Aromatherapie - DIY

Luft mit Duft

Beileibe nicht nur etwas fiir ,,Krauterhexlein“: Entdecken Sie die
Welt der pflanzlichen Aromen und ihre Wirkung!

Durch die Nase - direkt in die Seele

Wer Gutes riecht, dem geht es gut. Durch ganz normales Ein-
und Ausatmen kann sich Frust in Lust verwandeln, und Ver-
spannung in Entspannung ... denn in Sachen Wohlgertiche bil-
den Koérper und Seele eine untrennbare Einheit: Uber die Nase
fithrt ein direkter Weg zum limbischen System des Gehirns,
dem Urhirn, in dem die Instinkte sitzen, und das unmittelbar
fir unsere Gefiihle, Stimmungen und Launen zusténdig ist. Die-
ses Urhirn steckt nicht nur dahinter, wenn wir jemanden spon-
tan ,nicht riechen kénnen“ sondern es reagiert umgekehrt
auch hocherfreut, wenn es der sanfte Duft einer Rose anweht.
Um diese wundersamen Wirkungen der Diifte wissen wir
Menschen seit alters her. Heute spielen durch Destillation ge-
wonnene Pflanzenessenzen, die sogenannten #therischen Ole,
nicht nur zur Steigerung des Wellnessgefiihls in Spa-Bereich,
sondern auch bei der Behandlung von psychosomatischen Er-
krankungen als sogenannte Aromatherapie eine wichtige Rolle.
In der Aromatherapie wird jeder Pflanze ein eigenes natiirli-
ches Energiepotential zugesprochen, das sich durch ihren cha-
rakteristischen Duft auf den Menschen tibertragen kann. Auf
diese Weise lassen sich die Selbstheilungskrifte des Korpers
mobilisieren und seelische Verstimmungen ausgleichen.

Profi-Wellness fUr zuhause

Die beschwingende Wirkung der nattirlichen Pflanzenessenzen
lasst sich jedoch beileibe nicht nur streng therapeutisch nut-
zen; sie kann auch ganz einfach dazu dienen, den Alltag ein we-
nig zu verzaubern und die Lebensqualitét zu erhohen.

Das Schone am ,Wohlfiihlprogramm, das durch die Nase
geht“ ist, dass Sie es sich ganz bequem und preisgilinstig fir zu-
hause gonnen koénnen. Es gibt eine Vielzahl von Dusch- und
Badeprodukten, Lotionen und Massageolen, die mit dem Kor-
per auch gleich die Seele wohltuende Duftwelten einhiillen.
Luftverbesserer zum Aufstellen verzaubern Ihr Heim, Weich-
spiiler in immer neuen floralen Varianten Ihre Wéasche.

Beruhigend

Lavendel und Melisse sind
die bewéihrtesten Beruhi-
gungsmittel, die Mutter
Natur fiir uns bereithélt. Thr
Duft vertreibt innere Hektik
und sorgt fiir einen tiefen,
erholsamen Schlaf.

Aufmunternd

Bei Deprimiertheit harmoni-
sieren Bergamotte, Gera-
nium oder Rose das verhan-
gene Gemiit. Allgemein auf-
munternd, kraftigend und
belebend wirken auch ,wal-
dige“ Duftnoten wie Fichten-
nadel, Latschenkiefer, Zirbel-
kieferoder Zypresse.

Belebend

Zitrusdiifte wie Grapefruit,
Zitrone oder Orange vertrei-
ben die Miudigkeit, zuhause
wie im Biiro. Eisenkraut (Ver-
bena) kann die Kreativitéat
steigern, Pfefferminze macht
den Kopf klar und frei,
Lemongras, Rosmarin oder
Zeder erhohen das Konzent-
rationsvermogen.




Aphrodisierend

Fir sinnliche Stunden zu
zweit empfiehlt sich eine
etwas andere Duftpalette.
Sandelholz, Ylang Ylang,
Patchouli oder Muskateller-
salbei kénnen sich unmittel-
bar anregend auf das eroti-
sche Verlangen auswirken.
Leichter, zarter und romanti-
scher bringen Rose oder Jas-
minin Venus-Stimmung.

Gesund

Eukalyptus bei Erkéltung
kennen Sie wahrscheinlich
von Kindesbeinen an. Auch
Inhalationen mit Muskat-
oder Thujadl helfen bei Hus-
ten, mit Kamille bekommen
Sie die tropfende Nase frei.
Teebaum, Wachholder oder
Salbei wirken desinfizierend
und reinigen, in der Duft-
lampe verwendet, das Kran-
kenzimmer. In der Ayur-
veda-Medizin wird Weih-
rauchol zur Starkung des Im-
munsystems eingesetzt.

Aromatherapie - DIY

Sogar beim Abwaschen oder Putzen werden Sie von zitrusfri-
schen Reinigern aufgemuntert. Allerdings ist bei diesen Pro-
dukten nicht immer sicher, ob es sich hier wirklich um nattrli-
che Duftstoffe handelt, oder nur um synthetisch hergestellte.

Was gut riecht, hebt zwar so oder so die Stimmung ... Doch
wenn Sie die volle Flower-Power fiir Thre private Aromathera-
pie nutzen wollen, dann sollten Sie - wie die Profis - mit 100 %
naturreinen dtherischen Olen arbeiten. Diese Essenzen erhal-
ten Sie in kleinen Flaschchen in Apotheken, Reformhéusern
und Naturkostldden. Sie konnen sie dann als Badezusatz, im
Massageol und vor allem als Raumduft verwenden. Meiden Sie
jedoch Produkte, auf denen schlicht nur ,,Duftol“ steht! Die sind
zwar deutlich billiger, aber garantiert synthetisch und daher
nicht fiir eine ernsthafte private Aromatherapie geeignet.

Das Verdampfen in einer speziellen Aromalampe ist die ein-
fachste Art, #therische Ole einzusetzen. Dazu geben Sie einige
Tropfen (in der Regel 5-10, bei intensiv duftenden Essenzen nur
1-3) in die mit warmem Wasser gefiillte Schale der Lampe und
ziinden die darunter stehende Kerze an. Die Hitze der Flamme
lasst die Flussigkeit verdunsten, der Wohlfiihlduft verbreitet
sich im Raum und wandert so ganz nebenher mit jedem Luft-
holen direkt in das Wellness-Ressort Ihres Gehirns.

Mit Fingerspitzengefuhl dosiert

Bei der Auswahl Ihrer personlichen Diifte konnen Sie sich
nattirlich einfach davon leiten lassen, was IThnen gerade so rich-
tig ,nach der Nase ist“. Sie konnen sich aber auch je nach Situa-
tion ganz gezielt von der besonderen Energie anstecken lassen,
die einer bestimmten Pflanze zu eigen ist. Ein paar Anregungen
dazu finden Sie im Kasten links.

Reinschnuppern lohnt sich auf jeden Fall. Unerwiinschte Ne-
benwirkungen haben natiirliche étherische Ole normalerweise
nicht, solange sie nicht unverdiinnt oder tiberdosiert anwendet
werden. Eine Uberdosierung macht den Raumduft schwer und
bedriickend statt angenehm leicht und kann statt Wohlbefin-
den Kopfschmerzen oder Ubelkeit heraufbeschwéren.

Vermeiden Sie auch den direkten Hautkontakt mit unver-
diinnten Essenzen. Speziell fiir Schwangere, Babys und Klein-
kinder sowie bei Neigung zu Allergien oder Epilepsie ist gene-
rell Vorsicht im Umgang mit dtherischen Olen geboten.

Bei ernsten Erkrankungen kann die Aromatherapie zwar gut
als hilfreiche ZusatzmaBnahme eingesetzt werden, doch eine
erforderliche medizinische Behandlung kénnen die zart durch
den Raum schwebenden Pflanzenseelchen keinesfalls ersetzen!
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