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MIT ATHERISCHEN OLEN
IM DUFTLAMPCHEN LASSEN
SICH DIE VERSCHIEDENSTEN
STIMMUNGEN HERBEIZAUBERN:
ENTSPANNEND, ANREGEND,
KONZENTRATIONSFORDERND

— GANZ NACH LUST UND LAUNE.
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WOHNEN MIT DUFTEN
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Bea holt sich den Wald per Duftlampe mit wenigen Tropfchen
atherischen Fichtendls in die Wohnung, Kathrin braucht son-
nige Zitrusdiifte, wenn das Wetter bei uns zu grau ist, und Bru-
no steht absolut auf Patchouli und Zimt. Ob beruhigend-har-
monisierend, fruchtig-erfrischend oder warm-sinnlich: Atheri-
sche Ole wirken gesundheitsférdernd. Die in den Essenzen ent-
haltenen Substanzen durchdringen die Haut (grosstes Sinnes-
organ), gelangen in den Blutkreislauf und werden tiber Niere
und Lungen wieder ausgeschieden. Auf diese Weise profitiert
ein Grossteil des Korpers von den Eigenschaften der Pflanzen.

Der Umgang mit Diiften ist nicht neu: Die dgyptische Heil-
kunst bediente sich ebensogern der aromatischen Ole wie das
antike Griechenland oder Rom, und auch in den alten Kulturen
Indiens und Chinas wurden aromatische Holzer und Krauter
als Raucherwerk zu Hygienezwecken oder zu Ehren der Gotter
verbrannt. Die dtherischen Ole, wie wir sie kennen, existieren
aber erst seit der Erfindung des Destillationsverfahrens im Mit-
telalter. Die heutige Aromatherapie wurde entscheidend beein-
flusst vom franzosischen Militirarzt Jean Valnet, der dtherische
Ole im Indochinakrieg als antiseptische Mittel bei Kriegsverlet-
zungen verwendete. In Frankreich gibt es unterdessen aroma-
therapeutische Ausbildungsstitten fiir Mediziner, und die Aro-
matherapie hat sich — wie auch in England — etabliert. Den Weg
in die Schweiz — zumindest ins Bewusstsein der breiten Bevol-
kerung — haben die dtherischen Ole erst vor rund sieben Jahren
geschafft. Was schon lange in Apotheken erhiltlich war, wird
nun in eigenen Duftliden, jedoch auch an weniger qualifizier-
ten Stellen angeboten.

QUALITAT: Ausdem reichlichen Angebot ist es schwierig,
die echten von den falschen dtherischen Olen zu unterscheiden.
Gian Furrer, Duft-Spezialist im «farfalla»-Duftladen, Ziirich:
«Die Deklaration sollte <100% reines, natiirliches dtherisches
Ob lauten. Echte itherische Ole haften nicht fest
(atherisch = stark fliichtig) im Gegensatz zu synthetischen, die
nicht die Heilkraft der echten besitzen. Auch kann der Preis
verriterisch sein: Normalerweise kosten zehn Milliliter Laven-
delsl zwischen neun bis fiinfzehn Franken.» Billigeres ist syn-
thetisch hergestellt oder gepanscht mit irgendeinem Pflan-
zenol.

Falls dtherische Ole zu Massagezwecken verwendet werden, ist
die gute Qualitit des Ols besonders wichtig — kénnen doch
durch Herbizid-Riickstinde in nicht biologisch angebauten
Produkten Allergien ausgelost werden. Mischungsverhiltnis:
Ein Tropfen étherisches Ol pro Milliliter neutrales Pflanzenél
(z.B. Mandel- oder Jojobaél).

Wenn aromatische Essenzen fiir Bider benutzt werden, muss
ein Emulgator zugefiigt werden, damit das dtherische Ol nicht
auf dem Wasser obenaufschwimmt. Das kann ein Eigelb sein,
etwas Rahm oder ein wenig Honig. Wenn eine Erkiltung im
Anzug ist, beugt beispielsweise ein Teebaum-Lavendel-Bad vor
(funf bis sieben Tropfen fiir ein Vollbad).

VORSICHT: Atherische Ole sind sehr konzentriert und
kénnen beim Einnehmen Gesundheitsschidigungen oder gar
Vergiftungen hervorrufen. Susanna Bertschi, Heilpraktikerin
in der Bellevue-Apotheke, Ziirich, rit vom Kochen mit édtheri-
schen Olen ab und weist iiberdies speziell auf die Gefahren bei
Kleinkindern hin: «Hier diirfen dtherische Ole nur mit fachli-
cher Beratung und sehr vorsichtig angeboten werden. Also nie-
mals Kinder-Kopfkissen damit betrdufeln! Bei Sduglingen soll-
te generell kein dtherisches Ol verwendet werden.» Wenige
Tropfen Mandarinél im Kinderzimmer von etwas grosseren
Kindern aber helfen beim Einschlafen.

DUFTCHARAKTERE UND -WIRKUNG Befragt
nach den beliebtesten Diiften nennen Susanna Bertschi und
Gian Furrer ziemlich tibereinstimmend folgende Hitparade:

© Orange warm, frohlich, entspannend; erzeugt aus-
geglichene Atmosphire
© Zitrone fruchtig-erfrischend, stirkend, belebend,

konzentrationsfordernd
© Mandarine erfrischend und doch warm, entspannend,
ideal fiirs Kinderzimmer

© Bergamotte  sonnig, wirkt stimmungserhellend

© Orangenbliiten beruhigend, wirkt antidepressiv

© Zitronengras anregend, wirkt gut gegen Kiichengertiche,
Rauchgeschmack

© Lavendel entspannend, beruhigend, harmonisierend,
vorbeugend bei Erkiltungen

© Teebaum Anwendung bei verschiedenen Infektionen
als vielseitiges Antiseptikum

© Eukalyptus kiihlend, reinigend, konzentrationsfordernd,
vorbeugend bei Erkiltungen

o Holzer z. B. Sandelholz, Kiefer, Fichte usw. wirken

warm, sinnlich stimulierend

Mischungen: Oft lisst sich die Wirkung eines Ols mit einem
anderen positiv unterstiitzen. Wer sich in der Aromatherapie
noch nicht auskennt, lisst am besten die eigene Nase sprechen.
Was ihr auf Anhieb gefillt, das tut auch gut.
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