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Wichtiger Hinweis:

Die Erlduterungen in diesem Buch sind nach bestem Wissen niedergeschrieben. Anleitungen, Zubereitungen, Rezepte usw.
ersetzen weder eine drztliche Diagnose noch eine entsprechende Therapie.

Alle Anwendungen und Rezepte beruhen auf persénlichen Erfahrungen.

Die Anwendungen unterliegen der Eigenverantwortung jedes Einzelnen. Bei Auswirkungen jeglicher Art, die durch
unsachgemafe Zubereitung und / oder Anwendung verursacht werden, ist jedweder Haftungsanspruch gegeniiber dem Autor
| Verlag ausgeschlossen!
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Vom Umgang mit dtherischen Olen

Renato Strassmann 2013

Aromatherapie, Osmologie und Duftheilkunde erleben erneut grosse Beachtung und
Begeisterung. Das auch mit Recht, sind Diifte doch wesentliche Grundbausteine unserer
Sinneseindriicke und damit unserer Gefiihlsempfindungen. Wir alle reagieren zundchst
unbewusst auf Duftwahrnehmungen. Unsere Reflexe fiihren uns zu entsprechenden
Reaktionen. Diese wiederum steuern unser Umgang mit uns selber und unserer Mitwelt. Hier
liegt ein Potential an Selbsterkenntnis und damit an Entdecken vermeintlich brachliegenden
Kraften.

Erst mit viel Ubung, Erfahrung und der Bereitschaft sich und seinen Empfindungen in ihren
Hinweisen, Botschaften und Tiefe zu begegnen, lernen wir unsere Reflexe zu erkennen. Wir
beginnen bewusst mit ihnen zu arbeiten. Dass dabei auch die eine und andere unangenehme
Seite unserer eigenen Verhaltens- und Umgangsweisen zutage tritt, ist naheliegend. Gerade

auch hierin laden uns die Dufte ein, uns auf eine Art ,,Innenreise“ zu uns selber zu begeben.

Umso mehr ist ein sinnvoller und achtsamer Umgang mit den &therischen Olen von grosser
Bedeutung.
Kennen wir einige Hintergriinde und Zusammenhé&nge zum Wesen der &therischen Ole,

beginnen wir auch umsichtiger mit ihnen unseren Alltag zu gestalten.

Halten wir uns dabeiim Umgang und in der Anwendung der Duftstoffe die riesigen Mengen an
Pflanzengut vor Augen, die notwendig sind, um ihre Essenz - ihr dtherisches Ol - gewinnen zu
kénnen!

Atherische Ole sind kein Konsumgut, sie sind wirklich Essenzen — im Sinne des Wortes - einer

Pflanze.

Wenn wir uns immer wieder diese Mengen in Erinnerung rufen, die es braucht, um 1kg einer
Essenz zu gewinnen, dann wird uns auch klar, wie konzentriert und stark allein schon 1 Tropfen

einer solchen Essenz ist.
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Um uns das bildhaft vorstellen zu kdnnen, ein paar Zahlen am Beispiel der Pfefferminze:

e Aus ca. 83 kg frischem Pfefferminzkraut kann durchschnittlich etwa 11 dtherisches Ol
gewonnen werden.

e 1greines Pfefferminzdl entspricht ca. 25 Tropfen.

e Auf die Pflanze bezogen heisst das:

e in25Tropfen Pfefferminzdl sind ca. 83 g Pfefferminzblatter enthalten, oder
andersherum:

e 1Tropfen Pfefferminzdl ist die Essenz von ca. 3,32 g Pfefferminzblattern.

Praktisch sieht das dann so aus:
Wir bereiten uns eine Tasse heisses Wasser zu. In diese Tasse mit heissem Wasser geben wir
nun 1 Tropfen Pfefferminzdl. Wir wissen, dass in diesem Tropfen die Essenz von ca. 3,3 g

Pfefferminzblattern auf kleinstem Raum enthalten ist.

Nun bereiten wir uns eine Tasse Tee zu und versuchen 3,3 g frische Pfefferminzblatter darin
auszuziehen.

Selbst wenn wir optimale Voraussetzungen schaffen und mit Honig, Milch oder Rum den
Teeauszug verbessern, erhalten wir einen Bruchteil der Konzentration an &therischem Ol im
Teewasser, verglichen mit 1 Tropfen reinem, dtherischem Ol in heissem Wasser.

Wir brauchen mindestens die doppelte oder dreifache Menge an frischen Pfefferminzblattern
um nur annihernd den Gehalt an dtherischem Ol zu erreichen, der in einem Tropfen reiner

Essenz enthalten ist.

Warum ich hier so lange verweile, hat seine Griinde

Wenn ich so hére und lese, wie mit Essenzen teilweise umgegangen wird, ist es mir ein
wichtiges Anliegen, immer wieder darauf aufmerksam zu machen, was fiir eine geballte Kraft in
den Essenzen liegt.

Vielleicht ist es so moglich, spiiren zu lassen, dass die Dosierung nicht nach dem Motto ,,Mehr
ist besser zu erfolgen hat, sondern nach dem Motto ,,Weniger wadre besser*.

Zudem ist immer wieder zu bedenken, dass es die Pflanzen sind, die uns das Geschenk der

Essenzen anbieten. Allein schon das sollte reichen um die dtherischen Ole mit Dankbarkeit und
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Achtung anzuwenden. So kénnen sie auch wirklich Freude und Sinnesfiille, Schénheit und
Gesundheit vermitteln.

Wenn sie nur noch Konsumgut sind, haben sie ihre innere Qualitat verloren und wirken dann
allenfalls noch als chemische Stoffe im kérperlichen Sinne. lhre eigentlichen Wirkungen und

Eigenschaften beinhalten jedoch sowohl Kérper als auch Seele.

Hier nun ein paar wichtige Regeln im Umgang mit itherischen Olen

Punkt 1:

Reine, dtherische Ole sind nicht zur Einnahme geeignet!

Ausnahmen bestatigen auch hier die Regel. Diese Ausnahmen sind ausschliesslich durch

kompetente, gut geschulte und erfahrene Menschen anzuleiten.

Es ergibt keinen Sinn in jeden Wasserkrug reines Zitronendl zu geben. Wenn wir die
Wesensqualitat der Zitrone als Getrank wiinschen, reicht es bei weitem eine gute Zitrone zu
pressen, den Saft und das Fleisch ins zu Wasser geben. Wer mag kann zusatzlich noch ein Stiick
der Zitronenschale mit rein geben (vorausgesetzt die Zitrone ist ungewachst und stammt aus

einem guten Anbaugebiet).

Punkt 2:
Atherische Ole sind in erster Linie verdiinnt anzuwenden. Dazu kénnen Alkohol, Fette, Ole, Salz

oder Honig als Trager verwendet werden.

Punkt 3:

Alle dtherischen Ole sind vor Kinderhdnden geschiitzt aufzubewahren!

Punkt 4:
Die reinen, dtherischen Ole sind dunkel, vor Licht geschiitzt zu lagern. Ebenso gehéren sie an

einen kthlen Ort.
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Punkt 5:

Das Gebinde, in dem das &therische Ol abgefiillt ist, hat aus Glas zu sein. Obschon dadurch,
durch die porésen Eigenschaften des Glases, eine Verdunstung méglich ist (dem beugen wir
weitgehendsten durch die kiihle Lagerung vor. Zudem geschieht dies sehr langsam.), ist Glas

nach wie vor das beste Werkmaterial zur Aufbewahrung von atherischen Olen.

Punkt 6:
Einige, atherische Ol diirfen (sollen) vom Laien nur unter kompetenter Anleitung angewendet
werde.
Beispiele sind:
e Thujadl
(hier kann ich nur den Kopf schiitteln, wenn ich hére, dass selbst Apotheken reines Thujadl

fraglos Gber den Ladentisch verkaufen!)

e  Wermutol

e Beifussol

Punkt 6:

Fast alle, reinen, dtherischen Ole haben ein allergieauslésendes Potential. Daher ist es auch
schwierig im Vorfeld eine entsprechende Reaktion abschdtzen zu kénnen. Es sei denn, es weiss
jemand von sich, dass er/sie z.B. auf Kamille allergisch reagiert. So kann mit grosser
Wahrscheinlichkeit gesagt werden, dass eine entsprechende Reaktion auch bei der Anwendung

des atherischen Ols eintritt.

Punkt 7:

Bei Uberdosierungen, Hautreizungen oder durch unsachgemasse, innere Einnahme gilt es die
Anwendung von Wasser zu vermeiden. Bei Hautreizungen verursacht durch Uberdosierung
oder falsche Anwendungsweise kénnen wir als erste Hilfsmassnahme mit verdiinntem
Milchwasser ausgiebig abspiilen, abwaschen. Die Milch nimmt das dtherische Ol auf. So kann es
abgeschwemmt werden. Gegebenenfalls den Arzt aufsuchen!

Bei unsachgemasser, innerer Anwendung und den méglichen Folgewirkungen ist als erste Hilfe
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auf die bewdhrte Kohlentablette zuriick zu greifen. Auf keinen Fall Wasser, Milch oder
dergleichen trinken! Die Kohlentablette bindet das dtherische Ol wenigsten teilweise.

Hier gilt es: Umgehend die Nothilfe rufen und den Notarzt aufsuchen!

Verschiedene, klassische Anregungen itherische Ole im Alltag anzuwenden:

Auf ein Papiertaschentuch 1-3 Tropfen dtherisches Ol geben — mit tiefen
Atemziigen den Duft einatmen - eine einfache Anwendung um die entsprechenden

Wirkungen eines Duftes jederzeit zu geniessen.

Kérper oder Massage-Ol:
In 100 ml fettes Ol
z. B. Mandeldl oder auch eine Mischung (Aprikosenkernél, Avocadodl, Jojobadl,
Weizenkeimdl usw.) werden

15 — 25 Tropfen atherisches Ol (Duftessenz) beigemischt.

Duftendes Bad:
Mit Honig, Milch, Sahne oder Meersalz lassen sich dtherische Ole im Wasser gut
[6sen:
e 1El Honig mit 5 - 8 Trpf. &therischem OI;
e 1Glas Milch mit 5 - 10 Trpf. dtherischem Ol;

e 1Glas Meersalz 100 - 250 g mit 5 — 10 Trpf. &therischem Ol.

Duftlichter:
Das obere Gefiss mit Wasser auffiillen mit 2-3 Trpf. dtherischem Ol beduften. Darauf
achten, dass immer genliigend Wasser vorhanden ist,

verdunstet je nach Form des Duftlichtes relativ rasch.
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Eine genussvolle und duftende Zeit.
Renato Strassmann
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