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Atherische Ole

Vorkommen

Pflanzen, die dtherische Ole 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 Landern wie
Indien, China, Iran, Stidostasien, Zentralasien, Stidamerika, Mexiko, Nord- und
Stidafrika, 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 Abhédngigkeit des Handels von den teil-
weise sehr schwierigen politischen Verhiltnissen deutlich. Somit hat nicht nur
das Klima und dessen Verdanderung groflen Einfluss auf die Verfiigbarkeit dthe-
rischer Ole.

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

Heute gibt es immer mehr Firmen, die faire Kooperationen mit den einhei-
mischen Bauern schlieflen. Das bedeutet Existenzsicherung fiir die Kleinbauern
durch Abnahmegarantien zu einem verniinftigen Preis. Die gesamte Handels-
kette steht in der Verantwortung fiir Mensch und Natur — bis hin zum Verbrau-
cher, der einen angemessenen Preis akzeptieren sollte und auch einmal Ver-
standnis dafiir aufbringt, wenn ein Ol nicht immer und in beliebiger Menge
verfligbar ist. Leider rufen ndmlich tiberzogene Anforderungen Félscher und
Panscher auf den Plan, die hier ein Geschaft wittern.

Von daher tun wir gut daran, dtherische Ole 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 moglich,



Steckbriefe dtherischer Ole

¥ Fichtennadel sibirisch — Entspannt durchatmen

Fichtennadel®l zeichnet sich durch einen sehr angenehmen weichen Nadelduft aus,
der uns augenblicklich wohlig entspannen ldsst. Besonders in einem abendlichen
Bad nach einem anstrengenden Tag tut es ausgesprochen gut. Bei Stress neigen wir
zu oberfldchlicher Atmung. Die ausgewogene Zusammensetzung der belebenden
und entspannenden Inhaltsstoffe von Fichtennadeldl bewirkt, dass wir wieder tief
durchatmen und zur Ruhe kommen. Dabei ist das sehr sanfte Ol sowohl fiir Kinder
als auch fiir alte und geschwichte Menschen gleichermafien geeignet.

Fichtennadel6l harmoniert wunderbar mit allen anderen Nadelholzdlen.
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 heifst im Volksnamen Sibirische Tanne, obwohl sie gar
keine Tanne ist. Wissen Sie, wie man ganz leicht Tannen von Fichten unterschei-
det? Bei Fichten hiangen 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 (Kieferngewéchse)

Herkunft

Russland

Verwendete Pflanzenteile

Zweige

Gewinnung Wasserdampfdestillation

Wichtige Inhaltsstoffe Monoterpene und Ester in ausgewogenem Verhaltnis

Duftbeschreibung Frisch-waldig und doch sanft, weich

Wirkungen korperlich Schleimverdiinnend, -l16send und auswurffordernd,
stark entkrampfend besonders auf die Atmungsor-
gane

Wirkungen psychisch Ausgleichend, entspannend

Anwendungsmoglichkeiten

Erkaltungskrankheiten, stressbedingte Kurzatmigkeit

Aromamischungen in diesem
Buch

= Erkéltungsbad (B) + ohne Meersalz auch fiir Sauna
= Zauberwald (DL) + auch fiir Sauna
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Steckbriefe dtherischer Ole

¢ 9 Koriandersamen — Kraftvolle Ruhe

Der Koriander hat gar keinen schonen Beinamen — Wanzenkraut. Nach dem Se-
kret der Wanzen riecht das dtherische Ol aus den Samen aber nur in konzentrier-
ter Form. In hoherer Verdiinnung entfaltet sich ein wiirziges, leicht pfeffriges,
aber dennoch sehr weiches Aroma. Wéhrend die asiatische Kiiche vor allem das
vollig anders riechende Korianderkraut verwendet, ist Koriandersamen ein Be-
standteil von Curry und bei uns ein beliebtes Brotgewtirz.

Koriander wirkt sehr bldhungswidrig und verdauungsfordernd — daher
rithrt wohl seine Beliebtheit als Gewtirz. Ausschlaggebend fiir die Wirkung ist
das &therische Ol. Zudem wird Koriandersamendl als stark antimikrobiell be-
schrieben. Es passt daher wunderbar in einen entkrampfenden Bauchwickel
oder eine Einreibung fiir empfindliche Haut, die zum Wundreiben neigt.

In der Duftlampe harmoniert es gut mit weihnachtlichen Diiften wie Zimt,
Nelke, Anis, Orange, Vanille. Es verleiht Kérperolen und Naturparfiims einen
leicht exotischen Hauch.

Coriandrum sativum /
Apiaceae (Doldengewéchse)

Botanischer Name / Familie

Herkunft

Verwendete Pflanzenteile

Frankreich, Mittelmeergebiet, Russland

Reife, getrocknete Friichte (Samen)

Gewinnung

Wasserdampfdestillation der zerquetschten Friichte

Wichtige Inhaltsstoffe

Monoterpenole, Monoterpene

Duftbeschreibung Wiirzig bis pfeffrig

Wirkungen korperlich Verdauungsfoérdernd, entblahend, antimikrobiell,
entziindungshemmend

Wirkungen psychisch Kriftigend, ausgleichend

Anwendungsmoglichkeiten

Baucheinreibungen/Wickel bei Bldhungen, Haut-
einreibungen zur Vorbeugung von Wundreiben, in
winterlichen Mischungen fiir die Duftlampe

Aromamischungen in diesem
Buch

= Kaminstunde (DL)

= Mondfee (K)

= Sauna-Honigpeeling
= Malavako Handcreme
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Steckbriefe dtherischer Ole

¥ Mandarine - Gliickliche Kindertage

Eine Kopfnote mit viel Herz! In der chinesischen Provinz Kanton wird der Man-
darinenbaum , yao gian shu” genannt. Das bedeutet ,,der Baum, den man nur zu
schiitteln braucht, damit das Gliick kommt”.

Da fillt mir ein altes Kinderlied ein: ,,Schlaf Kindlein schlaf, der Vater hiit”
die Schaf, die Mutter schiittelt’s Baumelein, da fillt herab ein Traumelein ...”
Damit ist schon fast das Wichtigste zum Mandarinenduft gesagt. Er ist ein Duft,
den Kinder lieben, er wirkt so beruhigend und vermittelt ein Gefiihl 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 dtherischen Ol enthalten ist und zur Gruppe der entspannenden Ester
gehort.

Allerdings achten Sie bitte auf die Dosierung! Dieses Ol duftet so schén 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 Grofiteil der Inhaltsstoffe aus sehr kleinen
Molekiilen, die die Zellmembranen duferst schnell durchdringen und bei zu
hoher Dosierung die Haut reizen kénnen. In einer Dosierung von max. 5-10
Tropfen auf 100 ml fettes Ol sind Sie auf der sicheren Seite. In einer Mischung
mit mehreren therischen Olen ergdnzen sich die Einzelwirkungen, mildern sich
aber auch teilweise zugunsten der Gesamtwirkung ab. Verwenden Sie hingegen
ein einzelnes Ol, kommt dieser ausgleichende Effekt nicht zustande, und Sie
miissen besonders gut auf die Dosierung achten.

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