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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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Vorkommen

Pflanzen, die ätherische Öle produzieren, sind weltweit verbreitet. Wir haben 
es also mit einer wahrhaft globalen Angelegenheit zu tun. Die meisten aroma-
tischen Pflanzen wachsen in tropischen Gebieten und exotischen Ländern wie 
Indien, China, Iran, Südostasien, Zentralasien, Südamerika, Mexiko, Nord- und 
Südafrika, Madagaskar, im Nahen Osten, aber auch in extremen Klimazonen 
wie dem Himalaya, den Anden oder Sibirien. Nicht zu vergessen: Australien 
und Tasmanien. Viele Duftpflanzen sind auch im Mittelmeergebiet beheimatet.

Anhand dieser Verbreitung wird die Abhängigkeit des Handels von den teil-
weise sehr schwierigen politischen Verhältnissen deutlich. Somit hat nicht nur 
das Klima und dessen Veränderung großen Einfluss auf die Verfügbarkeit äthe-
rischer Öle.

Weitere wichtige Stichworte in diesem Zusammenhang sind Ressourcen-
schonung und Nachhaltigkeit und im Gegensatz dazu illegaler Handel und 
Raubbau an der Natur durch groß angelegte Plantagen in Monokultur mit meist 
immensem Einsatz von Pestiziden. Dazu kommen schlechte Arbeitsbedingun-
gen und geringer Lohn für die einheimischen Erzeuger und Arbeiter.

Heute gibt es immer mehr Firmen, die faire Kooperationen mit den einhei-
mischen Bauern schließen. Das bedeutet Existenzsicherung für die Kleinbauern 
durch Abnahmegarantien zu einem vernünftigen Preis. Die gesamte Handels-
kette steht in der Verantwortung für Mensch und Natur – bis hin zum Verbrau-
cher, der einen angemessenen Preis akzeptieren sollte und auch einmal Ver-
ständnis dafür aufbringt, wenn ein Öl nicht immer und in beliebiger Menge 
verfügbar ist. Leider rufen nämlich überzogene Anforderungen Fälscher und 
Panscher auf den Plan, die hier ein Geschäft wittern.

Von daher tun wir gut daran, ätherische Öle als das zu begreifen, was sie 
sind: wertvolle Geschenke der Natur.

Anbau und Ernte

Man unterscheidet konventionellen und kontrolliert biologischen Anbau (kbA) 
sowie Wildsammlung (WS) und kontrollierte Wildsammlung. Wo immer möglich, 

ist kbA oder kontrollierte Wildsammlung zu bevorzugen. Bei kbA wird auf einen 
artgerechten, an die bestehenden Naturgegebenheiten angepassten Anbau geach-
tet, der Boden- und Wasserressourcen berücksichtigt und ohne chemisch synthe-
tische Pestizide und Herbizide auskommt. Die Erträge sind oft kleiner, die Preise 
höher, die Qualität hingegen besser im Sinne von ursprünglicher und naturbelas-
sener Zusammensetzung. Besonders strenge Kriterien erfüllt das Demeter-Siegel. 

Ein herausragendes Projekt für schonende, ökologische und so zial verträgli-
che Wildsammlung stellt der FairWild-Standard dar.3 Der weitaus größte Teil an 
Aromapflanzen wird wild gesammelt, denn sie sind oft schwer zu kultivieren und 
liefern erst nach Jahren hochwertige Erträge, sodass sich ein Anbau wirtschaftlich 
nicht lohnt. FairWild ist ein international anerkannter Standard, der Sammel- und 
Ruhezeiten regelt und festlegt, welche Teile den Pflanzen entnommen werden 
dürfen. So kann ein Aussterben wichtiger Heil- und Aromapflanzen durch Über-
nutzung verhindert werden. Derzeit gibt es nur wenige nach FairWild zertifizierte 
Pflanzen, aus denen sich ätherische Öle gewinnen lassen (z. B. Salbei, Schafgar-
be, Wacholder). Auf der Internetseite von FairWild ist eine laufend aktualisierte 
Tabelle zu finden (fairwild.org/publication-downloads/other-documents/Fair-
Wild_species_products.pdf).

Entscheidend für die qualitative, aber besonders die quantitative Ölzusam-
mensetzung ist der Erntezeitraum, z. B. enthält im Juni geerntete Pfefferminze 
deutlich weniger Menthol als im August geerntete. Ebenfalls wichtig ist der ta-
geszeitliche Erntezeitpunkt: Dieser beeinflusst den Gehalt an ätherischem Öl im 
betreffenden Pflanzenteil. So erntet man z. B. Rosenblüten oder Jasmin noch im 
Morgengrauen, weil sich mit zunehmender Sonnenwärme das ätherische Öl ver-
flüchtigt. Lavendel hingegen wird in sengender Mittagshitze geschnitten.

Manche Pflanzen müssen sofort weiterverarbeitet werden, andere erst im 
angetrockneten Zustand. Wieder andere werden vor der Destillation fermen-
tiert, damit sich bei diesem enzymatischen Prozess unter Wärme und Feuchtig-
keit erst die gewünschten Stoffe bilden. Iriswurzel muss beispielsweise vor der 
Destillation 2–3 Jahre teilweise unter Fermentation lagern.

³ wwf.de/themen-projekte/weitere-artenschutzthemen/medizin-aus-der-natur/fairwild-heil-pflan-
zen-vor-dem-aussterben-schuetzen; http://www.fairwild.org.
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Stammpflanze / 
Familie

Eucalyptus globulus /
Myrtaceae (Myrtengewächse)

Eucalyptus radiata /
Myrtaceae (Myrtengewächse)

Herkunft Südaustralien, Tasmanien, kul-
tiviert im Mittelmeerraum

Australien

Verwendete 
Pflanzenteile

Blätter, Zweige Blätter, Zweige

Gewinnung Wasserdampfdestillation Wasserdampfdestillation

Wichtige
Inhaltsstoffe

1,8-Cineol, Monoterpene, 
Monoterpenole, Monoterpen-
ketone

1,8-Cineol, Monoterpene, Monoter-
penole

Duftbeschrei-
bung

Medizinisch, kampferartig Frisch, spritzig

Wirkungen
körperlich

Antibakteriell, schleimlösend, 
auswurffördernd

Stark antibakteriell und antiviral, 
schleimlösend, auswurffördernd

Wirkungen
psychisch

Belebend Belebend, erfrischend

Anwendungs-
möglichkeiten

Bronchitis, Sinusitis, Erkältung
Achtung: E. globulus ist auf-
grund seiner stark wirkenden 
Inhaltsstoffe nur für die 
Anwendung bei Erwachsenen 
geeignet!

Bronchitis, Sinusitis, Erkältung; 
milder als E. globulus, enthält keine 
Monoterpenketone 

Wichtiger Hinweis
Keine stark riechenden ätherischen Öle bei Kindern unter 6 Jahren im 
 Gesichtsbereich anwenden, Gefahr eines Stimmritzenkrampfes mit Kehl-
kopfschwellung bis hin zu Atemstillstand.

 

✴ Fichtennadel sibirisch – Entspannt durchatmen

Fichtennadelöl zeichnet sich durch einen sehr angenehmen weichen Nadelduft aus, 
der uns augenblicklich wohlig entspannen lässt. Besonders in einem abendlichen 
Bad nach einem anstrengenden Tag tut es ausgesprochen gut. Bei Stress neigen wir 
zu oberflächlicher Atmung. Die ausgewogene Zusammensetzung der belebenden 
und entspannenden Inhaltsstoffe von Fichtennadelöl bewirkt, dass wir wieder tief 
durchatmen und zur Ruhe kommen. Dabei ist das sehr sanfte Öl sowohl für Kinder 
als auch für alte und geschwächte Menschen gleichermaßen geeignet.

Fichtennadelöl harmoniert wunderbar mit allen anderen Nadelholz ölen. 
Wenn es etwas frischer duften soll, mischen Sie es mit ein paar Tropfen Zitrone 
oder Grapefruit. Solche Kombinationen eignen sich hervorragend zur Raumluft-
verbesserung oder Keimzahlreduktion in Grippezeiten. Besonders angenehm 
entfalten sie sich in der Sauna.

Die Sibirische Fichte heißt im Volksnamen Sibirische Tanne, obwohl sie gar 
keine Tanne ist. Wissen Sie, wie man ganz leicht Tannen von Fichten unterschei-
det? Bei Fichten hängen die Zapfen an den Zweigen, bei Tannen sitzen sie oben-
drauf. Eine Kollegin hat mir noch einen ganz einfachen Merksatz verraten: Die 
Fichte sticht, die Tanne nicht!

Botanischer Name / Familie Abies sibirica / 
Pinaceae (Kieferngewächse)

Herkunft Russland

Verwendete Pflanzenteile Zweige

Gewinnung Wasserdampfdestillation

Wichtige Inhaltsstoffe Monoterpene und Ester in ausgewogenem Verhältnis

Duftbeschreibung Frisch-waldig und doch sanft, weich

Wirkungen körperlich Schleimverdünnend, -lösend und auswurffördernd, 
stark entkrampfend besonders auf die Atmungsor-
gane

Wirkungen psychisch Ausgleichend, entspannend

Anwendungsmöglichkeiten Erkältungskrankheiten, stressbedingte Kurzatmigkeit 

Aromamischungen in diesem 
Buch

 Erkältungsbad (B) → ohne Meersalz auch für Sauna
 Zauberwald (DL) → auch für Sauna
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◆ • Koriandersamen – Kraftvolle Ruhe

Der Koriander hat gar keinen schönen Beinamen – Wanzenkraut. Nach dem Se-
kret der Wanzen riecht das ätherische Öl aus den Samen aber nur in konzentrier-
ter Form. In höherer Verdünnung entfaltet sich ein würziges, leicht pfeffriges, 
aber dennoch sehr weiches Aroma. Während die asiatische Küche vor allem das 
völlig anders riechende Korianderkraut verwendet, ist Koriandersamen ein Be-
standteil von Curry und bei uns ein beliebtes Brotgewürz. 

Koriander wirkt sehr blähungswidrig und verdauungsfördernd – daher 
rührt wohl seine Beliebtheit als Gewürz. Ausschlaggebend für die Wirkung ist 
das ätherische Öl. Zudem wird Koriandersamenöl als stark antimikrobiell be-
schrieben. Es passt daher wunderbar in einen entkrampfenden Bauchwickel 
oder eine Einreibung für empfindliche Haut, die zum Wundreiben neigt.

In der Duftlampe harmoniert es gut mit weihnachtlichen Düften wie Zimt, 
Nelke, Anis, Orange, Vanille. Es verleiht Körperölen und Naturparfüms einen 
leicht exotischen Hauch.

Botanischer Name / Familie Coriandrum sativum /
Apiaceae (Doldengewächse)

Herkunft Frankreich, Mittelmeergebiet, Russland

Verwendete Pflanzenteile Reife, getrocknete Früchte (Samen)

Gewinnung Wasserdampfdestillation der zerquetschten Früchte

Wichtige Inhaltsstoffe Monoterpenole, Monoterpene

Duftbeschreibung Würzig bis pfeffrig

Wirkungen körperlich Verdauungsfördernd, entblähend, antimikrobiell, 
entzündungshemmend

Wirkungen psychisch Kräftigend, ausgleichend

Anwendungsmöglichkeiten Baucheinreibungen/Wickel bei Blähungen, Haut-
einreibungen zur Vorbeugung von Wundreiben, in 
winterlichen Mischungen für die Duftlampe

Aromamischungen in diesem 
Buch

 Kaminstunde (DL)
 Mondfee (K)
 Sauna-Honigpeeling
 Malavako Handcreme
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✴ Litsea – Frisch und selbstbewusst

Litsea ist ein sehr intensiver Duft, zitronig frisch mit etwas „Standhaftem“. Das 
Öl stammt von den Früchten des asiatischen Litseabaumes und ist bei uns nicht 
sehr bekannt, obwohl es nach Lemongrass für die Industrie die bedeutendste 
Rohstoffquelle zur Gewinnung von natürlichem Citral darstellt. 

Es ist immer da angebracht, wo es um Konzentration, Frische und Wachheit 
geht. Dieser Duft verfliegt nicht so schnell, obwohl er eine Kopfnote ist, im Ge-
genteil, er bindet andere Düfte, sodass ein Gesamtaroma länger erhalten bleibt. 
Diese Tatsache ist sehr nützlich beim Selbermischen. Bitte dosieren Sie es immer 
sparsam (nie mehr als 5 Tropfen/100 ml), damit die Haut nicht gereizt wird. Der 
Duft ist ohnehin so intensiv, dass man nicht viel braucht.

Seine antibakteriellen, antiviralen und immunmodulierenden Eigenschaften 
machen es zusammen mit seinem frisch-kräftigen, stärkenden Geruch zu einem 
idealen Saunaduft in Erkältungszeiten, der einmal anders riecht als die üblichen 
Erkältungsdüfte.

Botanischer Name / Familie Litsea cubeba /
Lauraceae (Lorbeergewächse)

Herkunft China, Vietnam

Verwendete Pflanzenteile Frische Früchte

Gewinnung Wasserdampfdestillation 

Wichtige Inhaltsstoffe Monoterpenaldehyde (Citral), Monoterpene, Monoter-
penole 

Duftbeschreibung Zitronig, frisch, kräftig

Wirkungen körperlich Antimikrobiell, abwehrstärkend, durchblutungsför-
dernd

Wirkungen psychisch Konzentrationsfördernd, erfrischend, aktivierend

Anwendungsmöglichkeiten Bei Unruhe, zur Konzentration, Erfrischung

Aromamischungen in diesem 
Buch

 Bella Vista (D); Route „55“ (D) 
 Morgenfrische (DL); Hellwach (DL); Aufbruch (DL)
 Peeling entschlackend
 Haarpflegewachs

✴ Mandarine – Glückliche Kindertage

Eine Kopfnote mit viel Herz! In der chinesischen Provinz Kanton wird der Man-
darinenbaum „yao qian shu“ genannt. Das bedeutet „der Baum, den man nur zu 
schütteln braucht, damit das Glück kommt“.

Da fällt mir ein altes Kinderlied ein: „Schlaf Kindlein schlaf, der Vater hüt´ 
die Schaf, die Mutter schüttelt´s Bäumelein, da fällt herab ein Träumelein ...“ 
Damit ist schon fast das Wichtigste zum Mandarinenduft gesagt. Er ist ein Duft, 
den Kinder lieben, er wirkt so beruhigend und vermittelt ein Gefühl von Gebor-
genheit – und das nicht nur bei Kindern. Wenn wir Erwachsene in der turbulen-
ten Achterbahnfahrt des Lebens den Halt verlieren, ist er ebenso wohltuend wie 
bei alten, vielleicht kranken und einsamen Menschen.

Die Hauptwirkung geht von einem Inhaltsstoff aus, der nur in ganz geringer 
Menge im ätherischen Öl enthalten ist und zur Gruppe der entspannenden Ester 
gehört.

Allerdings achten Sie bitte auf die Dosierung! Dieses Öl duftet so schön und 
weich, dass wir leicht zu viel nehmen. Dann aber kommt es zum gegenteiligen 
Effekt. Dieser „Umkehreffekt“ bedeutet eine belebende und anregende bis auf-
regende Wirkung. Zudem besteht ein Großteil der Inhaltsstoffe aus sehr kleinen 
Molekülen, die die Zellmembranen äußerst schnell durchdringen und bei zu 
hoher Dosierung die Haut reizen können. In einer Dosierung von max. 5–10 
Tropfen auf 100 ml fettes Öl sind Sie auf der sicheren Seite. In einer Mischung 
mit mehreren ätherischen Ölen ergänzen sich die Einzelwirkungen, mildern sich 
aber auch teilweise zugunsten der Gesamtwirkung ab. Verwenden Sie hingegen 
ein einzelnes Öl, kommt dieser ausgleichende Effekt nicht zustande, und Sie 
müssen besonders gut auf die Dosierung achten.

Es gibt zwei Sorten Mandarinenöl, das rote aus reifen und das grüne aus un-
reifen Früchten. Beide Schalenpressungen haben sehr ähnliche Effekte, doch das 
rote riecht etwas runder, weicher und lieblicher. Ich verwende bisher in meinen 
Mischungen das grüne mit seinem etwas spritzigeren Aroma.
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