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ist Apothekerin und Préasidentin der Aka-
demie der Diifte e. V. Bereits im Studium an der LMU Miin-
chen entdeckte sie ihre Leidenschaft und Liebe fiir duf-
tende Pflanzen — dank einer Vorlesung bei Prof. Dr. Dr.
Wabner, einem der fiihrenden Experten der Aromathera-
pie. Mit Wabner hat sie auch nach dem Studium als Re-
ferentin viele Jahre gemeinsam Seminare gehalten. In
ihrem Berufsalltag verbindet sie die klassische Aroma-
therapie mit ihrem pharmazeutischen Wissen und gibt
als Referentin ihr Wissen in Seminaren und verschiede-
nen Verdffentlichungen weiter. Seit 2005 tragt sie aktiv
dazu bei, dass die Aromatherapie ein fester Bestandteil
der Komplementarmedizin ist. Im Vordergrund steht dabei
fiir sie immer die Praxistauglichkeit und Anwendbarkeit —
nicht nur im Apothekenalltag, sondern auch bei der An-
wendung im privaten Bereich.
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Schon seit Anbeginn der Zeit umgeben uns faszinierende Diifte. Ein Hauch
von Frische nach einem Regenschauer, der vertraute Geruch von frisch ge-
backenem Brot oder die sanften Aromen von Blumen im Friihling. Unser
Leben lang sammeln wir Dufterfahrungen, die sowohl unsere Vorlieben
als auch unsere Abneigungen beeinflussen. Die Natur bietet uns eine Fiille
von dtherischen Olen, die nicht nur unseren Sinnen schmeicheln, sondern
auch unsere Stimmung heben, unser Wohlbefinden steigern kénnen und
fiir die Hausapotheke eine grof3e Bereicherung sein kénnen.

Die Reaktionen auf Diifte sind unmittelbar, da Geruchsmolekiile blitz-
schnell Botschaften an unser Gehirn senden. Seit ich mit dtherischen Olen
arbeite, bin ich von dieser direkten Wirkung fasziniert. Fiir mich gehort
die Aromatherapie als wesentlicher Bestandteil zur Naturheilkunde und
ich vermittle in Seminaren umfangreiches Wissen zu diesem Thema. Doch
auch ohne Vorwissen kénnen Sie von den heilkriftigen Wirkungen profi-
tieren. Das Ziel dieses Buches ist es, zu zeigen, wie uns dtherische Ole im
Alltag ganz einfach bei unterschiedlichsten Themen helfen kénnen.

Die Grundlagen zu Qualitdt und Anwendung finden Sie zu Beginn dieses
Buches. Das Herzstiick bildet jedoch eine Sammlung von praxiserprobten
Rezepten zu den wichtigsten Themen der Aromatherapie-Hausapotheke.
Diese sollen Sie auch zu eigenen Kreationen inspirieren! Der Quickfinder
(Seite 18) hilft, bestimmte Ole in den Rezepten zu finden und zeigt wei-
tere Anwendungsmoglichkeiten auf.

Tauchen Sie ein in die spannende Welt natiirlicher Diifte und erleben Sie
die Vielfaltigkeit und Kraft der Natur!

Susanna Farber



Wenn unsere Nase Diifte wahrnimmt,
sind das in ganz vielen Fillen dtherische
Ole. Sie stecken in den Fruchtschalen von
Zitrusfriichten, in Blittern von Baumen
wie Eukalyptus, im Kraut von Lavendel,
Pfefferminze oder Rosmarin, aber auch in
den Samen von Fenchel und Kardamom.
Bdaume wie Zeder oder Sandelholz pro-
duzieren ebenfalls Diifte - hier steckt am
meisten im Holz. Nadelbdume wie die Zir-
belkiefer, Tannen oder Fichten haben da-
gegen am meisten Duft in den Nadeln. Die
Kronung bilden Bliiten, die oft sehr kost-
bare Diifte enthalten und zu den teuersten
Essenzen gehdren: Rose, Neroli oder Jas-
min sind die bekanntesten.

Die Natur gibt diese duftenden Stoffe der
Pflanze zu ihrem Schutz, vor allem gegen
Fressfeinde, gegen Hitze und gegen Kalte.
Zudem duften die Pflanzen, um Insekten
wie Bienen anzulocken und damit die Art-
vermehrung zu sichern.

Eine Besonderheit ist die leichte Fliich-
tigkeit der dtherischen Ole, denn sie ent-
weichen beim Offnen der Flasche von
ganz allein und gelangen so direkt an un-
sere Riechsinneszellen in der Nase. Atheri-
sche Ole bestehen aus eher kleinen Mole-

kiilen und verdunsten aus dem Flaschchen
in den »Ather« — das ist ein altmodisches
Wort fiir Himmel und der Namensgeber
fiir die »dtherischen Ole«. Es gibt meh-
rere Hundert bekannte dtherische Ole, fiir
die Aromatherapie und den tédglichen Ge-
brauch von Diiften arbeiten wir mit etwa
100 bis 150 verschiedenen Diiften.

Duftende Pflanzen und ihre Essenzen wur-
den schon von Anbeginn der Geschichte
zum Wohle des Menschen eingesetzt, so-
wohl fiir medizinische Zwecke als auch fiir
die Schonheit oder wegen ihres angeneh-
men Geruchs. Als Aromatherapie bezeich-
nen wir den Gebrauch itherischer Ole fiir
die Gesundheit, egal ob als Inhalation,
Sauna, Raumduft oder Einreibung. Mittler-
weile gibt es viele wissenschaftliche An-
wendungsbeobachtungen und Studien, die
zeigen, dass itherische Ole bei den unter-
schiedlichsten Indikationen sehr hilfreich
sein kénnen.

Ob Kopfschmerz oder Schmerzen im Be-
wegungsapparat - hier gibt es viele An-
wendungsbeobachtungen, die zeigen, dass



dtherische Ole wie Pfefferminze oder La-
vendel eine sinnvolle Erganzung zur The-
rapie sein kénnen. Dass itherische Ole sich
positiv auf unsere Psyche auswirken kon-
nen, ist mittlerweile gut untersucht und
fiihrt zum vielfachen Einsatz bei Stress
und Schlafproblemen ebenso wie zum
Konzentrieren und Lernen, wie das »Dufte-
Schule-Projekt« zeigen konnte. Atherische
Ole haben sich auRerdem in der Erkal-
tungszeit sehr bewdhrt, als Raumluftreini-
gung ebenso wie als erginzende Therapie
bei den wichtigsten Beschwerden Husten,
Schnupfen und Heiserkeit. Bei der Haut-
pflege gibt es ebenfalls viele medizinische
Indikationen. Aber auch die Aromapflege
hat mittlerweile in vielen Bereichen Ein-
zug gehalten, weil aromatische Anwen-
dungen und Einreibungen sehr beliebt sind
und bei vielen Menschen auch sehr rege-
nerierend wirken kénnen. Dariiber hinaus
kénnen dtherische Ole auch fiir Aroma-
massage, Wellness und Schonheitspflege
eingesetzt werden. Hinweise zu Studien
finden Sie bei meinen Empfehlungen am
Ende des Buches (Seite 126).

Je nach Pflanze und Pflanzenteil gibt es
verschiedene Arten der Gewinnung:

Die Frucht-
schalen von Zitrusfriichten werden mit
speziellen Maschinen méglichst kalt ge-
presst.

Die meisten dthe-
rischen Ole werden durch diese traditio-
nelle Methode gewonnen: Das Pflanzen-

material wird in einen Kessel (Alambic) auf
ein Gitter gefiillt. Von unten strémt hei-
Ber Wasserdampf durch die Pflanzen und
»entreifSt« die dtherischen Olmolekiile aus
der Pflanze. Zusammen mit dem Wasser-
dampf steigen sie nach oben und kommen
dann in einen zweiten Kessel, der mit kal-
tem Wasser gekiihlt wird. Durch die plétz-
liche Abkiihlung passiert Kondensation.
Dabei trennt sich das dtherische Ol, das in
das AuffanggefaR (Florentiner Vase) flief3t,
vom Wasser und schwimmt obenauf. Nun
kann das dtherische Ol gut vom Hydrolat
getrennt werden. Beide Produkte kénnen
fiir die Aromatherapie verwendet werden,
sind aber sehr verschieden in ihren Eigen-
schaften. Fiir die Wasserdampfdestillation
ist neben der Apparatur nur heifSer Was-
serdampf notig und keinerlei sonstige Zu-
sdtze!

Vanilleschoten, Kakaosamen
oder Tonkabohnen werden in kleine Stiick-
chen geschnitten und in Alkohol eingelegt.
Das Gemisch wird einige Zeit stehen ge-
lassen und dabei mehrfach umgeriihrt. In
dieser Zeit nimmt der Alkohol die wertvoll
duftenden Bestandteile der Pflanzen auf.
Dann wird das Gemisch filtriert und der
Alkohol etwas abgedampft, wobei der Al-
koholgehalt reduziert wird. Bei der Quali-
tdt eines Alkoholextraktes kommt es sehr
stark auf die Qualitit des verwendeten Al-
kohols an (Industriealkohol, pflanzlicher
Alkohol oder Alkohol aus Bio-Pflanzen),
auBerdem auf die verwendete Menge des
Pflanzenmaterials und die Extraktions-
dauer.

Es gibt einige
Pflanzen, deren Diifte nicht durch die ge-



nannten Methoden gewonnen werden
koénnen, zum Beispiel Jasmin oder Magno-
lie. Hier werden Extraktionsverfahren ein-
gesetzt, die mit synthetischen Losungsmit-
teln arbeiten. Mit dieser Methode werden
sogenannte »Absolues« gewonnen. Fiir eine
gute Qualitat sind hier viele Reinigungs-
schritte nétig. Um das zu priifen, gibt es
bei Qualitdtsprodukten eine Riickstand-
kontrolle. Es sollte méglichst wenig vom
verwendeten Losungsmittel im Endpro-
dukt vorhanden sein, zum Beispiel 5 ppm
(0,000005).

In der heutigen Zeit ist es moglich, durch
komplexe Herstellungsprozesse im Che-
mielabor Diifte zu 100 Prozent aus Roh-
stoffen wie Erd6l herzustellen. Diese soge-
nannten synthetischen Diifte werden auch
als dtherische Ole bezeichnet, oft aber
auch Aromadle genannt. Entscheidend ist,
dass synthetische Diifte niemals gleich zu-
sammengesetzt sind wie zu 100 Prozent
natiirliche. Der kostbare Duft der Rose
kann beispielsweise synthetisch ziemlich
gut imitiert werden, sodass unsere Nase
meint, echten Rosenduft zu riechen. Bei ei-
ner genauen Analyse im Labor kann aber
zweifelsfrei nachgewiesen werden, dass
der Duft nicht aus Rosen gewonnen wurde.

Fiir naturidentische Diifte werden im Che-
mielabor einige im Naturduft vorkom-
mende Molekiile hergestellt, die den dhn-
lichen Duft ausmachen. Die Eigenschaften
eines synthetischen oder naturidentischen

Duftes sind deshalb niemals vergleichbar
mit den Wirkungen eines Naturduftes. Fiir
die Aromatherapie sind nur zu 100 Pro-
zent naturreine Diifte empfehlenswert.

Kaufen Sie nur 100 Prozent naturreine
itherische Ole, die entweder durch Was-
serdampfdestillation, Kaltpressung oder
Extraktion gewonnen wurden. Die dtheri-
schen Ole miissen frei von tierischen Be-
standteilen oder synthetischen Zusitzen
sein und diirfen wirklich nur die Bestand-
teile enthalten, die auf dem Etikett ange-
geben sind. Fiir eine genaue Zuordnung ist
die korrekte botanische Bezeichnung eine
der wichtigsten Informationen. Weitere
Details finden Sie in der folgenden Uber-
sicht.

Auf der Suche nach wirklich guter Qualitdt
hilft oft auch ein Blick auf die Firmenpra-
sentation. Fragen wie Nachhaltigkeit und
Transparenz sollten nicht nur auf dem Pa-
pier beantwortet werden, sondern auch
wirklich gelebt werden. Je mehr Regiona-
litdt, desto besser: Lange Transportwege
sind bei dtherischen Olen nicht immer ver-
meidbar - Vanille oder Lemongras wach-
sen nicht in Europa. Je ndher die Abfiillung
am Verbraucher liegt, desto mehr CO, wird
eingespart, deshalb benutze ich dtherische
Ole von deutschen Herstellern.

Bevorzugen Sie unbedingt Ole aus kontrol-
liert biologischem Anbau, das ist ein gro-
RBer Gewinn fiir Verbraucher, Produzent



und die Natur. Oft hilft vor dem Kauf ein
Schnuppertest, um zu priifen, ob das Ol
auch wirklich gut riecht. Ich empfehle au-
Rerdem, dtherische Ole in Geschiften zu
kaufen, in denen Sie eine kompetente Be-
ratung bekommen, beispielsweise in auf
Aromatherapie spezialisierten Apotheken.

Der Hersteller entscheidet, welche Anwen-
dungsart beim jeweiligen Produkt im Vor-
dergrund steht, und bringt es dann als
Kosmetikum, Lebensmittel, Arzneimittel
oder als Bedarfsgegenstand in den Handel.
Die Produkte miissen dann nach den je-
weiligen Bestimmungen verpackt und eti-
kettiert werden.

Anwendungshinweis als Kosmetikum
Dosierung

Ingredients (INCI) und deklarierungs-
pflichtige Riechstoffe
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) oder
Tiegelregelung (Die Angabe 8M im Tie-
gel bedeutet, dass das Produkt nach dem
ersten Offnen mindestens acht Monate
benutzt werden kann. Oft hat es aber
noch viel langer eine gute Qualitdt.)

Vor allem bei Mischungen ist es wichtig,
zu wissen, dass das Wort »parfum« in der
INCI bedeutet, dass sich Diifte im Produkt
befinden. Es gibt aber keine Unterschei-
dung, ob diese natiirlich oder synthetisch
sind. Zur Orientierung kénnen Naturkos-
metik-Siegel wie das BDIH-Logo oder das
natrue-Logo dienen. Wer wirklich Bio will,
muss aber darauf achten, dass es sich nicht
nur um Naturkosmetik, sondern um Bio-
kosmetik handelt. Achten Sie dabei auf un-
abhdngige Siegel.

WAS SOLLTE AUF DEM ETIKETT
STEHEN?

Folgende Angaben sollten enthalten sein:
Stammpflanze
botanischer Name
verwendeter Pflanzenteil
Herkunftsland
Gewinnungsart
Anbauweise oder Wildsammlung
Warnhinweise
Chargen-Nr.
Herstellerangaben

Zudem sollte das Flaschchen einen Kinder-
sicherheitsverschluss haben.

Dosierungshinweis in Speisen
Mindesthaltbarkeitsdatum
grofRtmogliche Reinheit, am besten aus
kontrolliert biologischem Anbau oder
Demeter-Anbau mit Bio-Lebensmittel-
siegel

Beipackzettel mit Anwendung, Dosie-
rung, Warnhinweisen und unerwiinsch-
ten Wirkungen

Arzneimittelproduktion wird streng
iiberwacht.

(beispiels-
weise Raumsprays):
Anwendungshinweis
Warnzeichen optisch und tastbar
UFI-Sicherheitscode



Wir nehmen Diifte auf verschiedene
Weise auf:

Wenn wir in Kontakt mit dtheri-
schen Olen kommen, steigen die relativ
kleinen Duftmolekiile in Sekundenbruch-
teilen direkt in unsere Nase. Dort werden
sie nach dem Schliissel-Schloss-Prinzip am
Geruchsrezeptor aufgenommen und in ei-
nen elektrischen Impuls umgewandelt,
der dann Signale ans Gehirn gibt. Vor al-
lem im limbischen System, wo unsere Ge-
fiihIswelt zu Hause ist, werden Erinnerun-
gen an frithere Dufterlebnisse gespeichert.
Wenn wir einen Duft riechen, ist das je-
weilige Erleben deshalb sehr individuell.
Im Kérper werden die Reaktionen auf ei-
nen Duft durch Neurotransmitter weiter-
gegeben: Endorphine, die sogenannten
Gliicksbotenstoffe, bewirken beispiels-
weise eine positive Stimmung oder sogar
ein Gliicksgefiihl. Die gleichen Botenstoffe
helfen dem Kérper auch, Schmerz weni-
ger stark zu empfinden. Wir sehen an die-
sem Beispiel, wie weitreichend dtherische
Ole wirken kénnen. Andere Botenstoffe ak-
tivieren Konzentration, Aktivitdt oder Ent-
spannung und Schlaf.

Beim intensiven Einatmen, auch
Inhalieren genannt, gelangen die Duftmo-
lekiile auch iiber unser Atemsystem in den
Korper und schlief8lich sogar in die Blut-
bahn, wo dann schleimlésende oder des-
infizierende Eigenschaften bewirkt wer-
den kénnen.

Atherische Ole
sind lipophil (fettliebend) und mischen
sich deshalb nicht in Wasser, aber mit fet-
ten Basis6len. Dadurch gelangen sie gut
durch die Haut in den Kérper, egal ob aus
dem Massageol oder dem Bad. Bei dieser
Anwendungsart ist es wichtig, die Ole im-
mer gut zu verdiinnen und sie bis auf we-
nige Ausnahmen wie Lavendel niemals
pur auf der Haut zu verwenden. Auch im
Bad brauchen wir Lésungsvermittler, soge-
nannte Emulgatoren, damit sich das Ol gut
im Wasser verteilt.

Bei der Einnahme sollten wir be-
sonders gut auf optimale Qualitdt achten.
Nehmen Sie auf gar keinen Fall Bedarfs-
gegenstdnde, zum Beispiel Produkte zur
Raumbeduftung, ein. Die meisten dtheri-
schen Ole schmecken eher unangenehm
und bitter. Wenn Sie sie innerlich anwen-
den, mischen Sie sie am besten mit einem



