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Ätherische Öle

Ätherische Öle sind flüssige flüchtige organische Vielstoffgemische, die 

sich nicht oder nur äußerst wenig mit Wasser mischen und einen cha-

rakteristischen Duft ausstrahlen. Sie bestehen oft aus weit über hundert 

Einzelsubstanzen. Die Pflanze produziert sie einerseits, um Insekten zur 

Bestäubung anzulocken und damit ihren Fortbestand zu sichern, ande-

rerseits um sich vor Pilzen, Viren, Bakterien und Fraßfeinden zu schüt-

zen. Diese antimikrobiellen Wirkungen macht sich auch der Mensch bei 

der gesundheitlichen Anwendung ätherischer Öle zunutze. Darüber hi-

naus bestehen vielfältige Wirkungen auf der emotionalen Ebene. Zudem 

bewahren ätherische Öle die Pflanze vor Verdunstung, Kälte und Hitze, 

indem sie sich als gasförmiger Mantel um sie herumlegen. Sogar die 

Kommunikation von Pflanzen untereinander scheint über die Düfte mög-

lich zu sein. 

Ätherische Öle sind Bestandteile des pflanzlichen Sekundärstoffwech-

sels, sie werden also nicht primär, das heißt nicht zur Energieversorgung 

benötigt. Die Pflanze lagert diese Stoffe in speziellen Ölzellen, Drüsen-

schuppen oder Ölgängen ab. Die Art der Ablagerung ist dabei charakteri-

stisch für die jeweilige Pflanzenfamilie. Man findet ätherische Öle sowohl 

in Blüten, Blättern, Gräsern oder dem gesamten Kraut als auch in Höl-

zern, Rinden, Wurzeln oder Samen.

Chemisch gesehen teilen sich ätherische Öle hauptsächlich in Ver-

treter zweier Naturstoffklassen auf, die auf unterschiedlichen bioche-

mischen Wegen von der Pflanze gebildet werden: die Terpene und die 

Phenylpropane. Dabei können die Duftstoffmoleküle unterschiedlich 

komplex zusammengesetzt sein. Zu Beginn des Kapitels „Steckbriefe“ 

habe ich die Inhaltsstoffe mit Vorkommen und Wirkung in einer Tabelle 

zusammengestellt.
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Vielschichtige Wirkungen von
ätherischen Ölen

Ätherische Öle haben aufgrund ihrer komplexen Zusammensetzung viel-

schichtige Wirkungen auf den Organismus. Dabei hat jeder einzelne Inhalts-

stoff seine spezifische Wirkung, der Gesamteffekt kommt jedoch durch das 

Zusammenspiel aller Inhaltsstoffe zustande. So können sich beispielsweise 

die einzelnen Stoffe gegenseitig verstärken, ergänzen oder auch abschwä-

chen, wodurch das komplette ätherische Öl oft verträglicher ist, als seine ein-

zelnen Inhaltsstoffe vermuten lassen. In den folgenden Übersichten finden 

Sie die Wirkungen auf einzelne Organe und Körpersysteme. Nähere Angaben 

sind in den Ätherisch-Öl-Steckbriefen bei dem jeweiligen Öl nachzulesen.

Auf die Haut

 Entzündungshemmend, schmerzstillend, durchblutungsfördernd, 

erwärmend

 Antibakteriell, antiviral, antimykotisch (pilzhemmend), desinfizierend

 Pflegend und schützend, zellregenerierend, granulationsfördernd und 

epithelisierend (die Gewebeneubildung unterstützend), wundhei-

lungsfördernd

 Antiallergisch durch Mastzellstabilisation (Histaminausschüttung 

verhindernd)

Auf Organe und Muskeln

 Spasmolytisch (krampflösend), verdauungsfördernd, entblähend, Gal-

lenfluss anregend

 Schleimlösend, auswurffördernd

 Muskelentkrampfend, durchblutungsfördernd, erwärmend
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Auf das Immunsystem, Hormonsystem

 Modulierend, regulierend, harmonisierend

Auf das vegetative Nervensystem

 Regulierend auf Kreislauf, Blutdruck, Herzfrequenz, Atmung durch 

Beeinflussung von Nervenbotenstoffen

Auf die Psyche

 Entspannend, anregend, ausgleichend, konzentrationsfördernd, beruhi-

gend, angstlösend, stimmungsaufhellend, stabilisierend durch Einfluss 

auf Serotonin, Dopamin und weitere Nervenbotenstoffe, Förderung von 

Resilienz (psychische Widerstandsfähigkeit, Krisen zu bewältigen)
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Steckbriefe ätherischer Öle

In diesem Kapitel finden Sie Steckbriefe zu den ätherischen Ölen, die 

auch in meinen Rezepturen enthalten sind. Dennoch konnte ich nicht alle 

verwendeten Öle berücksichtigen, denn das würde die Grenzen dieses 

Ratgebers sprengen. Die nicht aufgeführten Öle werden daher kurz bei 

den jeweiligen Rezepturen im Kapitel „Aromamischungen“ beschrieben. 

Umgekehrt sind auch bekannte ätherische Öle beschrieben, die nicht in 

den Rezepturen vorkommen. 

Die Steckbriefe sind übersichtlich tabellarisch dargestellt. Sie finden 

zuerst Angaben zur Pflanze selbst, zu ihrer Herkunft und den verwen-

deten Pflanzenteilen. Es folgen Angaben zur Art der Ölgewinnung und 

den wichtigsten Inhaltsstoffen. An ein kurzes Duftprofil schließen sich 

Beschreibungen der körperlichen und seelischen Wirkungen an. Danach 

folgen Hinweise zu Anwendungsmöglichkeiten und Spannendes aus der 

Forschung.

Ganz am Ende der Tabelle sehen Sie, in welchen meiner Aromarezep-

turen das beschriebene Öl vorkommt. Wenn es eine Rezeptur in zwei Va-

rianten gibt, z. B. als Körperöl oder Duschgel, steht in Klammern die ent-

sprechende Abkürzung:

B: Bad

DL: Duftlampe

D: Duschgel 

K: Körperöl

M: Massageöl

NP: Naturparfüm

G: Gesundheitsanwendung
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Kopfnote  →  der erste Dufteindruck einer Mischung, frisch, spritzig, 

belebend, steigt in den Kopf, verfliegt am schnellsten. Beispiele: Zi-

trusöle, Nadelholzöle. Die Öle sind sehr dünnflüssig und leicht be-

weglich, tropfen schnell aus der Flasche.

Herznote  →  der Kern eines Duftes, entfaltet sich als zweites nach 

der Kopfnote, geht zur Mitte, zum Herzen. Er berührt besonders 

unsere emotionale Ebene, ist ausgleichend und harmonisierend. 

Beispiele: oft Blütendüfte oder Kräuter. Die Öle sind weder sehr 

dünn- noch dickflüssig, nehmen eine Mittelstellung ein.

Basisnote  →  schwere, tiefe Düfte, balsamischer bis erdiger oder 

sogar modriger Geruch; als Einzelduft meist nicht ansprechend für 

die Nase; wichtig in einer Mischung als Fixativ und zum Abrunden, 

damit der Duft länger hält; bleibt geruchlich am längsten in einer 

Duftmischung erhalten, wenn Kopf- und Herznote schon verflogen 

sind; erdet uns bei „Kopflastigkeit“. Beispiele: relativ zähflüssige, 

schwer flüchtige, oft bräunlich dunkle Öle aus Hölzern, Rinden, 

Samen, Wurzeln. Öle tropfen sehr langsam aus der Flasche.

Zur besseren Visualisierung habe ich für Kopf-, Herz-, und Basisnoten 

Symbole vergeben, mit denen die ätherischen Öle in den Steckbriefen 

markiert werden: 

Kopf  ✴ Herz  • Basis  ◆
 




