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Einleitung

Atherische Ole — das hort sich geheimnisvoll an. Der Begriff ,dtherisch” stammt
aus dem Griechischen und bedeutet ,,Weite des Himmels”. Die Assoziation
von Geist — Himmel — leicht — zart — duftend — nicht fassbar charakterisiert die-
se Pflanzenstoffe. Sie sind leicht fliichtig, verdunsten schnell und beriihren mit
ihrem Duft unsere Sinne auf eine ganz besondere Art. Duft — das ist immer ein
subjektives Empfinden, eng verbunden mit unseren Emotionen, Erinnerungen
und Erfahrungen.

In einer Zeit, in der Menschen sich durch ihre Lebens- und Arbeitsweise, die
eher einem Takt als einem Rhythmus folgen, aus ihrem urspriinglichen nattirli-
chen Gefiige gerissen fiihlen, kénnen &therische Ole wertvolle Begleiter sein, um
die Integritdt und Harmonie von Korper, Geist und Seele zu erhalten oder wie-
derherzustellen. Dabei kommt es auf die Qualitdt der verwendeten Ole genauso
an wie auf den achtsamen und von Wissen gepriagten Umgang mit diesen kost-
baren Natursubstanzen. Moglichkeiten und Grenzen besonders in der gesund-
heitlichen Anwendung sollen beleuchtet und respektiert werden.

Mit diesem Ratgeber mdochte ich Thnen einen Einblick geben in die faszinie-
rende Welt der dtherischen Ole und Sie anregen, diese herrlichen Geschenke der
Natur fiir Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu entdecken.

Vor allem aber sind dtherische Ole ein Schliissel zu unserer Intuition, weil sie
unsere rationalen Gehirnbereiche erst mal ,links liegen lassen”. Das ermoglicht
uns den Blick auf das Wesentliche — das wahre Wesen der Natur. Ein Zen-Meister
driickt das so aus:



Einleitung

Das Denken ist wie eine dicke Wolkendecke,
die den Blick auf den weiten blauen Himmel versperrt.

Atherische Ole sprechen — wie Musik, Natur und Kontemplation — besonders
die Gehirnbereiche an, die fiir unsere Intuition und Kreativitit zustandig sind.

Grofe Ideen sind meist auf diese intuitive Weise entstanden. In der Mufe
haben wir Visionen und kreative Einfdlle, die spater mit Konzentration und
Vernunft ,rational” umgesetzt werden kénnen. Es ergdanzen sich also alle Ge-
hirnbereiche auf das Wunderbarste, wenn wir sie nur ebenbiirtig behandeln.

Ich wiinsche Thnen mit den inspirierenden Diiften der Natur nicht nur ein
~gutes Ndschen”, sondern auch immer einen freien Blick auf den weiten, offe-
nen blauen Himmel.

Interessierte finden im Anhang weiterfithrende Literatur und Hinweise zu
aktuellen Studien.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen und lade Sie ein zum Experimen-
tieren mit den wunderbaren Diiften aus der Natur.

Wichtiger Hinweis

Dieses Buch dient der Aufklarung, Information und Selbsthilfe. Es ersetzt
nicht den Rat einer medizinischen Fachperson. Jede Leserin und jeder Leser
ist aufgefordert, in eigener Verantwortung zu entscheiden, ob und inwie-
weit dtherische und fette Ole und Mischungen aus ihnen eingesetzt werden
konnen. Im Zweifelsfall oder bei bereits bestehender Erkrankung muss fiir
eine korrekte Diagnose und entsprechende Behandlung stets eine medizini-
sche Fachperson hinzugezogen werden.



Kleine Kulturgeschichte
des Duftes

Diifte begleiten die Menschen schon seit jeher. Bereits in vorgeschichtlicher Zeit,
namlich ab dem Zeitpunkt, als die Kunst des Feuermachens bekannt war, ver-
brannten die Menschen Holzer, Harze und andere Pflanzenteile, um in rituellen
Zeremonien ihren Gottern zu huldigen. Dabei verbanden sie den zum Himmel
aufsteigenden Rauch symbolisch mit dem Gottlichen.

Somit stellt die Rducherung die &lteste Methode zur Erzeugung von Wohl-
gertichen dar. Der Duft verbreitet sich hier ,per fumum?®, also durch den Rauch.
Daraus leitet sich das Wort , Parfim” ab. Man raucherte auch, um Krankheiten
fernzuhalten oder bei Totenzeremonien. Bis heute gibt es z.B. in alpenldandi-
schen Dorfern den Brauch, zu Silvester Wohnhaus und Stall auszurduchern, da-
mit im neuen Jahr Mensch und Vieh gesund bleiben — und vielleicht auch noch
ein bisschen, um bose Geister fernzuhalten. Dabei folgt die ganze Familie dem
Hausherrn oder Pfarrer, der vorneweg durch alle Raume geht und wéhrend des
Rauchschwenkens Gebete spricht.

Die Verwendung von aromatisch riechenden Pflanzenteilen ist eng mit der
Kulturgeschichte des Menschen verbunden. Alle antiken Hochkulturen beschéf-
tigten sich ausgiebig mit der Herstellung von Pflanzendiiften. In Asien und im
Orient wurden aromatische Pflanzen kultiviert. Die Wiege der Duftkultur liegt
wohl in Mesopotamien. Dort entdeckten Archdologen die erste, ca. 5500 Jahre
alte Destillationsapparatur zur Gewinnung dtherischer Ole.



Kleine Kulturgeschichte des Duftes

Meditation und Achtsamkeit: Indien

In alten ayurvedischen Schriften finden sich z.B. Hinweise auf die Narde, ein
Baldriangewéchs aus dem Himalaya. Massagen mit Sandelholzol und anderen
Essenzen werden beschrieben. David Frawley, ein zeitgendssischer amerikani-
scher Ayurveda-Experte schreibt hierzu sehr schon: ,,Die Grundregel des Ayur-
veda lautet: Was immer wir selbst tun konnen, um unsere Gesundheit zu star-
ken, wirkt besser als das, was andere fiir uns tun.”!

Im Yoga werden bestimmte &dtherische Ole den Chakren zugeordnet. Nach
hinduistischer und buddhistischer Auffassung gibt es sieben Hauptchakren,
die im Korper entlang der Wirbelsdule bis zum Scheitelpunkt des Kopfes lie-
gen. Sie werden als Energiezentren des Korpers angesehen, durch die Prana, die
Lebensenergie, flieit. Blockaden dieses Energieflusses sollen demnach einen
negativen Einfluss auf die korperlich-geistig-seelische Integritdat des Menschen
haben. Sandelholz wird nach dieser Lehre beispielsweise dem Sakral- und dem
Kronen-Chakra zugeordnet, ein Hinweis auf den besonders transzendenten
Charakter dieses Ols, der das Irdische mit der hoheren Einheit verbindet. Es
wird auch als Meditationsél verwendet. Heute werden dtherische Ole beglei-
tend im Yoga, z.B. in der Integrativen Yogatherapie eingesetzt.? Dabei macht
man sich den modulierenden Einfluss der Ole auf emotionale Spannungen und
eine Vertiefung der Achtsamkeit durch das Duftempfinden zunutze. Das Wie-
derholen der Yogaiibungen bewirkt gemeinsam mit der Duftinformation eine
viel tiefere und nachhaltigere Verankerung im Gedéchtnis. Hierdurch bekom-
men wir die Moglichkeit, selbststindig auf unser eigenes Befinden Einfluss zu
nehmen. Nattirlich ist das nur in Kleingruppen und nach sorgfiltigem gemein-
samen Auswéhlen des Duftes moglich. Dieses jahrtausendealte Wissen wird
heute nach und nach wissenschaftlich untersucht und oftmals bestéatigt. Ist es
nicht erstaunlich, wie genau die Menschen schon in friihester Zeit die Wirkung
der Natursubstanzen auf Korper, Geist und Seele beobachtet und beschrieben
haben?

1 Hans-Ulrich Jabs: Ostasiatische Massagetechniken. FORUM. 2012; 39: 28-30.
2 www.adya-yoga.com





