Einfithrung in die
Aromatherapie

Dietmar Krdmer, Jahrgang 1957,

entdeckte bereits als 15jdhriger seine
eigene Sensitivitdt.

Seine Naturverbundenheit und der Wunsch
zu helfen veranlassten ihn schlieBlich, sein
Physikstudium nach dem Vordiplom zu
beenden und eine Heilpraktikerausbildung
zu beginnen. Seine erworbenen
Erkenntnisse in wissenschaftlichem
Arbeiten fiihrten zu einer systematischen
Forschung im Bereich Naturheilkunde. Seit
1983 hat er eine eigene Naturheilpraxis.
Von 1984-1989 wirkte er als Dozent an den
Paracelsusschulen in Wiirzburg und
Frankfurt am Main. Er hilt regelmdBig
Seminare iiber die von ihm entwickelten
Neuen Therapien mit Bach-Bliiten,
dtherischen Olen und Edelsteinen im

In- und Ausland.

Dietmar Kriamer

Einfiihrung in die
Aromatherapie

Anwendungsmoglichkeiten
Einreibungen und Massagen

Ganzkdrpereinreibungen und Massa-
gen mit atherischen Olen sind wohl die
angenehmste Form der Aromatherapie
und bieten die Mdglichkeit, sich von
anderen einmal so richtig verwdhnen
zu lassen. Der wunderbare Duft und die
korperliche Beriihrung flihren auBer-
dem zu einer allgemeinen Entspannung
und helfen, die heilende Wirkung der
verwendeten Essenzen anzunehmen.
Ganz nebenbei hat die Anwendung
auch einen hautpflegenden Effekt und
dient so der Schonheit. Eine sanfte Mu-
sik im Hintergrund kann wéahrend der
Massage durchaus forderlich sein, vor-
ausgesetzt, sie wird als angenehm emp-
funden.

Eine weitere Mdglichkeit sind loka-
le Einreibungen schmerzhafter Stellen,
bestimmter Kdrpersegmente oder spe-
zieller Bach-Bliiten-Hautzonen.

Als Tragerd! ist grundsatzlich jedes fet-
te, kaltgepresste und unraffinierte Ol
mdglich, d.h. auch Sonnenblumendl

und Olivendl. Am haufigsten verwen-
det man in der Aromatherapie jedoch
siBes Mandeldl und Jojobadl, da beide
vorziigliche kosmetische Eigenschaften
und keinen Eigengeruch besitzen. Man-
deldl eignet sich fiir jeden Hauttyp, be-
sonders aber fiir empfindliche Haut. Es
wird leicht von der Haut aufgenommen
und erleichtert das Eindringen dtheri-
scher Ole. Dazu ist es relativ preisgiins-
tig. Jojobadl, aus den Niissen eines in
der mexikanischen Wiste beheimate-
ten, bis zu drei Meter hohen Strauchs
gewonnen, ist eigentlich gar kein Ol,
sondern ein flissiges Wachs. Es wird
daher nie ranzig und ist unbegrenzt
haltbar. Jojoba dringt sehr schnell in die
Haut ein, requliert die Hautfeuchtigkeit
und macht die Haut geschmeidig. Es
eignet sich ebenfalls flr jeden Hauttyp,
ist entziindungshemmend, pflegend fiir
trockene und schuppige Haut und hat
in naturreiner Form den Lichtschutzfak-
tor vier.

Narzisse
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Zur Herstellung eines Massagedls gibt
man in der Regel 10 - 15 Tropfen dthe-
(bei
Essenzen entsprechend weniger) auf
100 ml Trégerdl und bewahrt das ganze
lichtgeschiitzt in einer dunklen Flasche
auf. Bei Rose, Hyazinthe, Jasmin, Mag-
nolie und Narzisse genligen bereits 2 -
4 Tropfen der unverdiinnten Essenz, um
100 ml Massagedl ihren unverkennba-
ren Duft zu verleihen. Alle dtherischen

risches Ol hochkonzentrierten

Ole, die Nebenwirkungen hervorrufen
konnen (bitte in der einschligigen Lite-
ratur nachlesen 1), sollten sicherheits-
halber mdglichst gering dosiert werden
(2 -3 Tr. auf 100 ml Trigersl).

Fiir lokale Anwendungen auf einzelnen
Korperstellen verriihrt man einen Trop-
fen atherisches Ol mit einem Essléffel
Tragerdl. Bei hochkonzentrierten Es-
senzen empfiehlt es sich, entweder die
0.g. Verdiinnungen zu verwenden, oder
gleich eine groBere Menge Massageo!
herzustellen. Zum leichteren Verriihren
kann man das Einreibedl in einer Tasse
mischen. Im Handel werden fiir diesen
Zweck sehr praktische Schalchen ange-
boten.

Eine andere Mdoglichkeit besteht wie
bereits erwihnt darin, 4therische Ole
Bach-Blitencremes beizufligen. Die
Dosierung hangt auch hier von der Kon-
zentration der verwendeten Essenz ab.
In der Regel bendtigt man je 10g Creme
1 - 2 Tropfen atherisches Ol.

Weitere Anwendungsmaglich-
keiten

® Aromabader

B |nhalationen

® Kompressen

Cymbopogon

Beispiele einiger
Aromaessenzen

Lemongras

Cymbopogon citratus

Atherisches Lemongrasol wird aus den
Blattern eines tropischen SiiBgrases
gewonnen, das urspriinglich in Indien
beheimatet ist. Heute wird es haupt-
sichlich in China, Brasilien, Sri Lanka,
einigen Teilen Zentralafrikas und auf
Madagaskar kultiviert. Die Pflanze wird
bis zu einem Meter hoch und kann drei
- bis viermal jahrlich geschnitten wer-
den. Aufgrund ihres erfrischenden, zit-
ronenartigen Duftes heilt sie Lemon -
oder Zitronengras.

In der Kosmetik findet Lemongras auf-
grund seines glinstigen Preises als to-
nisierender Bestandteil in Parfiims, De-
odorants, Gesichtswassern, Seifen oder
Badedlen sehr breite Verwendung. Oft
dient es auch als Alternative zu teure-
ren Olen oder als billige Maglichkeit,
diese zu "strecken".

Wegen seiner belebenden Wirkung
wird es auch gerne als Badezusatz fiir
Erfrischungsbader verwendet. Die re-
gelmdBige Anwendung dieses &the-
rischen Ols in Form von Badern und
Massagedlen soll eine straffende Wir-
kung auf schwaches Bindegewe-
be haben, Lymphstaus beseitigen und
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Krampfadern vorbeugen. In Arom-
afuBbddern wirkt es erfrischend fiir
mide FliBe. Zu beachten ist dabei, dass
Lemongras bei duBerlicher Anwendung
sehr vorsichtig dosiert werden muss, da
bei empfindlicher Haut u.U. Reizungen
auftreten konnen. Aus diesem Grund
sollte es nie pur auf die Haut aufgetra-
gen werden. Als Badezusatz sind nicht
mehr als drei Tropfen zu empfehlen.
Stirnhdhlenkatarrh und Schnupfen las-
sen sich hervorragend mit Lemongras-
Inhalationen behandeln. Bei fieberhaf-
ten Infekten und Erkdltungen kann man
das Ol zusitzlich zu anderen MaBnah-
men in der Aromalampe verdampfen.
Kopfschmerzen bessern sich vielfach
durch Einreiben von Schlafen und Stirn
mit der verdiinnten Essenz.

Seine belebende Wirkung entfaltet
Lemongrasél auch im emotionalen Be-
reich, indem es stimulierend auf die ge-
samte Gemiitsverfassung wirkt. Es er-
zeugt eine optimistische Stimmung und
vertreibt diistere Launen und negative
Anwandlungen. Nach Michael Kraus
gibt es "den Empfindungen wieder Fri-
sche und Klarheit. Verscheucht triibe
Gedanken und regt zum Handeln an."
Es "gibt frischen Mut, sich aus Tragheit
und Verzagtheit wieder auf das Leben
einzulassen.”

Bei Nervositit und Lethargie hilft das Ol
ebenso wie bei geistigen Erschépfungs-
zustinden und Konzentrationsstérun-
gen. Es ist deshalb bei der Arbeit am
Schreibtisch ausgezeichnet geeignet
zum Verdampfen in der Aromalampe.
Seine Fahigkeit, bei langen Autofahrten
das Konzentrationsvermdgen zu erhal-
ten, hat ihm die Bezeichnung "Auto-
fahrerdl" eingebracht. Bei kurzfristigen
Ermiidungsphasen geniigt es oft, einige
Tropfen auf ein Taschentuch zu traufeln

und vor die Nase zu halten. Nach eini-
gen tiefen Atemziigen kann man das
Taschentuch anschlieBend auf die Lif-
tung legen, damit sich der Duft im ge-
samten Fahrzeug verbreitet.

Lemongras ist zudem stark luftreini-
gend und vermag unangenehme Ge-
riiche wie Smog oder Benzingeruch zu
neutralisieren. Es eignet sich auch her-
vorragend zur Desinfektion von Raumen
und zur Beseitigung von abgestande-
nem Zigarettenrauch. In der Kiiche ver-
treibt es auBerdem Ungeziefer. Insekten
fllichten vor dem "guten" Duft, ebenso
Flohe im Fell von Hunden.
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Thymian

Thymus vulgaris

Atherisches Thymiandl wird aus dem
Kraut des weiBbliihenden Gartenthy-
mians gewonnen. Dieser ist im Mittel-
meerraum beheimatet und wachst dort
wild an Felsheiden und in Buschwal-
dern. Bei uns wird er schon seit lan-
gem kultiviert und hat sich als Kiichen-
gewiirz einen Namen gemacht. Seine
medizinische Bedeutung war bereits
im Altertum bekannt. Aufgrund seiner

Thymus vulgaris
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keimtotenden Wirkung wurde er im al-
ten Agypten zum Einbalsamieren der
Toten verwendet. Im Mittelalter setz-
te man ihn wegen seines stimulieren-
den Einflusses auf Kdrper und Geist
starkenden Badern zu. Sie sollten den
Rittern vor der Schlacht Mut verleihen.
"Mut" bedeutet auch der aus dem Grie-
chischen stammende Name Thymian.
Friiher war das Thymiankraut eines der
meistbenutzten Hausmittel und wurde
bei samtlichen Arten von Erkdltungs-
krankheiten eingesetzt. Husten behan-
delte man mit Inhalationen und Einrei-
bungen. Bei Halsbeschwerden wurde
gegurgelt. In Grippezeiten lieB man zur
Vorbeugung einen Topf mit Wasser und
Thymiankraut vor sich hinkochen. Fiir
unterwegs gab es Riechfldschen.

Auch wenn viele seiner Anwendungs-
formen inzwischen aus der Mode ge-
kommen sind, ist Thymian heute noch
Hauptbestandteil Hustensafte
und - Sirupe. Einige seiner Eigenschaf-
ten lassen sich mittlerweile sogar wis-
senschaftlich nachweisen, so z. B. die
auBergewohnlich starke keimtoten-
de Wirkung, die mit vielen chemischen
Praparaten konkurrieren kann. Aller-
dings wurden auch Nebenwirkungen
festgestellt. Innerlich eingenommen
kann das hochkonzentrierte dtherische
Thymiandl die Leber schadigen. AuBer-
dem ist es stark haut - und schleim-
hautreizend und sollte bei duBerlicher

vieler

Anwendung sehr vorsichtig dosiert
werden. Die Anwendung in der Aroma-
lampe ist - auBer bei Allergikern - in
der Regel unbedenklich. Bei Schilddrii-
senliberfunktion, zu hohem Blutdruck,
Anlage zu Epilepsie und in der Schwan-
gerschaft darf Thymiandl jedoch grund-
satzlich nicht verwendet werden.

Thymian ist ein kraftvolles Tonikum und

gibt Energie in Zeiten kdrperlicher und
geistiger Schwache. Er regt den Kreis-
lauf an und beseitigt Miidigkeit und Le-
thargie, wenn diese auf einem zu nied-
rigen Blutdruck beruhen. Auch auf die
Gehirntatigkeit wirkt er stimulierend
und fordert die Konzentration. Seine
seelische Wirkung beschreibt Michael
Kraus wie folgt: "Thymiandl schenkt ei-
nen starken Willen und den Mut, ihn in
Handlungen umzusetzen. Dazu Warme
und Mitgefiihl flr andere Menschen,
so dass der Wille sich dann nicht hart
und grausam manifestiert, sondern zum
Wohle des Ganzen."

... wird fortgesetzt
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