30 Euro pro Glas) ist fürs Butterbrot und für den heißen Tee zu schade, nehmen Sie ihn teelöffelweise ein und lassen Sie ihn im Mund zergehen. Auch für infizierte Wunden ist er ein wahres Wundermittel, wenn man keine Allergie gegen Bienenprodukte hat. Da sich das angebrochene Glas lange hält, haben wir immer eine kleine Ration für Erkältungsnotfälle auf Lager.


  Herzprobleme: Beängstigende Herzensangelegenheiten


  Manche Menschen leiden unter nicht erklärbaren Unregelmäßigkeiten des Herzschlags, bei Frauen sind diese manchmal hormonell bedingt. Wenn also von ärztlicher Seite alles abgeklärt ist und keine organischen Ursachen zugrunde liegen, kann eine kurmäßige Behandlung des Herzbereichs Besserung bringen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Rosengeranie: 2 Tropfen


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Gut vermischen und einige Tropfen davon morgens und abends auf das untere Dekolleté bzw. den Brustbereich mit sanften kreisenden Bewegungen auftragen. Oder einige Tropfen auf beiden Handflächen verreiben und anwärmen, die Hände becherartig vor die Nase halten und 1–2 Minuten tief und gleichmäßig einatmen. Bei regelrecht mit Panik verbundenen Attacken sollte immer ein Fläschchen Neroli zur Hand sein. Dieser feine Duft aus den Blüten des Orangenbaums hat eine starke psychisch entkrampfende Wirkung und kann den Herzrhythmus normalisieren. Der Duft ist sehr teuer, aber es reicht völlig aus, ihn in bereits verdünnter Form zu kaufen. Auch 2 der ganz kostbaren Öle können in diesem Bereich eine wertvolle Hilfe sein:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Rose: 1 Tropfen


    	Melisse: 1 Tropfen

  


  Schluckauf: Ein Hickser in Ehren


  Es soll schon Selbstmorde aufgrund von ständigem Schluckauf gegeben haben. Zwar ist das Hicksen nicht gefährlich, kann jedoch überaus lästig und manchmal auch peinlich sein, wenn es in den falschen Situationen auftritt. Bei diesem Krampf des Zwerchfells kann ein halber Tropfen Fenchelöl auf einem Stück Würfelzucker helfen. Man lässt den Zucker einige Minuten im Mund zergehen und schluckt den entstehenden Sirup nach und nach herunter.


  Krebs: Wenn er nur ein Sternzeichen wäre


  Es gibt keine einfache Lösung für die Therapie von Brustkrebs, weder schulmedizinisch noch aromatherapeutisch. Aber viele komplementärmedizinische Ansätze verdienen es durchaus, in Erwägung gezogen zu werden. Manche verlangen ein besonderes Engagement und ein Umdenken vonseiten der betroffenen Menschen. Außerdem fühlen sich viele Betroffene unter Druck gesetzt und wählen dann den konventionellen Weg. Meine ganz persönliche Hoffnung in Anbetracht einiger interessanter wissenschaftlicher Studien ist, dass eines Tages die aggressive Wirkung vieler Chemotherapien durch eine Ergänzung mit den nachgewiesenen antitumoralen Inhaltsstoffen vieler ätherischer Öle verträglicher und effektiver gestaltet werden kann. Egal wie Sie sich bei Brustkrebs entscheiden: Die überaus hilfreiche Begleitung der Bestrahlungstherapie mit einer erfolgreichen Ölemischung kann Sie vor den üblichen Nebenwirkungen bewahren. Sie ist bereits in vielen Kliniken zum Standard geworden. Immer mehr betroffene Frauen bleiben damit die unschönen, schmerzenden und leicht verkeimenden Verbrennungen auf dem gesunden Gewebe erspart. Normalerweise wird diese Nebenwirkung in Kauf genommen, manchmal sogar regelrecht erwartet.


  Mir erzählten ehemalige Brustkrebspatientinnen, dass sie heimgeschickt werden sollten, als sie ohne die üblichen Verbrennungen von der Strahlentherapie zur Rehabilitation wechseln wollten. Sie hatten folgende Öle vor der Bestrahlungsserie angewendet:


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 25 ml


    	Jojobaöl: 20 ml


    	Sanddornfruchtfleischöl: 1 ml


    	Aloe-vera-Gel: 4 ml


    	Niaouli: 20 Tropfen


    	Lavendel: 10 Tropfen

  


  Anstelle des Aloe-vera-Gels können Sie auch den Saft verwenden. Statt des Niaouli eignen sich auch je 10 Tropfen Teebaum und Cajeput, und wenn Sie kein Jojobaöl zur Hand haben, nehmen Sie ein gutes Olivenöl. Alle Zutaten gut vermischen, immer vor Gebrauch gut durchschütteln und einen knappen Teelöffel davon mit einigen Zentimetern Abstand um die betroffene Stelle herum sanft auftragen. Sind die Öle wirklich von einwandfreier Qualität, dann macht es nichts, wenn etwas von der Mischung in die Wunde kommt. Wenn der Arzt es erlaubt, sollte die Mischung auch in den Bestrahlungspausen (Wochenenden) und auf alle Fälle 2–4 Wochen danach verwendet werden. Wenn irgendwie möglich, sollten Sie bereits 10 Tage vor der Bestrahlungs serie und auf alle Fälle während der Therapie jeden Tag 3-mal täglich ein Schnapsgläschen voll Aloe-vera-Ursaft, ange reichert mit 5 Tropfen Sanddornfruchtfleischöl, trinken (Adressen s. ab  →Seite 108). Die Erfolge sind erfahrungsgemäß verblüffend.


  Einige ätherische Öle und ihre Inhaltsstoffe zeigten sowohl in Laborstudien als auch in Tierexperimenten eine deutliche antitumorale Wirkung. Es zeigt sich, dass die Anwendung ätherischer Öle oft die erfreuliche Nebenwirkung haben, die Befindlichkeit der Patientinnen zu stabilisieren – körperlich und seelisch.


  Bauch und Intimbereich


  Unser Wohlbefinden ist im Bauch zu Hause, und stimmt mit Magen und Darm etwas nicht, fühlen wir uns unwohl. Umgekehrt können auch seelische Belastungen auf den Verdauungstrakt wirken. Aber nicht nur auf die Verdauung, auch auf den Hormonhaushalt und damit auf vielfältige Beschwerden im Zusammenhang mit Menstruation und Wechseljahren wirken ätherische Öle ein.


  Magenschmerzen: Kummer, der auf den Magen schlägt


  Unser Verdauungstrakt ist an einigen Stellen mit mehr Nervenzellen ausgestattet als unser Gehirn. Kein Wunder, dass uns manche Erlebnisse auf den Magen schlagen. Uns wird bisweilen schlecht vor Aufregung oder wir machen uns schier in die Hose vor Angst. Ein übernervöser Magen kann mit der Zeit von Entzündungen geplagt sein, diese können zu Geschwüren werden und daraus kann sich sogar Krebs entwickeln. Auch wenn häufig ein Bakterium für diese Entwicklung verantwortlich ist, ist es nicht verkehrt, ein Antistressprogramm für die Seele anzupacken und den Magen mit einem entzündungslindernden Öl zu verwöhnen. Wir haben es im Abschnitt weiter oben kennen gelernt, es ist das leuchtend orange gefärbte Öl aus dem Fruchtfleisch einer einheimischen Vitaminbombe, der Sanddornbeere. Nehmen Sie es 2- bis 3-mal täglich. Es schmeckt sehr gut in etwas Joghurt, Milch, Suppe etc. Wenige Tropfen genügen, nicht erhitzen.


  Gallenbeschwerden: Mir kommt die Galle hoch


  Gallenbeschwerden machen sich meist durch Schmerzen oder Druckgefühl im rechten Oberbauch bemerkbar. Wenn sie sich zur echten Gallenkolik auswachsen, dann ist das äußerst schmerzhaft. Auch bei diesem Beschwerdekreis spricht oft die Bauchseele: Ich unterdrücke Aggressionen, Wut bringt mich zum Platzen, ich spucke gleich Gift und Galle! Allerdings lassen sich nicht immer wutauslösende Lebensumstände auflösen, Davonrennen ist ohnehin nicht zu empfehlen. Lieber kreativ und möglichst entspannt wutauslösende Situationen an sich abprallen lassen! Auch hilft eine wichtige Diätregel: Als Nahrungsfett möglichst nur bestes natives (kaltgepresstes) Öl in der Küche verwenden. Als traditionelle Nahrungsergänzungsmittel werden bei Leber- und Gallebeschwerden Produkte aus Mariendistel, Färberdistel (Saflor) oder Artischocke empfohlen. Es gibt sogar Produkte wie Leberwurst, bei denen tierische Fette durch Distelöl ersetzt wurden (→ www.wilhelm-egle.de). Bei leichten Gallenkoliken können warm-feuchte Auflagen gemacht werden:


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 5 ml


    	Fenchel: 1 Tropfen


    	Pfefferminze: 1 Tropfen


    	Weihrauch: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und mit ca. einem Drittel dieser Mischung den Bereich unter dem rechten Rippenbogen sanft einreiben. Mit einem in warmem Wasser getränkten und gut ausgewrungenen Waschlappen abdecken und eventuell mit einer Wärmflasche abdecken. Wenn Ihre Ölesammlung Rosmarinöl enthält, sollten Sie dieses statt Weihrauchöl in der Mischung ein setzen.


  Tipp. Artischocken- und Mariendistelextrakte kurbeln die Fettverdauung an und unterstützen die Arbeit der Leber. Nehmen Sie sie entweder als Pflanzenpresssaft (Reformhaus) in Wasser verdünnt oder als spezielle Urtinktur (Ceres) ein. Nach der Einnahme setzen Sie sich 1–2 Minuten in eine stille Ecke und stellen sich vor, dass Ihre Kleidung wie das ölige Gefieder von einem schönen Vogel wirkt: wutauslösende Situationen prallen wie Wassertropfen einfach ab und versickern im Erdreich. Wenn Sie diese Trockenübung einige Male durchgeführt haben, wird ihr gesamtes System sich beim nächsten »echten Überfall« daran erinnern, und der Stress greift Sie immer weniger an.


  Blähungen: Wenn der Darm zu musikalisch wird


  Der medizinische Fachbegriff karminativ bedeutet blähungstreibend, wortwörtlich »Lieder machend« . Normalerweise wird diese Form der musikalischen Einlage nicht willkommen geheißen, sie ist oft Folge von Unverträglichkeiten der Nahrung. Darmwinde machen auch oft Babys das Leben schwer, der Grund liegt jedoch nicht immer in der Ernährung, vielmehr können sie oft den Lärm dieser Welt nicht so recht verdauen. Darum macht fast jeder Mensch in unseren Breiten bereits in einem ganz zarten Alter Bekanntschaft mit dem Duft des Fenchels. Zum Glück wirkt dieses Öl nicht nur auf die Eingeweide entkrampfend, sondern es hat auch eine sehr ausgleichende Wirkung auf ein überlastetes Nervenkostüm.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Lavendel: 2 Tropfen


    	Fenchel: 2 Tropfen

  


  Die Öle mischen, einen knappen Teelöffel davon auf den Unterbauch auftragen und mit einer Wärmflasche abdecken. Statt Lavendel können Sie auch je einen Tropfen Kümmel- und Korianderöl beimischen. Eine Zeit lang keine blähenden Speisen essen und auf Getränke, die Kohlensäure enthalten, verzichten. Wenn Sie zu wiederkehrenden Darmkrämpfen neigen, lohnt sich die Anschaffung von Kümmel- und Korianderöl. Ersetzen Sie den Lavendel durch jeweils einen Tropfen davon.


  Tipp. Lernen Sie, vermeintlich blähende Lebensmittel so zuzubereiten, dass sie weniger Luft im Darm bilden, beispielsweise Rotkraut ganz ohne Wasserzusatz zu garen. Auch sollte man beispielsweise Linsen in der Bratpfanne zubereiten und immer etwas Milchfett und tierisches Eiweiß hinzufügen, so wird die Darmschleimhaut nicht durch einen erhöhten Niacinbedarf, der durch das Leucin in den Hülsenfrüchten ausgelöst wird, belastet.


  Übelkeit: Mir ist zum Fischefüttern


  Auf Reisen, in der Schwangerschaft, vor wichtigen Terminen oder während einer Chemotherapie – Übelkeit kennt sicherlich jeder. Der auf  →Seite 68 vorgestellte Pfefferminze roller gehört zu den ganz wertvollen Helfern in diesen Situationen. Alternativ können Sie einfach einen Tropfen reines Pfefferminzeöl auf ein Papiertaschentuch geben und den Duft immer wieder tief einatmen. Diese Maßnahme ist für Kinder ab etwa 6 Jahren geeignet. Aber passen Sie auf, dass sie das Öl nicht berühren und mit den Fingern in die Augen kommen. Das starke Brennen ist zwar harmlos, würde ihnen aber sehr zu schaffen machen.


  Tipp. Einige dünne Scheiben Ingwerwurzel aufschneiden und einige Minuten in kochendem Wasser simmern lassen. Diesen Tee schluckweise trinken.


  Gürtelrose: Kinderkrankheit der Erwachsenen


  Diese extrem schmerzhafte Herpes-Erkrankung, die durch Windpockenviren ausgelöst wird, tritt bevorzugt im mittleren Rumpfbereich auf, aber auch an anderen Körperstellen. Typischerweise gilt sie als Seniorenkrankheit, kann jedoch auch deutlich jüngere Menschen befallen, insbesondere wenn deren Immunsystem angegriffen ist oder wenn die Kinderkrankheit Windpocken nicht mit der nötigen Ruhe und Geduld auskuriert wurde. Klassische Medikamente dämmen die Schmerzen oft nur bedingt. Vielen Betroffenen verschafft aber die Anwendung einer vielfach bewährten Ölemischung Linderung.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 2 Tropfen


    	Lorbeer: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen

  


  Bei starken Beschwerden lohnt es sich, das seltene Pflanzenöl aus den mandelartigen Samen eines Baumes aus Madagaskar namens Calophyllum (oder Tamanu) anzuschaffen. Mit dem ätherischen Öl des ebenfalls auf der Insel mit dem warmen Klima gedeihenden Kampferbaums namens Ravintsara (Cinnamomum camphora Ct. Cineol) kombiniert erhält man eines der stärksten antiviralen Mittel der Naturheilkunde. Es kann auch bei Windpocken und Lippenbläschen starke Erleichterung verschaffen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 8 ml


    	Calophyllumöl: 2 ml


    	Ravintsara: 5 Tropfen


    	Melisse: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und mit einem Wattestäbchen auf die betroffenen Stellen auftupfen, in akuten Fällen stündlich. Eine ähnliche Mischung ist im Handel als »Ravensara & Calophyllum« erhältlich (s.  →Seite 109).


  Tipp. Diese Mischung kann durch die entzündungshemmende und kühlende Wirkung von Weißkohl verstärkt werden. Dazu 2 oder 3 möglichst grüne Blätter mit einem Nudelholz bearbeiten, bis der Saft austritt. Auf die schmerzenden Stellen auflegen, mit einem Papiertuch abdecken und mit einem Schal fixieren.


  Verstopfung: Ein träger Darm schlägt Alarm


  Der Darm muss stets Schwerstarbeit leisten. Seine 400 Quadratmeter Oberfläche verarbeiten im Laufe eines Lebens 30 Lastwagen voll Nahrung. Zusätzlich muss er mit 100 Millionen von Nervenzellen noch ähnliche Aufgaben wie das Gehirn übernehmen. Damit alles problemlos läuft, braucht er eine ausreichende Flüssigkeitsmenge in den Lebensmitteln und darüber hinaus reichlich stilles Wasser oder Kräutertee. Faserreiche Lebensmittel verbessern den Transport und wirken wie kleine Besen, welche die bis zu 9 Meter lange Röhre ständig reinigen. Achten Sie außerdem auf ausreichend Bewegung und eine rhythmische Lebensführung, dazu auf genügend Zeit für den Gang zum Örtchen. Ein anregendes Öl kann darüber hinaus die Peristaltik, also die Darmbewegungen, sanft aktivieren.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Lorbeer: 2 Tropfen


    	Fenchel: 1 Tropfen


    	Grapefruit: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und einige Tropfen davon in kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn auf den Bereich rund um den Bauchnabel und unterhalb davon auftragen – 3 Wochen lang möglichst zur gleichen Zeit am Morgen. Bei sehr hartnäckigen Episoden von Verstopfung lohnt sich die Anschaffung von Pfeffer- und Ingweröl, sie heizen dem Darm richtig ein.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Pfeffer: 2 Tropfen


    	Ingwer: 1 Tropfen


    	Fenchel: 1 Tropfen

  


  Tipp. Vielleicht haben Sie eine schöne 1-Liter-Glaskaraffe oder Teekanne oder Sie legen sich eine zu. Diese füllen Sie am Morgen mit stillem Wasser oder einem leckeren Tee und nehmen sich vor, das Gefäß 2-mal pro Tag zu leeren. Am besten, Sie stellen es dorthin, wo sie es ständig sehen, beispielsweise auf Ihren Schreibtisch. Das Wasser können Sie mit etwas Zitronensaft, einem hübschen Zitrusschnitz und mit 1 Tropfen Zitronenmyrte pro Liter anreichern. Das ätherische Öl erst sehr gründlich in etwas Zitronensaft oder in einem Esslöffel eines Sirups (Ahorn, Agave, Himbeere, Holunderblüte, flüssigen Honig etc.) auflösen und dann dem Wasser beigeben. Nicht für Kunststoffgefäße geeignet.


  Blasenentzündungen: Nur nicht in die Hose machen


  Viele Frauen leiden ständig darunter, dabei ist mit Blasenentzündungen nicht zu spaßen. Die auslösenden Keime können aufwärts in die Nieren wandern und zu schweren Nierenschäden führen. Darum wird eine Blasenentzündung meist antibiotisch behandelt, was bei häufig wiederkehrenden Infekten und Antibiosen zu Darmproblemen und zu noch häufigeren Überfällen der verursachenden Bakterien führen kann.


  Neben warm anziehen (die neue rückenfreie Mode ist Gift für solche Kandidatinnen) ist auf peinliche Reinlichkeit im Intimbereich zu achten, nach dem Toilettenbesuch nur von vorn nach hinten und nie umgekehrt abzuputzen und eventuell sogar nach dem Geschlechtsverkehr an eine Intimwäsche zu denken. Für diesen Zweck verwenden Sie am besten eine sanfte unparfümierte Flüssigseife und keine aggressiv bedufteten Seifen. Geeignet sind auch seifenfreie Syndets mit leicht saurem pH-Wert. Beide können Sie mit wenigen Tropfen Lavendelöl anreichern (ca. 5 Tropfen pro 100 ml). Ein wärmendes Öl kann die Blase beruhigen.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 1 Tropfen


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Teebaum: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und mehrmals täglich einige Tropfen davon sanft auf den Bereich zwischen Bauchnabel und Schamhaaren auftragen. Mit einer Wärmflasche oder einem Kirschkernsäckchen abdecken.


  Tipp. Bereits wenn Sie die ersten Signale einer Blasenentzündung bemerken, sollten Sie unbedingt sofort 3- bis maximal 4-mal täglich ein Glas Wasser mit jeweils einem Teelöffel Natriumhydrogenkarbonat trinken (doppeltkohlensaures Natron, im Backregal jedes Supermarktes als Backpulver zu kaufen). Schmeckt wie Seifenwasser, wirkt aber Wunder. Nicht zeitnah zum Essen trinken, sonst kann die Magensäure ihre Arbeit nicht ordentlich erledigen. Der Urin wird entsäuert und den Bakterien die Lebensgrundlage entzogen. Zusätzlich können Sie Blasentee mit dem indischen Kraut Katzenbart (Orthosiphon stamineus) zubereiten und 2 Liter pro Tag warm trinken. Dieses Heilkraut fördert die Durchspülung und löst die krampfartigen Schmerzen beim Wasserlassen. Cranberrysaft und -extrakte wirken antibakteriell und stabilisieren die angegriffene Blaseninnenwand. Nicht mit den europäischen Preiselbeeren verwechseln, sie haben nicht diese ausgeprägte Wirkung auf die Blase!


  Menstruationsschmerzen: Wenn die Tage zur Plage werden


  Schon ganz jungen Teenager-Mädchen wird das Frau-Sein überschattet mit Krämpfen und Unwohlsein, wenn sie ihre Periode haben. Ursache ist in dem meisten Fällen ein Ungleichgewicht im Hormonhaushalt. Dessen Ursache wiederum ist bis heute nicht eindeutig geklärt, aber Vermutungen mehren sich, dass ein Übermaß an hormonartigen Substanzen bereits in Kinderspielzeug und Milchfläschchen eine Rolle spielt. Auch ein Mangel an den Bausteinen für ein ausgeglichenes Hormonsystem könnte vorliegen, weil sie häufig nur unzureichend über die Nahrung zugeführt werden. Entkrampfend wirksame Öle können ganz wertvolle Begleiter in diesen Tagen sein.


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Lavendel: 1 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Ylang Ylang: 1 Tropfen

  


  Gut mischen und ca. 15 Tropfen davon auf den Unterbauch und alle schmerzenden Stellen auftragen, eventuell auch in der Kreuzgegend. Wichtig ist das anschließende Abdecken und Wärmen mit Wärmflasche oder Kirschkernsäckchen. Wenn Sie bereits das kostbare Neroliöl Ihr Eigentum nennen, ist auch folgende Mischung sehr hilfreich:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 10 ml


    	Mandarine: 2 Tropfen


    	Neroli: 1 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen

  


  Anstelle des reinen Neroliöls eignet sich auch das weniger teure verdünnte Öl, von dem Sie dann aber 3–4 Tropfen nehmen sollten. Wenn Ihre Stimmung kurz vor und während der Periode regelmäßig im Keller ist, können Sie folgende Mischung einige Tage vor der zu erwartenden Blutung großzügig als Körperöl anwenden.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 40 ml


    	Kokosfett: 10 g


    	Grapefruit: 7 Tropfen


    	Rosengeranie: 3 Tropfen


    	Vanille: 3 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 2 Tropfen

  


  Ein Duftbad unterstützt die stimmungsaufhellende und entkrampfende Wirkung:


   


  Anwendung


  
    	Honig (eher flüssig): 2 Esslöffel


    	Vanilleextrakt: 5 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 1 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Honig und Öle sorgfältig vermischen, in die fertig eingelaufene Badewanne geben und 15 Minuten genießen.


  Tipp. Bei einem sehr unregelmäßigen Zyklus, unterschiedlich schwachen und starken Blutungen sowie sonstigen Missbefindlichkeiten kurz vor der Regel ist eine Kur mit Frauenmantel zu empfehlen. Einfacher als die regelmäßige Zubereitung des Tees ist die Einnahme der besonders zubereiteten Urtinktur Alchemilla comp. von Ceres.


  Menstruation: Rot sehen


  Bei einer Neigung zu übermäßigen Blutungen oder wenn Myome (gutartige Geschwulste) vorhanden sind, auch bei Endometriose oder wechseljahresbedingt, können Tampons mit einem Tropfen Cistrosenöl (pur oder in etwas Jojobaöl) Linderung verschaffen.


  Unerfüllter Kinderwunsch: Wo bleibt der Klapperstorch?


  Nimmt dieses Problem überhand oder wurde früher einfach weniger darüber geredet? Die Ursachen sind vielfältig und hängen mit dem Hormonsystem zusammen. Umweltfaktoren wie Hormonreste im Fleisch und in Milchprodukten, hormonartige Substanzen in Kunststoffen und hodenerwärmende Plastikwindeln bei kleinen Jungen scheinen eine Rolle zu spielen. Auch der Stresslevel in modernen Partnerschaften scheint nicht förderlich für den empfindlichen Vorgang der Zeugung zu sein.


  Der Hormonhaushalt ist ein extrem anfälliges und feines System, das schnell auf Stress reagiert. Kein Wunder, in Stresssituationen des Urmenschen, als wegrennen oder kämpfen angesagt war, schaltete der Körper blitzschnell alle in diesem Moment unwichtigen Funktionen auf Sparflamme. In der heutigen Zeit, wo Stress selten etwas mit direktem Überlebenskampf zu tun hat, reagiert der Körper jedoch immer noch wie vor tausenden von Jahren, sodass beim heutigen angespannten Lebenswandel immer häufiger das Reproduktionssystem in Mitleidenschaft gezogen wird – der Storch bleibt aus.


  Interessanterweise kann das Leben nur mit einer Duftspur beginnen, wenn die zum Riechen fähigen Spermien die duftende Eizelle schnurstracks ansteuern (s.  →Seite 12). Die Redewendung vom Klapperstorch, der die Babys bringt, hat ihren Ursprung in der Beobachtung, dass ein bestimmtes europäisches Storchschnabelgewächs (Ruprechtskraut oder Stinkender Storchschnabel) die Fruchtbarkeit fördert. Die verblühten Blütenstände dieser heute als Unkraut betrachteten Pflanze sehen tatsächlich genau wie ein winziges Storchenköpfchen mit einem langen Schnabel aus. Gemeint war mit dieser Redewendung also ursprünglich: »Die Anwendung dieser (Heil-) Pflanze hat den Nachwuchs gebracht.« In der Aromatherapie stehen uns für diesen Zweck die blumig duftenden Blätter der Rosengeranie zur Verfügung, ihr ätherisches Öl kann die Hormonlage ganz sanft ausgleichen, ohne direkt einzugreifen.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 40 ml


    	Kokosfett: 10 g


    	Grapefruit: 7 Tropfen


    	Rosengeranie: 5 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen


    	Fenchel: 1 Tropfen

  


  Kokosfett im warmen (nicht heißen) Wasserbad oder auf der Heizung schmelzen, die Öle dazugeben, gut vermischen und 3-mal wöchentlich einige Tropfen auf das Dekolleté, die Ellenbeugen und die Kniekehlen einreiben. Oder sich und den Partner ab und zu damit massieren (lassen), einfach an den Körperstellen, wo es gut tut.


  Tipp. Ein Mangel an hochwertigen Fettsäuren ist vermutlich eine der Ursachen hormoneller Schieflagen, dabei ist er so einfach und schmackhaft zu beheben. Fast immer fehlen einem oder sogar beiden Partnern die 2 essenziellen Fettsäuren Linolsäure und Alpha-Linolensäure. Wer kauft schließlich noch kostbare native Pflanzenöle und tut sie auf seine gekochten Speisen und in den Salat? Wer kaut noch jeden Tag ein paar naturbelassene Samen und Nüsse? Doch ohne diese Fettsäuren können die Geschlechts- und andere Hormone nur unzureichend aufgebaut werden, diese Fettsäuren sind das Grundbaumaterial. Verwenden Sie mehrmals wöchentlich hochwertiges Leinöl oder die ähnlichen Chia- oder Perillasamenöle, tropfenweise ist ausreichend. Übrigens: Gutes und frisches Leinöl erkennen Sie daran, dass es nicht bitter schmeckt. Borretschsamen- oder Nachtkerzenöl-Kapseln können für ein halbes Jahr eine gute Ergänzung sein.


  Schwangerschaft: In guter Hoffnung


  Zu kaum einer Zeit nimmt eine Frau die Regungen ihrer Nase besser wahr als in den ersten Wochen der Schwangerschaft. Ihr Körper ist darauf eingestellt, das werdende Leben fast um jeden Preis zu schützen, und so werden mithilfe des Geruchssinns alle potenziellen Gefahren identifiziert – diese Antenne befindet sich wochenlang in Alarmbereitschaft. Das führt oft zu heftigen Abwehrreaktionen, beispielsweise zu Übelkeit (s.  →Seite 77). Statistisch gesehen sind Schwangere damit übrigens auf der sichereren Seite, als wenn die ersten Wochen der werdenden Mutterschaft völlig ohne solches Unwohlsein verlaufen.


  Manchmal wird vor einigen ätherischen Ölen gewarnt – obwohl das eigentlich nicht nötig wäre. Grund für eine negative Reaktion auf bestimmte Öle mag sein, dass manche Menschen ihrem Hang zum Übertreiben einfach nicht widerstehen können. »Was, nur 2 Tropfen, das ist doch alles Natur, ich nehme mal 10 Tropfen«, sagen sie sich vielleicht und wundern sich anschließend, wenn das ätherische Öl ihnen nicht guttut. Ich setze in meinen Büchern die Rezepturen daher bewusst niedrig an und warne vor bestimmten Ölen, die ich, würde ich der betreffenden Frau gegenübersitzen, vielleicht dennoch einsetzen oder eben höher dosieren würde.


  Ich vertraue darauf, dass Sie als schwangere Frau sehr gut »der Nase nach« gehen können und ein sehr genaues Gespür dafür haben, welche Öle Sie wann und in welchen Mengen einsetzen können.


  Die Anlagen des werdenden Menschen entstehen vor allem im ersten Schwangerschaftsdrittel (Trimenon). Anschließend wachsen und verfeinern sich die angelegten Organe und Körperteile. In diesen nun folgenden beiden Dritteln geht es im Wesentlichen um das Wachstum. Somit sind besonders in den ersten 12–15 Wochen der Schwangerschaft toxische Substanzen sowie alle Öle zu meiden, die stark durchblutungsfördernd und somit blutungsauslösend oder gar krampfartige Erscheinungen auslösend wirken könnten. Die 16 in diesem Buch besprochenen Öle sind in den angegebenen Dosierungen alle für gesunde schwangere Frauen geeignet. Mit Pfefferminze sollten Sie jedoch besonders achtsam sein, auch bei Muskatellersalbei und Fenchel sollten Sie genau in sich hineinspüren, ob diese hormonell regulierenden Düfte wirklich nötig sind. Diese Warnung sollten insbesondere sehr empfindliche Frauen und solche mit bereits unglücklich verlaufenen Schwangerschaften beherzigen. Also immer daran denken: Die Nase hat die oberste Entscheidung über die Verwendung von ätherischen Ölen!


  Bei manchen Frauen spielen in den ersten Wochen der Schwangerschaft die Gefühle verrückt, sie freuen sich und haben gleichzeitig Bedenken, ob sie in der neuen Rolle bestehen können, ob ihr Partner sie auch »dick« liebt, ob das Geld reichen wird und viele Sorgen mehr gehören dazu. In diesen Fällen sind Grapefruit und Vanille sehr wertvolle Tröster. Auch alle anderen erhältlichen Zitruschalenöle wie Mandarine, Blutorange oder Bergamotte sind prima Begleiter in Schwangerschaften, in denen die Gefühle öfters Achterbahn spielen (jedoch nicht auf der Haut in der Sonne oder im Solarium anwenden!). Geben Sie jeweils einen Tropfen auf ein Papiertaschentuch und inhalieren Sie bei Bedarf einige Sekunden lang tief. Wenn solche Zustände öfter zur Last werden, lohnt sich die Herstellung meiner 5-ml-Grund mischung »Glücksfee«:


   


  Anwendung


  
    	Grapefruit: 70 Tropfen


    	Vanilleextrakt: 20 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 5 Tropfen


    	Rosengeranie: 3 Tropfen


    	Atlaszeder: 3 Tropfen

  


  Sie können 8 Tropfen davon in ein Bad geben (in 2 Esslöffeln Sahne und/oder Honig gut aufgelöst) oder 5 Tropfen in die Duftlampe. Einige Tropfen auf einem feuchten Handtuch auf der Heizung erheitern auch die Raumatmosphäre. Sie können auch schnell ein Raumspray herstellen. Dafür geben Sie 30–40 Tropfen der Glücksfeemischung in 50 ml Wodka. Gut mischen, vor Gebrauch immer schütteln und bei drohenden seelischen Gewitterwolken im Raum versprühen. Als feines Körperöl kann Glücksfee das Stimmungsbarometer auch wieder auf die Höhe bringen:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 40 ml


    	Kokosfett: 10 g


    	Glücksfeemischung: 20 Tropfen

  


  Kokosfett im warmen (nicht heißen) Wasserbad oder auf der Heizung schmelzen, die Öle dazugeben, gut vermischen und bei Bedarf, z. B. nach dem Duschen, die Körperstellen einölen, an denen es guttut. Gegen Ende der Schwangerschaft fordern manche Babys eine Massage durch die Bauchdecke ein und drehen sich entsprechend.


  Ätherische Öle eignen sich hervorragend, um sowohl Bauch als auch Damm auf die bevorstehende Geburt vorzubereiten, also das Gewebe elastischer werden zu lassen und Schwangerschaftsstreifen vorzubeugen. Dazu bereiten Sie eine einfache salbenartige Grundlage zu:


   


  Anwendung


  
    	Kokosfett: 35 g


    	Jojobaöl: 15 ml


    	Lavendel: 15 Tropfen


    	Weihrauch: 5 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen

  


  Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen, mit dem Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Den Ylang Ylang können Sie, wenn Sie mögen, auch weglassen. Wenn Sie lieber eine flüssigere Konsistenz vorziehen, tauschen Sie die Mengenangaben der Fette einfach aus, nehmen also 15 g Kokosfett und 35 ml Jojobaöl. Abkühlen lassen und ab Mitte der Schwangerschaft mindestens einmal täglich eine walnussgroße Portion davon mit zupfenden Bewegungen in die Bauchdecke massieren. Etwa 6 Wochen vor dem berechneten Geburtstermin kann die Gegend zwischen Scheide und After mit einer erbsengroßen Portion der Salbe und leicht knetenden Bewegungen gelockert werden.


  Wechseljahre: Achterbahn der Gefühle


  Hitzewallungen als typische Begleiterscheinungen während und nach der radikalen Hormondrosselung der Wechseljahre (oder aus medizinischen Gründen) überfallen nicht alle Frauen. In der Naturheilkunde geht man davon aus, dass nach dem Ausbleiben des monatlichen »Entgiftungsprozesses« andere Wege zum Loslassen von nicht mehr benötigten »Schlacken« herangezogen werden. Je ungesünder also die Lebensweise einer Frau ist, desto mehr an Ballast muss durch Schwitzattacken eliminiert werden. In manchen Fällen mag also der Umkehrschluss zutreffen, dass eine Umstellung der Essensgewohnheiten (weniger industriell veränderte Nahrung), aber auch das Weglassen von Giftlasten (Alkohol, Rauchen, Haarfärbemittel, unnötige Medikamente) Erleichterung bringen können.


  Ein überaus wertvoller Begleiter ist in dieser Zeit eine Sprühflasche entweder mit Pfefferminz- oder Rosenhydrolat. Diese können noch jeweils mit 3 Tropfen Pfefferminzeöl (pro 50 ml) angereichert werden. Vor Gebrauch immer gut schütteln. Wann immer die »fliegende Hitze« Sie überfällt, ein paar Sprühstöße auf den Nacken, auf die Handgelenke und bei geschlossenen Augen auch auf das Gesicht sprühen. Im Hochsommer im Auto oder in öffentlichen Verkehrsmitteln eine Wohltat!


  Wechseljahre: Immer wieder die fliegende Hitze


  Dass in diesem Alter meistens die Kinder aus dem Haus gehen oder bereits ausgezogen sind, verursacht oft ein emotionales Vakuum im Leben einer Frau. Oft entsteht der Wunsch nach einem ganz neuen Beruf oder einer neuen Aufgabe im Leben. Andere möchten im alten Beruf wieder Anschluss finden. Wohnortwechsel und Auswanderungswünsche werden in Erwägung gezogen. Möglicherweise führen all diese Umschwünge sogar zu einem neuen Lebenspartner. Versuchen Sie, durch die neuen mentalen Qualitäten, die der Hormonumschwung mit sich bringt, ganz bewusst einen neuen Lebensabschnitt zu beginnen, beispielsweise durch eine Umschulung, neue Hobbies, soziales Engagement etc. Denn nach der letzten Regel gewinnt das Hormon Testosteron im Körper einer Frau die Oberhand, nun können sich die sprachlichen Fähigkeiten besser ausprägen, die Frau wird geradliniger im Erreichen ihrer Ziele und kann auch mehr für sich und ihre Bedürfnisse eintreten. Um bei starken Hormon- und Stimmungsschwankungen mehr in der Mitte bleiben zu können, helfen ätherische Öle, die sanft die Arbeit der schwindenden Östrogene regulieren können.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 40 ml


    	Kokosfett: 10 g


    	Rosengeranie: 7 Tropfen


    	Ylang Ylang: 5 Tropfen


    	Muskatellersalbei: 3 Tropfen


    	Vanilleextrakt: 3 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen

  


  Gut mischen, täglich nach dem Duschen auf die feuchte Haut auftragen oder nach Bedarf auf Handgelenke, Dekolleté oder wo es sich gut anfühlt.


  Pilzinfektionen: Ungebetene Gäste


  Ähnlich wie bei der Blasenentzündung gibt es anscheinend typische Kandidatinnen dafür, bei denen sich Scheidenpilze pudelwohl fühlen. Vor allem Schwimmbadbesuche sind für diese Frauen kaum noch möglich. Für diesen Zweck können Sie allerdings einen praktischen Trick anwenden: einen Minitampon auspacken, rundherum mit etwas Kokosfett einölen, vor allem am unteren Ende (das mit dem Fädchen) richtig versiegeln. Auf das andere Ende einen halben Tropfen Teebaumöl geben und vor dem Schwimmen einführen. Außerdem sollten Sie ähnlich wie bei einer Blasenentzündung darauf achten, dass Sie sich auf der Toilette immer von vorne nach hinten abwischen und nicht umgekehrt. Nach dem Geschlechtsverkehr auf die Toilette zu gehen, kann ebenfalls helfen.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 5 ml


    	Kokosfett: 5 g


    	Teebaum: 3 Tropfen


    	Rosengeranie: 1 Tropfen

  


  Kokosfett im warmen (nicht heißen) Wasserbad oder auf der Heizung schmelzen, die Öle dazugeben, gut vermischen und 3 Wochen lang täglich einige Tupfer von dieser Mischung auf einen Tampon geben und einige Stunden in der Scheide belassen. Verwenden Sie einen Minitampon, damit die empfindliche Vaginalschleimhaut nicht unnötig austrocknet. Falls Sie die Infektion zu Juckreiz führt, noch einen Tropfen Lavendelöl dazugeben. Achten Sie peinlich genau darauf, dass Sie Teebaumöl von bester Qualität verwenden und dass das Fläschchen nicht länger als 6 Monate offen ist, das Öl kann sonst Reizungen verursachen. Sie können für denselben Zweck auch Manukaöl in gleicher Dosierung einsetzen.


  Hämorrhoiden: Wie auf heißen Kohlen sitzen


  Wenn Hämorrhoiden, diese schmerzhaften Verdickungen des Venengeflechts am Darmausgang, zur Qual werden, sollten Sie unbedingt auf mehr Bewegung und leicht gängigen Stuhlgang achten. Ein Flohsamenprodukt – mit viel Flüssigkeit eingenommen – ist hierbei meistens hilfreicher als Leinsamen. Ätherische Öle können das »ausgeleierte« Gewebe der Blutgefäße straffen, die Stauungen sanft lösen und den begleitenden Juckreiz sowie Entzündungen lindern.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Weihrauch: 1 Tropfen


    	Cajeput: 1 Tropfen


    	Lavendel: 1 Tropfen

  


  Wenn immer wieder Blutungen dazukommen, einen Tropfen Cistrose hinzufügen. Eine Kompresse mit gekühltem Rosenhydrolat ist in der Schwangerschaft eine wertvolle Linderung von schmerzenden Hämorriden. Dafür einfach einen Wattepad (zum Abschminken) großzügig damit besprühen, an die drückende, schmerzende Stelle legen und für 20 Minuten dort belassen.


  
    [image: images]

  


  Beine und Füße


  Ein Leben lang tragen uns unsere Füße – dennoch schenken wir ihnen meist wenig Aufmerksamkeit. Dabei sehen sie schöner aus und fühlen sich besser an, wenn Sie Hornhaut, Pilzen und Warzen mit den passenden Ölen Einhalt gebieten. Auch bei schmerzenden Beinen gibt es Hilfe aus der Natur.


  Krampfadern: Beine schwer wie Blei


  Bei der Neigung zu Krampfadern spielt neben einer familiären Vorbelastung auch mangelnde Bewegung eine Rolle, denn die Venen müssen durch Bewegung unterstützt werden. Stehende Berufe sind ebenfalls Gift für Blutgefäße, die ihre Pumparbeit nicht mehr zufriedenstellend erledigen. Der Devise lautet: »Lieber laufen und liegen, statt stehen und sitzen.« Legen Sie öfter einmal die Beine hoch und tragen Sie Stützstrümpfe, um diese Gewebeschwäche möglichst lange aufzuhalten. Auch können leicht zusammenziehend wirksame Öle helfen, das »ausgeleierte« Gewebe zu straffen und unnötig belastende Wasseransammlungen zu reduzieren.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 25 ml


    	Johanniskrautöl: 25 ml


    	Weihrauch: 8 Tropfen


    	Teebaum: 8 Tropfen


    	Fenchel: 2 Tropfen


    	Pfefferminze: 2 Tropfen

  


  Alles Zutaten gut vermischen und das Öl eine Zeit lang jeden Abend von unten nach oben in sanften Streichungen auf die Unterschenkel auftragen. Wenn Ihnen der Duft zu herb ist, können Sie noch 2–3 Tropfen Zitronen myrte hinzufügen. Die folgende Rezeptur mit Zypressen- und Mastixharzöl (auch als Pistazienharz bezeichnet) kann in schweren Fällen wirksamer sein.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 20 ml


    	Johanniskrautöl: 20 ml


    	Calophyllumöl: 10 ml


    	Zypresse: 8 Tropfen


    	Weihrauch: 4 Tropfen


    	Mastixharz: 4 Tropfen


    	Zitrone: 4 Tropfen

  


  Tipp. Damit das Bindegewebe entlastet wird, sollten Sie stützende und entschlackende Schüßler-Salze einnehmen. Silicea, das ist die Kieselsäure, die Pflanzen ihre Standfestigkeit verleiht, kann als Schüßler-Salze Nr. 11 (Silicea D12) eingenommen werden (2 Tabletten 3-mal täglich im Mund zergehen lassen). Auch die passende Salbe oder Lotion Nr. 11 zur Gewebefestigung können Sie abends sanft auf die Unterschenkel einreiben. In der Apotheke erfahren Sie, welche zusätzlichen Schüßler-Salze in Ihrem Falle noch sinnvoll sind.


  Wachstumsschmerzen: Ich bin schon so groß!


  Bestimmte Kinder klagen regelmäßig über Wachstumsschmerzen, insbesondere am Schienbein. Ihnen können Sie mit reinem Lavendelöl auf den betreffenden Stellen helfen: Einfach 2–3 Tröpfchen mit sanften kreisenden Bewegungen verreiben. Auch die schmerzlindernde Kraft von Cajeputöl kann Abhilfe schaffen.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 3 Tropfen

  


  Gut mischen und bei Bedarf einige Tropfen auf der schmerzenden Stelle verreiben. Eventuell alle 15 Minuten wiederholen, bis sich der Schmerz gelegt hat.


  Arthrose und Arthritis: Wer rastet, rostet schnell


  Bei manchen Menschen dauert es 40 oder 50 Jahre, bis die Gelenke »rosten«, bei anderen quietscht es bereits wesentlich früher im Gebälk. Oft wird das begleitet von Schmerzen, denn leichte Entzündungen rund um den Spalt zwischen zwei Knochen machen sich auf diese Weise bemerkbar. Insbesondere die Knie, die jahrzehntelang eine beträchtliche Last tragen mussten, zeigen sich gerne von ihrer weniger netten Seite.


  In der Naturheilkunde macht man den übersäuerten Organismus für diesen Zustand mit verantwortlich. Denn um unseren Lebenswandel mit säurelastiger Ernährung (viel Fleisch, Käse, Zucker, Weißmehl, wenig Gemüse, Obst, wenig Wasser als Getränk), Zigaretten, Stress und vielem mehr auszugleichen, benötigt der Körper Mineralien. Wenn diese Elemente nicht von außen zugeführt werden, ist das (zunächst) kein Problem, der Körper hat ja sein Lager, und daraus bedient er sich tüchtig. Was den meisten Menschen nicht bewusst ist: Das Lager mit den Säurepuffern befindet sich in den Knochen, die also kontinuierlich geplündert werden. Je nach Veranlagung und Beginn der »sauren Lebensweise« geht das einige Jahrzehnte gut, doch dann machen sich die ausgeräumten Reserven unter anderem in den Gelenken bemerkbar.


  Nach dem Motto »Heute ist der erste Tag vom Rest deines Lebens« können Sie jedoch jederzeit beginnen, diese Lager wieder zu füllen und die Mineralienräuber einzudämmen. Täglich viel frisches Obst und Gemüse hilft. Daneben gibt es in Apotheken und Drogeriemärkten Mineralienzubereitungen, die den Säure-Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht rücken sollen. Eine nahezu kostenfreie »Therapie« gibt es, mit der Sie gleich beginnen können: Trinken Sie täglich bis zu 6 Gläser kohlensäurefreies (Leitungs-) Wasser.


  Schmerzlindernde Effekte werden auch dem getrockneten Hagebuttenpulver nachgesagt. Schmerzen können Sie darüber hinaus sehr gut mit ätherischen Ölen eindämmen, die gleichzeitig entzündungshemmend wirken. Neben wärmenden Maßnahmen wie Fangopackungen oder Kirschkernsäckchen sowie kleinen, mehrmals täglich ausgeführten Bewegungsübungen kann auch Johanniskrautöl alleine eingesetzt werden. Jeden Tag satt auf die schmerzende Stelle aufgetragen kann es die Beschwerden eindämmen. Reines Olivenöl wirkt durch seinen Inhaltsstoff Oleocanthal ähnlich auf das Schmerzsystem wie beispielsweise der bekannte Schmerzmittelwirkstoff Ibuprofen – freilich sehr viel schwächer.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cajeput: 3 Tropfen


    	Lorbeer: 3 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Gut vermischen und einen Teelöffel davon mit kreisenden Bewegungen in die schmerzenden Partien massieren. Anschließendes Abdecken und Warmhalten verstärkt die schmerzlindernde Wirkung.


  Muskelkater: Katzenjammer nach dem Sport


  Vermeiden Sie Muskelkater, die schmerzenden und steifen Muskeln nach ungewohnt ausgiebiger Bewegung, indem Sie geeignete Aufwärmübungen mit durchblutungsfördernden Einreibungen kombinieren. Eine Art Franzbranntwein ist im Handumdrehen hergestellt. Damit reiben Sie prophylaktisch die besonders gefährdeten Muskelpartien ein.


   


  Anwendung


  
    	Gin oder Wodka: 50 ml


    	Weißtanne: 15 Tropfen


    	Pfefferminze: 10 Tropfen

  


  Gut vermischen und vor der Anwendung immer gut schütteln. Nach der sportlichen Aktivität können Sie ein leichtes entschlackendes Öl in die vom Duschen noch leicht feuchte Haut massieren.


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 30 ml


    	Kokosfett: 20 g


    	Grapefruit: 15 Tropfen


    	Pfefferminze: 6 Tropfen


    	Lorbeer: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 2 Tropfen

  


  Das Kokosfett auf der Heizung oder im nicht heißen Wasserbad kurz schmelzen, mit dem Jojobaöl und den ätherischen Ölen mischen. Wenn Sie eine mehr balsamische Konsistenz vorziehen, tauschen Sie die Mengenangaben der Fette einfach, nehmen also 30 g Kokosfett und 20 ml Jojoba öl.


  Warzen: Kröten-Look ist selten Schmuck


  Häufig, aber nicht immer sind die Füße das Angriffsziel von Warzen. Diese unschönen Hautveränderungen werden durch verschiedene Virenstämme ausgelöst und sind darum ansteckend. Zum Glück wirken etliche Öle antiviral, vor allem die diversen Teebaumöle (Manuka oder Neuseeländischer Teebaum sowie viele enge Verwandte des australischen Teebaums wie Cajeput und Niaouli) und alle, die stark zitronig duften (Lemongrass, Zitroneneukalyptus, Melisse). Denn deren Hauptinhaltsstoffe machen es den Viren schwer, an den begehrten Wirtszellen von Mensch und Tier anzudocken, um sich dort zu vermehren. Der Zeitpunkt einer erfolgreichen Behandlung ist wichtig – auch wenn es seltsam klingen mag: Erfahrungsgemäß greifen Anti-Warzenmaßnahmen besser bei abnehmendem Mond.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Teebaum: 2 Tropfen


    	Zitronenmyrte 1: Tropfen

  


  Gut mischen und mindestens 2-mal täglich einige Tropfen mit jeweils frischen Wattestäbchen auf die Warze tupfen. Wenn die Viren sich davon nicht beeindrucken lassen, können Sie mit folgender Mischung einen neuen Angriff starten.


   


  Anwendung


  
    	Johanniskrautöl: 10 ml


    	Cistrose: 1 Tropfen


    	Lorbeer: 1 Tropfen


    	Zitronenmyrte: 1 Tropfen

  


  Tipp. Statt des Johanniskrautöls können Sie Thuja-Urtinktur in jeder Apotheke kaufen und die ätherischen Öle damit mischen.


  Hornhaut: Dickhäuter gehören in die Savanne


  Mit zunehmendem Alter wird die Haut trockener, das macht sich besonders an unschönen Verdickungen, vor allem an den Fersen bemerkbar. Weichen Sie diese Partien zunächst in einem heißen Fußbad (bei Krampfadern nur lauwarm) auf. Geben Sie dazu 2 Esslöffel Natriumhydrogenkarbonat (doppeltkohlensaures Natron, im Backregal jedes Supermarktes als Backpulver zu kaufen) in das Wasser. Dann rubbeln Sie mit einer nicht metallischen Hornhautfeile sanft die Hornhaut ab und reiben die Füße anschließend dick mit der Salbe gegen Schwangerschaftsstreifen (s.  →Seite 82) ein. Eventuell 3 Tage hintereinander wiederholen.


  Noch intensiver wirkt der natürliche Weichmacher Sheabutter, der aus den Nüssen eines westafrikanischen Baums gewonnen wird. Sie wird in vielen Läden und Apotheken teuer verkauft, Sie bekommen sie jedoch auch zu ganz vernünftigen Preisen (Bezugsquellen s.  →Seite 108). Diese weiße, butterartige Masse kann direkt auf die verhornten Stellen geschmiert werden (immer mit einem sauberen Spatel entnehmen oder eine Menge für 2 Wochen in eine kleine Cremedose abfüllen). Oder Sie stellen eine einfache Hornhautsalbe her, indem Sie etwas Sheabutter im nicht zu heißen Wasserbad schmelzen und mit knapp der gleichen Menge Johanniskrautöl gut vermischen. Nach dem Abkühlen wird die rötliche Masse fest.


  Fußpilz: Meist sehr anhänglich


  In der heutigen Turnschuh-Ära hat es der lästige Mikroorganismus, der den Fußpilz auslöst, wirklich leicht, seine ideale Behausung zu finden: Feuchte und dunkle Wärme behagt ihm sehr, und er kann dann sehr anhänglich werden. Es gibt moderne Medikamente, die schnell wirken, die jedoch bei wiederholtem Befall nicht sehr verträglich sind. Zudem entwickelt der clevere Pilz schnell Resistenzen. Mit natürlichen Mitteln dauert das Sanierungsprogramm länger, dafür hält aber auch der Erfolg meistens länger an. Zunächst sollten Sie alles Schuhwerk gründlich aussprühen und möglichst an der Sonne lüften, mindestens 3 Tage hintereinander.


   


  Anwendung


  
    	Isopropylalkohol: 50 ml


    	Teebaum: 20 Tropfen


    	Lorbeer: 15 Tropfen


    	Rosengeranie: 15 Tropfen

  


  Möglichst auch Badezimmerteppiche, Schlafzimmerläufer und ähnliche Oberflächen regelmäßig dünn damit einsprühen. Für ganz ausgeprägte Fälle können auch stärkere Öle verwendet werden. Bringen Sie diese aber nicht auf die Haut, nur an die Schuhe:


   


  Anwendung


  
    	Isopropylalkohol: 50 ml


    	Bohnenkraut: 20 Tropfen


    	Gewürznelke: 20 Tropfen


    	Thymian Ct. Thymol: 20 Tropfen

  


  Pflegen Sie Ihre Füße für die nächsten 3 Wochen, bis der Pilz vollständig abgetötet ist, mit Desinfektionsbädern. Dafür mischen Sie in einem sauberen und gut verschließbaren Schraubglas ca. 100 g Salz. Es kann herkömmliches Speisesalz aus der Küche sein, wegen der vielen darin enthaltenen Zusatzstoffe ziehe ich naturbelassenes Meersalz vor.


  Die Angabe »Ct.« steht für Chemotyp, Ct. Thymol bedeutet, dass das Öl je nach Hersteller 35–55 % Thymol enthält. Damit ist es eines der besten Öle zur Abwehr von Pilzinfektionen, aber auch von Infektionen im HNO-Bereich. Diese Angabe steht bei seriösen Firmen auf der Flasche und/oder in der Preisliste der Online-Shops.


   


  Anwendung


  
    	Salz: 100 g


    	Teebaum: 20 Tropfen


    	Lorbeer: 10 Tropfen


    	Rosengeranie: 10 Tropfen

  


  In das Salz geben Sie die Öle und schütteln alles sehr gut durch. Jeden Abend 1 Teelöffel in einer Schüssel mit ca. 5 l warmem Wasser auflösen und die Füße für eine Viertelstunde darin baden. Nach dem Fußbad gut abtrocknen (jeden Tag das Handtuch wechseln und mindestens bei 60 Grad waschen) und die Füße mit folgendem Öl gut einreiben:


   


  Anwendung


  
    	Jojobaöl: 25 ml


    	Johanniskrautöl: 25 ml


    	Teebaum: 10 Tropfen


    	Lavendel: 4 Tropfen


    	Rosengeranie: 4 Tropfen


    	Ylang Ylang: 2 Tropfen


    	Atlaszeder: 2 Tropfen
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  Das Öle-Set


  Werfen Sie nun einen genauen Blick auf die Hauptakteure Ihrer duftenden Hausapotheke. Manche Wirkung erschließt sich bereits intuitiv: So zaubert Vanille uns automatisch ein Lächeln auf die Lippen, beim Duft von Lavendel lehnen wir uns innerlich sofort zurück, und die Pfefferminze inhalieren wir wie von selbst tief ein.


  16 wichtige Öle im Überblick


  Bei der Aromatherapie wenden Sie ätherische Öle an, um die eigene Gesundheit oder die Ihrer Familie oder Freunde positiv zu beeinflussen. Aber welche Öle sollten Sie sich zulegen, um für die alltäglichen Gesundheitsstörungen, ob körperlich oder seelisch, gewappnet zu sein? Die folgenden 16 Öle stellen einen soliden Grundstock dar, auf den Sie, wenn Sie auf den Geschmack gekommen sind, später aufbauen können.


  Ein kurzer Satz charakterisiert zunächst das jeweilige Öl. Dann folgt eine Beschreibung des Duftes und der Wirkung bzw. Wirkungsweise. Unter den Stichworten »Körperlich« und »Seelisch« werden jeweils die Hauptwirkungen des Öls auf Körper und Seele aufgezählt. Unter »Anwendung« erfahren Sie, bei welchen Beschwerden oder in welchen Situationen das Öl besonders effektiv ist.


  Viele Öle sind nur begrenzt haltbar, andere lassen sich mehrere Jahre nach Öffnen der Flasche lagern. Unter dem Stichwort »Haltbarkeit« finden Sie die entsprechenden Angaben. Schließlich werden, sofern vorhanden, unter dem Stichwort »Alternativen« einige Öle aufgezählt, die eine ähnliche Wirkung haben.


  Atlaszeder, Cedrus atlantica


  Gemeinsam sind wir stark


  In einem meiner ersten Kurse über Aromatherapie beeindruckte mich das Bild des mächtigen Zedernbaums, der bereits in der Bibel eine wichtige Rolle spielt. Er ist der König unter den Pflanzen – analog zum Löwen im Tierreich. Mächtig thront er über Häusern oder anderen Pflanzen, macht sich breit, lässt sich durch nichts unterkriegen. Das holzig-schwer duftende Öl aus dem Stamm (oder dicken Ästen) dieser inzwischen an einigen Orten bereits bedrohten Baumart wird bei Menschen eingesetzt, die »ihren Platz« nicht finden oder behaupten können. Sie fühlen sich klein, mickrig und oft fehl am Platz. Sie sehnen sich nach Anerkennung. Es ist immer wieder verblüffend, wie dieses stärkende Öl bei solchen Menschen das Selbstwertgefühl festigt. Noch überraschter war ich über die Wirkung auf ein zu Allergien neigendes, übereifriges Immunsystem – ich habe schon zahlreiche begeisterte Rückmeldungen dazu erhalten. Zedernöl kann bei längerer, niedrig dosierter Anwendung das Immunsystem hervorragend »bändigen« und dadurch Erleichterung bei Allergien schaffen.


  Weltweit gibt es viele »Zedernarten«, die botanisch gesehen gar keine sind – aber in der englischen Sprache werden viele Nadelbäume vereinfacht cedar genannt. Etliche davon liefern ein potenziell unverträgliches ätherisches Öl. Darum ist es insbesondere für Laien wichtig, auf den lateinischen Namen der »echten« Zeder zu achten: Cedrus.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation des Holzes bzw. der Holzstückchen


  Körperlich: wundheilend, bei Haarausfall, bei allergischen Symptomen, Zellulitis, unterstützend bei chronischen Erkrankungen


  Seelisch: stärkend, aufbauend, stabilisierend


  Anwendung: Hautöl, Raumspray, Duftlampe


  Haltbarkeit: »ewig« (10 Jahre und mehr)


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Blaue Kamille, Patchouli, Sandelholz, Vetiver, Zypresse


  Cajeput, Melaleuca leucadendra


  Klärender Begleiter für Klein und Groß


  Dieser große wärmeliebende Baum mit einer weißlichpapierartigen, sich ständig abschälenden Rinde wächst in sehr warmen, frostfreien Regionen – wie auch seine enge Verwandtschaft, die Eukalypten. Auf den Betrachter wirkt er gleichermaßen feinhäutig-sensibel und standhaft-stabil. Seine ledrigen Blätter liefern eines der besten Kinderheilmittel: Der vielseitige Wirkstoff Eukalyptol ist in diesem Duft sanft verpackt, sodass das Öl bei Erkältungsbeschwerden eine schonende Linderung bewirkt. Insbesondere bei Husten und Ohrenschmerzen wird es erfolgreich eingesetzt. Kinder, die zu schnell wachsen, sich oft seelisch »häuten«, können auf die Wirkung dieses sanftmütigen Duftes bei Wachstumsschmerzen vertrauen. Bei rheumatischen Beschwerden und auch bei Schmerzen nach sportlicher Betätigung hat sich der Einsatz dieses frischen Duftes bewährt.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blätter und Zweige


  Körperlich: schmerzlindernd, schleimlösend


  Seelisch: konzentrationsfördernd


  Anwendung: Inhalation, Duftlampe


  Haltbarkeit: etwa 3 Jahre


  Preisniveau: preiswert


  Alternativen: Ravinstara, Zitronenmyrte, Eukalyptus (radiata), Niaouli


  Cistrose, Cistus ladanifer


  Wundpflaster für innen und außen


  Die zerknitterten weißen Blütenblättchen dieses Mittelmeerstrauches (es handelt sich nicht um eine Rose!) halten nur einen Tag. Das balsamisch duftende ätherische Öl aus den klebrig-harzigen Zweigen hat eine starke Haut- und Seelenwirkung, kann also Hautprobleme, die eine psychische Schieflage anzeigen, tiefgründig heilen helfen. Ich möchte es bei Schnittwunden nicht missen, denn 1 Tropfen kann Blutungen bei Haushalts- und Gartenunfällen (Schere, Messer, Gartenwerkzeug, Rasierer) zuverlässig stoppen. Zudem ist es ein wichtiges Öl bei der Begleitung von viralen Infektionen, z. B. bei Kinderkrankheiten wie Mumps, Masern, Windpocken, die durch Viren ausgelöst werden. Aufgrund des sehr schweren Duftes wird es extrem sparsam verwendet und meistens mit Zitrusdüften gemischt.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blätter und Zweige


  Körperlich: stark blutstillend, unterstützend bei viralen Erkrankungen, z. B. den typischen Kinderkrankheiten und bei grippalen Infekten, bei Neurodermitis, Lymphstauungen und Autoimmunerkrankungen


  Seelisch: holt tiefe Wunden hoch, löst sie auf


  Anwendung: 1:1 mit Lavendel auf blutende Wunden, 1 %ig in Neutralfettcreme bei Neurodermitis


  Haltbarkeit: etwa 3 Jahre


  Preisniveau: mittel


  Alternative: Immortelle


  Fenchel, Foeniculum vulgare


  Türöffner fürs Loslassen


  Mit Fenchelduft assoziieren viele Menschen Kindertage und Bauchweh, denn dagegen wird der aromatische Tee meistens eingesetzt. Viele Menschen lehnen Fenchel darum rundweg ab. Aber der Duft kann auch kuschelig-warme Kindheitserinnerungen hervorrufen und ein Gefühl von Angekommensein vermitteln. Das warm-würzig duftende Öl wirkt stark ausgleichend auf das Seelenkostüm und gleichzeitig krampflindernd auf den Verdauungstrakt. Der Darm enthält übrigens etwa 100 Millionen Nervenzellen – dieses »Bauchhirn« ähnelt dem zentralen Nervensystem (Gehirn und Rückenmark), arbeitet aber selbstständig. Einer neueren Studie zufolge wirkt Fenchelöl auch anti-thrombotisch, wäre also während langer Flüge eine wertvolle Unterstützung bei schweren Beinen – am besten vermischt mit dem besonderen Trägeröl namens Calophyllum, mit dem eine hervorragende Venenpflege möglich ist.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation des Krauts


  Körperlich: blähungswidrig, entkrampfend (besonders auf die Verdauungsorgane)


  Seelisch: beruhigend, ausgleichend, schlaffördernd


  Anwendung: Ölauflage (2 Tropfen Fenchel mit 1 EL Johanniskrautöl vermischen, satt auf den Bauch auftragen, mit heiß-feuchtem Waschlappen oder kleinem Handtuch abdecken, bei Blähungen durch Wärmflasche verstärken!), evtl. mit Koriander-, Anis- und Kümmelöl


  Haltbarkeit: ca. 3 Jahre


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Zitronenbasilikum, Anis, Kümmel, Estragon


  Lorbeer, Laurus nobilis


  Sanfte Medizin mit Effekt


  Der vornehme Lorbeer zierte einst gekrönte Häupter und zeigte an, dass jemand »seine Lorbeeren« verdient hat. Auch heute noch ist der Begriff für Abitur bacchalaureus in vielen Sprachen verbreitet. Die ledernen Blätter dieses mittelgroßen Baumes liefern ein wunderbar vielseitiges ätherisches Öl, das zusammen mit Lavendelöl zu den Spitzenreitern der schmerzlindernden Öle gehört. Es kann zwar extrem empfindliche Haut leicht reizen, doch bei 1- bis 2-prozentigen Verdünnungen ist es sogar mild genug für Kinder. Wer sich seine Lorbeeren noch erarbeiten muss, kann sich auf die konzentrationsfördernde und ausgleichende Wirkung verlassen.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blätter und Zweige


  Körperlich: stark schmerzlindernd, bei diversen körperlichen Beschwerden ohne medizinischen Befund (Blutdruckschwankungen, Verspannungen, Pulsrasen etc.)


  Seelisch: ausgleichend, konzentrationsfördernd


  Anwendung: Ölauflagen bei Ohrenschmerzen (stark verdünnt: 1 Tropfen auf 2 EL Johanniskrautöl, für Kinder ab ca. 3 Jahre), bei Gelenkschmerzen


  Haltbarkeit: 3–5 Jahre


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Thymian Ct. Thymol, Gewürznelkenknospen, Pfeffer
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  Grapefruit, Citrus paradisi


  Knopfdruck zum Lächeln


  Diese Zitrusfrucht ist eine enge Verwandte der etwas größeren Pampelmuse (Citrus maxima). Das süßlich-fruchtig-lecker duftende ätherische Öl aus der Fruchtschale bringt fast alle Menschen zum Lächeln – eine Erinnerung an paradiesische Zeiten im Leben? Verstärkt wird dieser Wohlfühlfaktor, wenn es mit einer Prise Vanilleduft kombiniert wird. Beide enthalten sehr seltene Inhaltsstoffe, die unseren körpereigenen »Glückshormonen« ähneln. Ob das der Taufpate des paradisischen Namens vor 200 Jahren gespürt hat? Der amerikanische Duftforscher Alan Hirsch fand – passend dazu – in einer Studie heraus, dass Frauen, die nach dem Duft des ätherischen Öles der pinkfarbenen Grapefruit duften, von Männern immer um etwa 6 Jahre jünger eingestuft wurden, als sie es in Wirklichkeit waren …


  Verwendeter Pflanzenteil: abgeraspelte Schalen der gereinigten Früchte


  Körperlich: straffend


  Seelisch: stark stimmungsaufhellend, die Fantasie anregend


  Anwendung: Duftlampe, Raumspray, Naturparfüm


  Haltbarkeit: ca. 3 Jahre


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Orangen (schale), Mandarine, Bergamotte, Zitrone, Limette
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  Lavendel, Lavandula angustifolia


  Nothelfer für jede Lebenslage


  Was kann man zu diesem »blauen Wunder« noch schreiben, außer dass es als bestens verträgliches Hausmittel für und gegen nahezu alles eingesetzt werden kann? Vorausgesetzt, man kauft nicht aus Versehen Lavandin oder Speiklavendel, die beide sehr viel billiger sind, aber einen hohen Anteil an Kampfer beinhalten können. Sie wirken zudem eher wach machend und anregend, sodass sie nicht für den Anti-Stress-Einsatz geeignet sind. Um den echten Lavendel (Lavandula angustifolia) vom Speiklavendel (Lavandula latifolia) zu unterscheiden, verwenden manche Hersteller die Bezeichnung »Lavendel fein« für den »richtigen« Lavendel aus Bioanbau oder »Lavendel extra« für die Wildsammlung.


  Die beruhigende Wirkung von Lavendelöl ist inzwischen gut wissenschaftlich dokumentiert, es gibt sogar ein Medikament namens Lasea auf dem deutschen Markt, das mit Benzodiazepin, einem starken Beruhigungsmittel, Lorazepam verglichen wurde. Es zeigte sich, dass die lila Kapseln mit 80 mg Lavendelöl genauso gut bei Angststörungen helfen. Als willkommene »Nebenwirkung« verbessern sie außerdem oftmals den Schlaf.


  Echtes Lavendelöl gehört in jeden Haushalt. Es desinfiziert Wunden und unterstützt die rasche Verheilung, es dämpft Beschwerden nach Verbrennungen und lindert den Juckreiz nach Insektenstichen.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blüten und Zweigspitzen


  Körperlich: hautfreundlich, wundheilend, mild antiseptisch


  Seelisch: beruhigend, ausgleichend, angstlindernd


  Anwendung: Raumspray, Kopfkissenduft, Badeöl, »therapeutisches Parfüm«


  Haltbarkeit: 2–3 Jahre


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Petit Grain, Koriandersamen, Bergamotte minze


  Muskatellersalbei, Salvia sclarea


  Frauenbegleiter an vielen Tagen


  Die leicht klebrigen, sehr markanten Blüten dieses bis zu 1 m hohen ungewöhnlichen Salbeis ergeben ein kräftig würzig riechendes ätherisches Öl, das bei guter Verarbeitung einen hormonell ausgleichenden Wirkstoff enthält. Muskatellersalbei ist also eine gute Hilfe für Mädchen und Frauen mit schmerzhaften und krampfartigen Monatsblutungen. Auch hilft das Öl, einen sehr unregelmäßigen Zyklus zu normalisieren.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blüten und des Krauts


  Körperlich: stark krampflösend, normalisiert Menstruationsunregelmäßigkeiten


  Seelisch: euphorisierend, stark stimmungsaufhellend


  Anwendung: Ölauflage im Bauchbereich (1 Tropfen mit 1 EL Johanniskrautöl vermischen, satt auf den Bauch auftragen, mit heiß-feuchtem Waschlappen oder kleinem Handtuch abdecken und Wärmflasche auflegen)


  Haltbarkeit: 3–4 Jahre


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Neroli (Orangenblüte)
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  Pfefferminze, Mentha piperita


  Garantie für Klarheit in Kopf und Nacken


  Dieses einheimische »Wunderöl« gehört in jeden Haushalt, denn es hilft bei den unterschiedlichsten Beschwerden und kann in vielen Fällen den Griff zur Kopfschmerztablette ersparen. Nur Babys, Kleinkinder, Schwangere und überempfindliche Menschen müssen wegen des ca. 50 %igen Mentholgehalts darauf verzichten, es kann die Atemwege zu stark reizen. In Kapselform ist es unter verschiedenen Handelsnamen in Apotheken erhältlich, um Bauchschmerzen (Reizdarm) zu lindern. Als Roll-on (Euminz®) ist es ein wichtiges Mittel für Menschen, die zu Kopfschmerzen neigen. Einige Male alle 10 Minuten auf Stirn oder Nacken aufgetragen, am besten sobald die ersten Symptome auftreten, zaubert es oft die Schmerzen fort. Schüler, die zu Konzentrationsstörungen, Kopfschmerzen und nervösen Bauchschmerzen neigen, kann man mit diesem Frischeduft vor einer langen »Tablettenkarriere« bewahren.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation des Krauts


  Körperlich: je nach Menge kühlend oder wärmend, bei Erkältungskrankheiten, Nasennebenhöhlenproblemen, Kopfschmerzen, Übelkeit, Schnittwunden (brennt nicht!)


  Seelisch: konzentrationsfördernd, erfrischend


  Anwendung: zur »Trockeninhalation« auf Papiertaschentuch, bei Kopfschmerzen in Alkohol lokal, als Sportöl


  Haltbarkeit: 3–4 Jahre


  Preisniveau: preiswert


  Alternativen: Rosmarin, Wintergrün, Wacholder


  Rosengeranie, Pelargonium graveolens


  Unterstützung bei Balanceakten


  Die Pelargonie ist ein wild wachsender Kleinstrauch aus Südafrika. Zur Öleherstellung werden die duftenden rauen Blätter der Arten Pelargonium graveolens, P. asperum und P. odoratissimum verwendet. Bei guter, etwas gereifter Qualität duftet das Öl fein-samtig nach Rose. Es wirkt stark ausgleichend auf den Hormonhaushalt, was schon unsere Vorfahren wussten. Die einheimischen Verwandten der Rosengeranie tragen den deutschen Namen Storchschnabelgewächse (pelargos heißt Storch), denn ihre verblühten Blüten sehen wie ein Storchenköpfchen aus. Einige Arten aus dieser Pflanzenfamilie wurde früher zur Behandlung von Unfruchtbarkeit verwendet – deswegen bringt bei uns der Storch die Babys. Das Öl gleicht alle Seelenzustände aus, die aus der Balance geraten sind, immer wenn etwas zu hoch, zu angespannt, zu schnell, zu schwach geworden ist. Es ist eines der wichtigsten ätherischen Öle gegen allerlei stressbedingte Beschwerden, die die moderne Lebensweise mit sich bringt.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blätter und Zweige


  Körperlich: hautpflegend, wundheilend, gegen Pilzinfektionen an empfindlicher Haut


  Seelisch: entspannend und stark ausgleichend


  Anwendung: Körperöl, Badezusatz, Raumspray, Duftlampe


  Haltbarkeit: 3 Jahre


  Preisniveau: preiswert


  Alternativen: Rose, Palmarosa


  Teebaum, Melaleuca alternifolia


  Erste Hilfe in vielen Situationen


  Teebäume sind wahre Powerpakete – sie wachsen umso besser, je regelmäßiger man sie beschneidet. Ihr vielseitiges Öl gilt als ein nachhaltig zu gewinnendes Universal-Antibiotikum, das immer dann eingesetzt wird, wenn Bakterien, Viren und Pilze im Spiel sind, z. B. bei Infektionen der Haut (Akne, leicht vereiterte Wunden, Fußpilz, Scheidenpilz). In seiner australischen Heimat ist diese Naturmedizin bestens wissenschaftlich untersucht, in Europa dagegen wurde sie zum umstrittenen Politikum, sodass Gefahr droht, das Öl nicht mehr frei erwerben zu dürfen. Leider wird der strenge Duft mittlerweile bei jedem Discounter in oft dubioser Qualität angeboten, zudem kann er bei zu langer Lagerung zu Hautirritationen und sogar zu Allergien führen. Nach Anbruch sollten Sie das Öl daher auf empfindlicher Haut maximal ein halbes Jahr verwenden, danach nur noch zum Putzen von »Schmuddelecken«, beispielsweise im Keller, Bad oder Hundekorb.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der nadelartigen Blättchen und Zweige


  Körperlich: universelles keimtötendes Mittel, hautfreundlich (innerhalb 6 bis maximal 9 Monaten) nach Anbruch des Fläschchens aufbrauchen, kühl und dunkel lagern), schmerzlindernd


  Seelisch: stabilisierend


  Anwendung: lokal auf Wunden, zum Gurgeln, Raumspray, Fußbad


  Haltbarkeit: 6–9 Monate


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Manuka, Thymian Ct. Linalool
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  Vanille, Vanilla planifolia


  Kuschelfaktor ohne Kalorienlast


  Den getrockneten Schoten dieser mexikanischen Orchideenart entströmt ein wohliger warm-süßer Duft, den fast alle Menschen lieben. Die Gewinnung ist sehr aufwendig, da in den meisten Plantagen weltweit die wichtigen Kolibris, denen die Bestäubung eine Wonne bereitet, nicht heimisch sind; so müssen Menschen mit Pinseln von Blüte zu Blüte ziehen. Der Hauptinhaltsstoff Vanillin ist bereits in der Muttermilch nachweisbar, dieses süße Aroma begleitet und verwöhnt uns Menschen also von Anbeginn. Kein Wunder, dass manche von uns fast Suchterscheinungen haben, denn der feine Duft hat eine strukturelle Ähnlichkeit mit den körpereigenen »Glückshormonen«. In Phasen von Traurigkeit und bei seelischen Durchhängern von Groß und Klein können Zitrusöle mit einer Prise dieses Kuschelduftes aufrichten und trösten. Und den Griff zu Kalorienbomben vermeiden helfen. Der Duft ist im Laufe des letzten Jahrzehnts sehr teuer geworden, zudem riecht er in der puren Form sehr ungewohnt bitter. Er verlangt nach starker Verdünnung, was den Preis immer wettmacht.


  Verwendeter Pflanzenteil: alkoholische Extraktion der getrockneten und fermentierten Fruchtschoten


  Körperlich: schmerzlindernd, entkrampfend, regulierend auf den Appetit


  Seelisch: aufrichtend, stimmungsaufhellend, schlaffördernd, unterstützt die körpereigenen »Glückshormone«


  Anwendung: Raumspray, Körperöl, in der Küche


  Haltbarkeit: 3–4 Jahre


  Preisniveau: kostbar


  Alternativen: Tonkabohnenextrakt, Benzoeharz


  Weißtanne, Abies alba


  Starker Wegweiser für verkühlte Gliedmaßen und Orte


  Der beliebte Weihnachtsduft hat eine hervorragende Wirkung bei entzündlich-rheumatischen Schmerzen von Knochen und Muskeln, man könnte ihn als »aromatherapeutisches Kortison« bezeichnen. Der Name Abies kommt vom Lateinischen abire und bedeutet so viel wie hoch gehen, weit gehen. Der Duft ist auch unter der Bezeichnung Silbertanne im Handel. Das Öl gibt Kraft und Durchhaltevermögen, auch auf steinigen und steilen Lebenswegen. Es hat etwas Tröstendes, vor allem, wenn es mit einem Zitrusduft gemischt in der Duftlampe eingesetzt wird. In den erkältungsträchtigen Monaten sorgt Weißtannenöl für keimarme Luft im Haus, in Raumsprays kann es unangenehme Düftchen neutralisieren.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Nadeln und Zweige


  Körperlich: schmerzlindernd, entzündungshemmend, durchblutungsfördernd


  Seelisch: bei körperlicher und seelischer Erschöpfung, klärend


  Anwendung: Raumspray, Muskelöl


  Haltbarkeit: 2 Jahre


  Preisniveau: preiswert


  Alternativen: Fichte, Kiefer


  Ylang Ylang, Cananga odorata


  Sinnlichkeit und Lebenslust pur


  Diesen großen Baum kann man in Botanischen Gärten in den Tropenhäusern bewundern, z. B. im Frankfurter Palmengarten. Um die Ernte der schwer duftenden Blüten zu erleichtern, werden die Bäume in Madagaskar kleingebogen. Das ätherische Öl aus den empfindlichen gelben Blumen ist ein wichtiges Psycho-Öl zum Entkrampfen, Loslassen von Ängsten und Beklemmungen. Es werden manchmal mehrere Qualitäten angeboten, für die Anwendungen auf der Haut sollte nur die Bezeichnung »complet« (oder »komplett«) gewählt werden, sie enthält nur minimale Anteile derjenigen Inhaltsstoffe, die als hautirritierend angeprangert werden. Nicht überdosieren, der schwere Duft kann Kopfweh auslösen.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blüten


  Körperlich: entkrampfend, blutdrucksenkend, bei leichten Herzarrhythmien


  Seelisch: beruhigend, aphrodisisch


  Anwendung: Raumspray, »therapeutisches Parfüm«, Entspannungsbad


  Haltbarkeit: 3–4 Jahre


  Preisniveau: preiswert


  Alternativen: Jasmin, Magnolienblüte, Tuberose
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  Weihrauch, Boswellia sacra


  Erde und Himmel, Kopf und Fuß in Einklang bringen


  Dieses Öl ist manchmal auch unter dem veralteten Namen Boswellia carterii im Handel. Manche Firmen nennen das Weihrauchöl auch Olibanum. Je nach Herkunft duftet das Harz dieser knorrigen kleinen Wüstenbäume herb-terpentinig oder warm-balsamisch. Seine ausgeprägt körperlichen wie auch seelischen Wirkungen können gleichzeitig erden und »Flügel verleihen«. Noch heute erinnert der Name Weihrauch, also der Rauch zur Weihe, und der Einsatz in der katholischen Kirche an die spirituellen Räucherrituale, die aus dem alten Ägypten stammen. Die Pharaonen schwangen sich mit Weihrauchduft in höhere Bewusstseinsebenen.


  Heute weiß man warum: Das heilige Harz kann Spuren von bewusstseinsveränderndem Tetrahydrocannabinol enthalten, das ist der Rauschstoff im Haschisch. Im ätherischen Öl ist dieser verbotene Stoff jedoch nicht enthalten. Es hilft bei vielen Hautproblemen, mildert Falten, es beruhigt schmerzende Gelenke und löst zähen Schleim bei Erkältungskrankheiten. In der ganzheitlichen Therapie sind Kapseln mit dem getrockneten Harz eine wertvolle Begleitung, vor allem bei Gehirntumoren und unheilbaren Darmentzündungen.


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der getrockneten Harztränen


  Körperlich: entzündungshemmend, schmerzlindernd, schleimlösend, Narben und Geschwüre heilend, zusammenziehend (grobporige Haut, Krampfadern, Hämorrhoiden)


  Seelisch: angstlindernd, unterstützt das Abschalten und die Meditation


  Anwendung: lokal in Muskelöl, Duftlampe


  Haltbarkeit: 5 Jahre und mehr


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Angelikawurzel, Myrrhe


  Zitronenmyrte, Backhousia citriodora


  Frische Heiterkeit mit Relax-Faktor


  Dieser lorbeerähnliche Strauch steht im Osten Australiens in vielen Hausgärten. Ähnlich wie das Lorbeerblatt gehört ein Zitronenmyrtenblatt in viele herzhafte und auch süße Gerichte, es ersetzt gewissermaßen die abgeriebene Zitronenschale. Ich gebe gerne einen Tropfen in den Zuckerguss unseres Sonntagskuchens. Für einen angenehm entspannend wirkenden Tee lassen Sie einige Blätter in kochendem Wasser ziehen.


  Das herrlich zitronig duftende ätherische Öl wirkt – immer frisch und gut verdünnt wegen potenzieller Hautreizung – beruhigend und zudem entzündungslindernd. Für hyperaktive Kinder kann 1 Tropfen in der Duftlampe, zusammen mit je 2 Tropfen Lavendelöl und Mandarinenöl, für deutliche Beruhigung sorgen. Dieser wundervolle Duft zaubert fast allen Menschen ein entspanntes und überraschtes Lächeln ins Gesicht. Leider ist das Öl nicht ganz einfach zu bekommen, da nur wenige Firmen es verkaufen. Die Firmen Neumond und Maienfelser Naturkosmetik haben es aber meist vorrätig (Adressen s.  →Seite 109).


  Verwendeter Pflanzenteil: Wasserdampfdestillation der Blätter und Zweige


  Körperlich: (stark verdünnt!) entzündungshemmend, bei nervöser Unruhe, gegen Warzen, bei durch Viren verursachten Kinderkrankheiten (z. B. Windpocken), bei Herpes-Erkrankungen wie Lippenbläschen und Gürtelrose


  Seelisch: stark verdünnt: entspannend, hoch dosiert: aktivierend


  Anwendung: Duftlampe, in Johanniskrautöl bei Gelenkentzündungen, bei Warzen


  Haltbarkeit: ca. 1,5 Jahre, danach nicht mehr für Anwendungen auf der Haut verwenden; als Beigabe zu Putzmitteln eignet es sich dann aber noch hervorragend


  Preisniveau: mittel


  Alternativen: Litsea, Lemongrass, Echte Melisse, Zitroneneukalyptus


  Zukunft der Aromatherapie


  Nun sind wir einen langen, duften Weg gemeinsam gegangen. Ich hoffe, ich konnte Sie ein klein wenig für die Vielseitigkeit und die wunderbaren Einsatzmöglichkeiten der ätherischen Öle begeistern. Vielleicht haben Sie inzwischen sogar selbst schöne und überraschende Erfahrungen damit gesammelt.


  Dieser Weg war nur der Anfang. Ätherische Öle werden weltweit erforscht, jedes Jahr werden neue, vielversprechende Ergebnisse veröffentlicht. Besonders hoffnungsvolle Berichte kommen aus der Tumorforschung, denn inzwischen ist bekannt, dass viele Inhaltsstoffe von ätherischen Ölen – zumindest im Reagenzglas – antitumoral wirken. Sie können Tumorzellen nicht nur in Schach halten, sondern auch begleitende krankhafte Prozesse stoppen oder zumindest lindern.


  Und warum habe ich noch nie zuvor etwas davon gehört, werden Sie sich fragen. Die Antwort ist recht einfach. Ätherische Öle kann man nicht patentieren und somit keine Milliarden mit einem entsprechenden Medikament verdienen. Würde sich ein Pharmaunternehmen der Erforschung eines solchen Produktes widmen, müssten Riesensummen in dieses Unternehmen gesteckt und viele kaum zu erfüllende Vorschriften beachtet werden. Und käme nach vielen Jahren des Forschens tatsächlich ein »Wundermittel« zum Vorschein, wären die Nachahmer sofort zur Stelle, um das Medikament nachzubauen und billiger zu vermarkten.


  Zudem gäbe es Anfeindungen auszuhalten und Anwälte zu beschäftigen, wie man am Beispiel eines Lavendelölpräparates, das nach über 10-jähriger Forschung gegen Angsterkrankungen verschrieben werden darf, derzeit erlebt (s.  →Seite 34).


  Etablierte Firmen wehren sich gegen einen Verlust ihres Marktanteils und werfen Produzenten von naturheilkundlichen Mitteln Unseriosität und Esoterik vor. Wir können die in diesem und in ähnlichen Büchern beschriebenen Erkenntnisse jedoch für uns ausprobieren – freilich niemals bei Krankheiten oder Zuständen, bei denen es um Leben und Tod geht. Jedoch bei alltäglichen Beschwerden und bei chronischen, »austherapierten« Situationen sind sie sicherlich einen Versuch wert und ersparen uns den einen oder anderen unnötigen Gang zum Arzt.


  Ein Artikel in der Wochenzeitung »Die Zeit« bestätigte meine Empfehlung. Er beschrieb, dass viele Ärzte davon ausgehen, dass ein Großteil aller Beschwerden, wegen denen Menschen in die Arztpraxis kommen, von alleine verschwinden. Ätherische Öle können bei diesen Prozessen der Selbstheilung eine wertvolle und angenehm duftende Maßnahme sein. Mit ihrer Hilfe kann man bereits Kindern mit auf den Weg geben, dass sie Schmerz und Krankheit nicht zwangsläufig ausgeliefert sein müssen. Dass sie Körper und Seele mit »süßer Medizin« in den meisten Fällen wieder auf Kurs bringen können.


  Doch zurück zu den wissenschaftlichen Untersuchungen: Erkenntnisse aus dem Umfeld von Menschen mit Demenz haben gezeigt, dass Betroffene durch einige ätherische Öle wachere Momente erleben können und weniger verwirrt sind. So wird auch das Leben der Angehörigen und Pflegenden leichter.


  Über die ätherischen Öle der Pfefferminze, der Kamille und des Teebaums gibt es jeweils Dutzende wissenschaftliche Studien. Viele »normal schulmedizinisch« arbeitende Ärzte setzen sie mittlerweile ein. Auch Eukalyptus und Weihrauch befinden sich in vielen Medikamenten.


  Jedes Jahr sterben Tausende abwehrgeschwächte Menschen im Krankenhaus, weil sie sich mit dem gefürchteten Krankenhauskeim MRSA, eine spezielle Variante des Staphylococcus aureus, infizieren. Mit ätherischen Ölen kann die moderne Plage – wie bereits in zahlreichen Krankenhäusern gezeigt – zuverlässig eingedämmt werden. Diese Tatsache ist vielfach belegt, doch weigert sich das medizinische Establishment bislang oft, diese Erkenntnisse auch nur nachzulesen, geschweige denn umzusetzen.


  Zahlreiche Krankenpflegende haben mir jedoch in den letzten Jahren bestätigt, dass sogar unspezifische Anwendungen von ätherischen Ölen, also beispielsweise Wohlfühlwaschungen oder Lavendel-Riechläppchen zum besseren Einschlafen, Veränderungen herbeigeführt haben. Auf ihren Stationen gibt es oft weniger Vorkommnisse dieses »Killerkeims«, der zu den sogenannten oppositionellen Keimen gezählt wird. Er fühlt sich nur in ganz bestimmten (sehr sauberen) Umgebungen wohl.


  Durch viele ätherische Öle wird er aber regelrecht verwirrt, also in seiner Angriffskraft stark gehemmt.


  Eine wissenschaftliche Studie zu diesem Thema wurde erst kürzlich publiziert und bestätigt endlich viele Behauptungen, die in der Aromatherapie »nur« aufgrund von Beobachtungen und Erfahrungen gemacht wurden. Da natürliche ätherische Öle kaum zu den gefürchteten Resistenzen führen (da sie sich wie ein guter Wein ständig leicht verändern), können sie ein wertvoller Verbündeter im Kampf gegen immer neue raffinierte Bakterienstämme sein, denn sie können die potenziell lebensrettende Wirkung eines nicht mehr richtig wirksamen Antibiotikums verstärken. Das konnte in einer spannenden Jugend-forscht-Arbeit in Zusammenarbeit mit einem Labor deutlich gezeigt werden.


  Gestalten Sie mit


  Zahlreiche Erkenntnisse sind also schon wissenschaftlich belegt, aber es gibt noch viel zu tun. Und wir als Verbraucherinnen können entscheidend dazu beitragen, dass komplementäre Heilmethoden ihren Siegeszug fortsetzen. Lassen Sie sich nicht abspeisen, wenn Sie das Gefühl haben, dass eine verschriebene Medizin nicht passt – zu Ihnen oder zu Ihren Kindern. Manchmal sind freilich »harte« Mittel unumgänglich, oft jedoch spüren gerade junge Mütter, dass es auch sanfter geht. Vertrauen Sie Ihrem Gefühl und lesen Sie hier und in ähnlichen Büchern nach. Mehr zu den genannten wissenschaftlichen Arbeiten finden Sie auf meiner Blog-Website:  →www.blog.aromapraxis.de, dort finden Sie auch Links, um die besprochenen ätherischen Öle in vertrauenswürdigen Qualitäten zu bestellen.


  [image: images]


  Service


  Sind Sie nach dem Kennenlernen von so vielen Düften und Rezepturen neugierig geworden? Auf den folgenden Seiten finden Sie einige Adressen, wo sie Öle von wirklich guter Qualität kaufen können. Ich verrate Ihnen auch einige schöne und lehrreiche Bücher, falls Sie sich tiefer mit der duften Materie beschäftigen möchten.


  Öle und kleine Helferchen


  Sie könnten ätherische Öle in vielen Supermärkten kaufen. Leider handelt es sich fast immer um minderwertige, wenn nicht sogar synthetische Ware. Für therapeutische Zwecke müssen Sie auf eine verlässliche Qualität achten, und diese hat ihren Preis (das Geld sparen Sie dann wieder durch weniger Arztpraxisgebühren ein). Freilich sind meine Empfehlungen nicht die einzige Möglichkeit, gute Naturdüfte zu erwerben, sie sollen Ihnen lediglich eine Orientierung geben. Die 16 im Buch vorgestellten Öle kosten in Bio-Qualität und in 5-ml-Fläschchen je nach Anbieter zusammen gut 120 Euro.


  Ein Düfte-Set im ansprechenden Lederetui mit den 16 vorgestellten ätherischen Ölen sowie ein Starter-Selbstmixer-Set aus je 3 Cremedosen, Roll-ons und Sprühflaschen können Sie über → www.aromapraxis.de bestellen.


  Fette Pflanzenöle, Rohstoffe & Naturkosmetik


  Online-Shops


  
    	→ www.aromapflege.at


    	→ www.biomega.eu


    	→ www.brunozimmer.de


    	→ www.farfalla.eu


    	→ www.larome.de


    	→ www.light-of-nature.de


    	→ www.naturrohstoffe.de


    	→ www.naturpflege.de


    	→ www.nuhrovia.at


    	→ www.oelmuehle-solling.de


    	→ www.primavera.de


    	→ www.sheabutter-naturcreme.de

  


  Im Fachhandel


  
    	→ www.hauschka.de


    	→ www.lavera.de


    	→ www.logona.com


    	→ www.martina-gebhardt-naturkosmetik.de


    	→ www.primavera.de


    	→ www.pharmos.de

  


  Cremedosen, Sprühflaschen, Roll-ons


  
    	→ www.duft-und-schoenheit.de


    	→ www.naturrohstoffe.de


    	→ www.rosa-heinz.de

  


  Elektrische Duftlampen, Duftobjekte, Zerstäuber


  
    	→ www.aromatao.de sowie fast alle Ätherisch-Öl-Lieferanten

  


  Blütenessenzen und spezielle Urtinkturen


  
    	→ www.bachblueten-shop.com: Bachblüten und andere Blütenessenzen


    	→ www.deva-muenchen.de: persönliche Beratung zu individuellen Blütenessenzen


    	→ www.noreia-essenz.com: Blütenessenzen speziell für Mutter & Kind


    	→ www.ceresheilmittel.ch: besonderes Herstellungsverfahren für konzentrierte Pflanzentinkturen, erhältlich in jeder Apotheke


    	→ www.soluna.de: spagyrische Komplextinkturen

  


  Ätherische Öle


  Auf die Öle-Qualitäten der in der Tabelle genannten Anbieter verlasse ich mich seit vielen Jahren und ich tausche mich mit den Geschäftsführer (-innen) regelmäßig aus. Neben ihrem jeweiligen guten und zuverlässigen Sortiment schätze ich einige ganz besondere Produkte.


  Weitere verlässliche Anbieter von ätherischen Ölen:


  
    	→ www.aromabalance.de


    	→ www.arteverde.at


    	→ www.contedis.com


    	→ www.originalswissaromatics.de


    	→ www.imeinklang.de (ätherische Öle für die Küche – zertifiziert als Lebensmittel)


    	→ www.taoasis.com

  


  Ätherische Öle, Naturkosmetik, Duftgeräte und Zubehör


  
    
    
    

    
      
        	
          Marke

        

        	
          Besondere Produkte

        

        	
          Adresse

        
      

    

    
      
        	
          Bahnhof Apotheke

        

        	
          Bewährte Mischungen und Fertigprodukte mit ätherischen Ölen für Schwangere und Babys; viele preisgünstige Öle als Verdünnungen in Jojobaöl (Rose, Neroli, Iris etc.)

        

        	
          D-87435 Kempten/Allgäu

          → www.bahnhof-apotheke.de

        
      


      
        	
          Farfalla

        

        	
          Centellaöl, das traumhafte Öl der Urzitrone: Zedrat; Aqua mirabilis (Kräuterelixier aus 75 Heilkräutern gegen Schock und Stress)

        

        	
          CH-8610 Uster

          → www.farfalla.eu

        
      


      
        	
          Feeling

        

        	
          Besondere Öle; hervorragende Balsame und unbeduftetes Duschgel/Shampoo, hölzerner Aromakoffer

        

        	
          A-6824 Schlins/Vorarlberg

          → www.feeling.at

        
      


      
        	
          Maienfelser Naturkosmetik

        

        	
          Die größte Auswahl an fetten Pflanzenölen im deutschsprachigen Raum; handgemachte Naturkosmetik; große Auswahl an Raritätenölen

        

        	
          D-71543 Wüstenhof-Maienfels

          → www.maienfelser-naturkosmetik.com

        
      


      
        	
          Neumond

        

        	
          Hübsche Holzkästchen und -ständer für die Öle; Grapefruit-Aqua-roma® und andere traumhafte Raumsprays, teilweise mit jeweils nur einem Öl, speziell für Brunnen und Raumbefeuchter

        

        	
          D-82399 Raisting b. München

          → www.neumond.de

        
      


      
        	
          Oshadhi

        

        	
          Große Fundgrube an seltenen Ölen und feinen Mischungen

        

        	
          D-77815 Bühl/Baden

          → www.oshadhi.eu

        
      


      
        	
          Primavera

        

        	
          Erfrischender Pfefferminzeroller für Unterwegs; große Auswahl an Rosenöl-Qualitäten, gute Bio-Kosmetik

        

        	
          D-87477 Sulzberg/Allgäu

          → www.primavera.de

        
      


      
        	
          Rottaler Aromaöle

        

        	
          Kleine, aber sehr feine Auswahl an Ölen in Bioqualität »Made in Germany«

        

        	
          D-84337 Schönau

          → www.rottaloele.de

        
      


      
        	
          Wadi

        

        	
          Apotheker Tremmels »Ravensara & Calophyllum«; Rosenhydrolat ohne Alkohol; monatliche Angebote per Mail mit unschlagbaren Preisen

        

        	
          D-85375 Neufahrn b. München

          → www.etherischeoele.de

        
      

    
  


  Fundierte Informationen


  
    	→ www.blog.aromapraxis.de


    	→ www.die-aufruehrer.de


    	→ www.olionatura.de

  


  Holzkästen und Etuis


  
    	→ www.neumond.de


    	→ www.etherischeoele.de


    	→ www.taoasis.com

  


  Aromatherapie und Duftpflanzen – Erlebniswochen für Laien


  AiDA Aromatherapy International Eliane Zimmermann: Pflanzen und Düfte mit der Autorin in ihrer Wahlheimat Irland erleben (deutschsprachig) → www.aromapraxis.de


  Geführte Fantasiereisen und Meditationen


  
    	→ www.dehypno.de: hypnosebasierte Fantasiereisen von Dr. Günter Bayer


    	→ www.esogetics.com: Klangtherapie nach Peter Mandel zu diversen Themen


    	→ www.haraldwessbecher.de: geführte Tiefen-Entspannung mit speziellen Klangmustern von Harald Wessbecher
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  A


  Abgrenzung → 33


  Abnehmen → 30
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  Essattacken → 30


  F
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  G


  Gallenbeschwerden → 76


  Gefäße → 19


  Gelenkentzündungen → 103


  Gelenkschmerzen → 94


  Gerstenkorn → 65


  Gesichtsöl → 52


  Gewürznelke → 89


  Glücksfeemischung → 82


  Grapefruit → 95


  Grippe → 93


  Gürtelrose → 77


  H


  Haarausfall → 21, → 63, → 92


  Haarpflege → 55


  Halsschmerzen → 69


  Haltbarkeit → 18, → 25


  Hamamelishydrolat → 52


  Hämorrhoiden → 85


  Hautpflege → 49


  Herpes → 71, → 77


  Herzprobleme → 74


  Heuschnupfen → 68


  Hexenschuss → 21


  Hitzewallungen → 83


  Hornhaut → 88


  Husten → 73


  Hygiene → 18


  Hyperaktivität → 41


  J


  Johanniskrautöl → 21


  Jojobaöl → 21


  K


  Kaltvernebler → 73


  kbA-Qualität → 18
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  Kinderwunsch → 80
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  Kommunikation → 44


  Konzentration → 40, → 93, → 98


  Kopfläuse → 64
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  Krampfadern → 86


  Krämpfe → 79, → 97, → 101


  Kreativität → 35


  Krebs → 75


  Kreislaufbeschwerden → 29


  L


  Läuse → 64


  Lavendel → 96


  Legasthenie → 40


  Leistungsdruck → 43


  Liebeskummer → 38


  Lippenpflege → 54


  Lorbeer → 94


  Loslass-Bad → 45


  Loslassen → 37


  Lust → 47


  M


  Magenschmerzen → 76


  Massage → 46


  Mastixharz → 86


  Meditation → 34, → 38


  Melancholie → 28


  Melissenhydrolat → 58


  Menstruation → 80


  Menstruationsschmerzen → 79


  Menstruationsunregelmäßigkeiten → 97


  Mineralöle → 20


  Missverständnisse → 44


  Mundsoor → 71


  Muskatellersalbei → 97


  Muskelkater → 21, → 87


  Myome → 80


  N


  Nagelpflege → 54


  Nagelpilze → 55


  Neroli → 39, → 42, → 51, → 74, → 80


  Neuralgien → 21


  Neurodermitis → 93


  Notfallmischung → 62


  O


  Ohrenentzündung → 65


  Ohrenschmerzen → 94


  Öle, fette → 20


  Orangenhaut → 58


  P


  Parfüm → 13


  Partnerwahl → 13


  Patchouli → 33, → 47


  Petit Grain → 40, → 41, → 42


  Pfefferminze → 98


  Pfefferminzhydrolat → 83


  Pickel → 72


  Pilzinfektionen → 85, → 99


  Prellungen → 62


  Prüfungsangst → 43


  Prüfungsstress → 42


  Q


  Qualität → 16


  R


  Räucherrituale → 13, → 102


  Raumduft → 35, → 42


  Ravintsara → 78


  Rheuma → 21, → 87


  Rose → 38, → 40, → 47, → 48, → 62, → 74


  Rosengeranie → 99


  Rosenhydrolat → 52, → 58, → 64, → 72, → 83, → 85


  Rückzug → 32


  Ruhebedürfnis → 34


  S


  Sauna → 37


  Scheidenpilze → 85, → 99


  Schlafstörungen → 66


  Schluckauf → 75


  Schmerzen → 93, → 94, → 101, → 102


  Schnittwunden → 98


  Schnupfen → 69


  Schulterverspannung → 73


  Schwangerschaft → 12, → 81


  Schwindel → 67


  Sexuallockstoff → 15
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  Stimmungsaufheller → 95, → 97, → 100


  Stimmungsschwankungen → 83
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  T
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  U


  Übelkeit → 77, → 98


  Überforderung → 43
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  W


  Wachstumsschmerzen → 86
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    SERVICE


    Liebe Leserin, lieber Leser,


    hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir offen. So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!


    Ihr TRIAS Verlag


    E-Mail-Leserservice: → heike.schmid@medizinverlage.de


    Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart, Fax: 0711 89 31-748
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