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Einleitung

Ätherische Öle – das hört sich geheimnisvoll an. Der Begriff „ätherisch“ 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 flüchtig, verdunsten schnell und berühren 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 ursprünglichen natürli-
chen Gefüge gerissen fühlen, können ätherische Öle wertvolle Begleiter sein, um 
die Integrität und Harmonie von Körper, Geist und Seele zu erhalten oder wie-
derherzustellen. Dabei kommt es auf die Qualität der verwendeten Öle genauso 
an wie auf den achtsamen und von Wissen geprägten Umgang mit diesen kost-
baren Natursubstanzen. Möglichkeiten und Grenzen besonders in der gesund-
heitlichen Anwendung sollen beleuchtet und respektiert werden.

Mit diesem Ratgeber möchte ich Ihnen einen Einblick geben in die faszinie-
rende Welt der ätherischen Öle und Sie anregen, diese herrlichen Geschenke der 
Natur für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu entdecken. 

Vor allem aber sind ätherische Öle ein Schlüssel zu unserer Intuition, weil sie 
unsere rationalen Gehirnbereiche erst mal „links liegen lassen“. Das ermöglicht 
uns den Blick auf das Wesentliche – das wahre Wesen der Natur. Ein Zen-Meister 
drückt das so aus:
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Das Denken ist wie eine dicke Wolkendecke,
die den Blick auf den weiten blauen Himmel versperrt.

Ätherische Öle sprechen – wie Musik, Natur und Kontemplation – besonders 
die Gehirnbereiche an, die für unsere Intuition und Kreativität zuständig sind.

Große Ideen sind meist auf diese intuitive Weise entstanden. In der Muße 
haben wir Visionen und kreative Einfälle, die später mit Konzentration und 
Vernunft „rational“ umgesetzt werden können. Es ergänzen sich also alle Ge-
hirnbereiche auf das Wunderbarste, wenn wir sie nur ebenbürtig behandeln.

Ich wünsche Ihnen mit den inspirierenden Düften der Natur nicht nur ein 
„gutes Näschen“, sondern auch immer einen freien Blick auf den weiten, offe-
nen blauen Himmel.

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

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen und lade Sie ein zum Experimen-
tieren mit den wunderbaren Düften aus der Natur.

Wichtiger Hinweis
Dieses Buch dient der Aufklärung, 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 ätherische und fette Öle und Mischungen aus ihnen eingesetzt werden 
können. Im Zweifelsfall oder bei bereits bestehender Erkrankung muss für 
eine korrekte Diagnose und entsprechende Behandlung stets eine medizini-
sche Fachperson hinzugezogen werden.

Kleine Kulturgeschichte

des Duftes 

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

Somit stellt die Räucherung die älteste Methode zur Erzeugung von Wohl-
gerüchen dar. Der Duft verbreitet sich hier „per fumum“, also durch den Rauch. 
Daraus leitet sich das Wort „Parfüm“ ab. Man räucherte auch, um Krankheiten 
fernzuhalten oder bei Totenzeremonien. Bis heute gibt es z. B. in alpenländi-
schen Dörfern den Brauch, zu Silvester Wohnhaus und Stall auszuräuchern, da-
mit im neuen Jahr Mensch und Vieh gesund bleiben – und vielleicht auch noch 
ein bisschen, um böse Geister fernzuhalten. Dabei folgt die ganze Familie dem 
Hausherrn oder Pfarrer, der vorneweg durch alle Räume geht und während des 
Rauchschwenkens Gebete spricht.

Die Verwendung von aromatisch riechenden Pflanzenteilen ist eng mit der 
Kulturgeschichte des Menschen verbunden. Alle antiken Hochkulturen beschäf-
tigten sich ausgiebig mit der Herstellung von Pflanzendüften. In Asien und im 
Orient wurden aromatische Pflanzen kultiviert. Die Wiege der Duftkultur liegt 
wohl in Mesopotamien. Dort entdeckten Archäologen die erste, ca. 5500 Jahre 
alte Destillationsapparatur zur Gewinnung ätherischer Öle.
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Meditation und Achtsamkeit: Indien

In alten ayurvedischen Schriften finden sich z. B. Hinweise auf die Narde, ein 
Baldriangewächs aus dem Himalaya. Massagen mit Sandelholzöl und anderen 
Essenzen werden beschrieben. David Frawley, ein zeitgenössischer amerikani-
scher Ayurveda-Experte schreibt hierzu sehr schön: „Die Grundregel des Ayur-
veda lautet: Was immer wir selbst tun können, um unsere Gesundheit zu stär-
ken, wirkt besser als das, was andere für uns tun.“1

Im Yoga werden bestimmte ätherische Öle den Chakren zugeordnet. Nach 
hinduistischer und buddhistischer Auffassung gibt es sieben Hauptchakren, 
die im Körper entlang der Wirbelsäule bis zum Scheitelpunkt des Kopfes lie-
gen. Sie werden als Energiezentren des Körpers angesehen, durch die Prana, die 
Lebensenergie, fließt. Blockaden dieses Energieflusses sollen demnach einen 
negativen Einfluss auf die körperlich-geistig-seelische Integrität des Menschen 
haben. Sandelholz wird nach dieser Lehre beispielsweise dem Sakral- und dem 
Kronen-Chakra zugeordnet, ein Hinweis auf den besonders transzendenten 
Charakter dieses Öls, der das Irdische mit der höheren Einheit verbindet. Es 
wird auch als Meditationsöl verwendet. Heute werden ätherische Öle beglei-
tend im Yoga, z. B. in der Integrativen Yogatherapie eingesetzt.2 Dabei macht 
man sich den modulierenden Einfluss der Öle auf emotionale Spannungen und 
eine Vertiefung der Achtsamkeit durch das Duftempfinden zunutze. Das Wie-
derholen der Yogaübungen bewirkt gemeinsam mit der Duftinformation eine 
viel tiefere und nachhaltigere Verankerung im Gedächtnis. Hierdurch bekom-
men wir die Möglichkeit, selbstständig auf unser eigenes Befinden Einfluss zu 
nehmen. Natürlich ist das nur in Kleingruppen und nach sorgfältigem gemein-
samen Auswählen des Duftes möglich. Dieses jahrtausendealte Wissen wird 
heute nach und nach wissenschaftlich untersucht und oftmals bestätigt. Ist es 
nicht erstaunlich, wie genau die Menschen schon in frühester Zeit die Wirkung 
der Natursubstanzen auf Körper, Geist und Seele beobachtet und beschrieben 
haben?

Jahrtausendealtes Wissen: Ägypten

Vor über 5000 Jahren erblühte in Ägypten eine Hochkultur der Düfte. Die Ägyp-
ter kannten bereits eine Vielzahl aromatischer Pflanzenöle, die sie in verschwen-
derischer Weise und oft gleichzeitig an verschiedenen Stellen zur Körperpflege 
und Parfümierung einsetzten. Bei Festen salbten Sklaven die Häupter der Gäste, 
überall rankten sich duftende Blumengirlanden, und in Schalen wurden Weih-
rauch und Myrrhe verbrannt. So entwickelten sich diese Festgelage oftmals zu 
wahrhaft berauschenden Orgien. Hatschepsut entsandte um 1482 v. Chr. Schiffe 
nach Punt an der somalischen Küste, um Weihrauchbäume, Myrrhe, Zimt und 
andere aromatische Pflanzen zu beschaffen. Kleopatra setzte ganz bewusst Düf-
te ein, um den römischen Feldherrn Marc Antonius zu betören. Nicht nur, dass 
sie sich selber ausgiebig badete, pflegte und parfümierte und sogar ein Schrift-
stück über Schönheitspflege schrieb, es heißt, sie habe sogar vor dem histori-
schen Treffen mit Marc Antonius an den Ufern des Cydnus die Segel ihres Schif-
fes in kostbares Parfüm tauchen lassen.

Legendär ist die ägyptische Kunst der Totenbalsamierung, die man an den 
heute noch teilweise gut erhaltenen Mumien bestaunen kann. Ätherische Öle 
und Harze, Weihrauch, Myrrhe, Zeder und viele weitere Spezereien kamen hier-
für zum Einsatz. In Grabbeigaben fand man Gefäße mit aromatischen Ölen, die 
selbst heute nach Jahrtausenden noch einen intensiven Duft verströmen. 

Gottesverehrung: Griechenland

Den Griechen waren die Düfte ebenfalls heilig, auch sie verehrten mit ihnen in 
Zeremonien die Götter. Lorbeer beispielsweise war dem Gott Apollon geweiht. 
Man nannte es auch „mantikos“ – „Hellsehkraut“, denn Lorbeerblätter waren 
Bestandteil der geheimen Orakelmischung von Delphi. Die Orakelpriesterin 
Pythia inhalierte den Rauch dieser Mischung und sprach dann in Trance ihre 
Prophezeiungen aus. Lorbeerkränze zierten die Häupter siegreicher Persönlich-
keiten, und zwar solcher, die sich „ihre Lorbeeren“ durch edles Denken und 
Handeln – also unblutige Siege – erworben hatten. 

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




