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Atherische Ole kénnen wahrend der Erkaltungszeit Linderung verschaffen

Himmlische Diifte als Unterstiitzer

Lavendel, Eukalyptus, Pfeffer-
minze oder Zitrone sind
Pflanzendiifte, welche die Sinne
und die organischen Systeme
ansprechen. Andrea Lanter-
Fassler kennt sich mit atheri-
schen Olen aus. Sie arbeitet in
eigener Praxis fiir Kinesiologie,
Klassische Massage und
Fussreflexzonentherapie im
Schwanberg in Herisau.

Text und Bild: Cecilia Hess, Uzwil

Die kalte Jahreszeit macht sich be-
merkbar. Die Natur zieht sich zu-
rick und beim Menschen entwi-
ckeln sich Husten, Schnupfen, Hals-
schmerzen oder gar eine Grippe.
Bevor man zu Medikamenten greift,
lohnt es sich, die Apotheke der Na-
tur zu 6ffnen. Nebst Tees und geni-
gend Ruhe kdnnen auch viele athe-
rische Ole unterstiitzen. Sie starken
das Immunsystem, entspannen
und tun dem ganzen Organismus
gut. Andrea Lanter wendet die
itherischen Ole seit Jahren an,
wenn sie Menschen die Fiisse oder
den Korper massiert und taglich fiir
sich selber. Zurzeit ist sie in Weiter-
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on étherischen Olen gibt es unzéhlige Blicher.
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Andrea Lanrter-Fé'ssler arbeitet normalerweise mit Maske. Bei der
Fussreflexbehandlung wird der Abstand gewahrt.

bildung zur Naturheilpraktikerin.
Fur die Winterzeit verrat sie ein
paar praktische Anwendungen.

Seele der Pflanzen

Atherisch heisst himmlisch. Die
atherischen Ole werden auch Essen-
zen genannt. Sie sind das Essenziel-
le der Pflanze; aromatische, flichti-
ge Verbindungen. Fiir die Pflanzen
selber sind sie Energiespeicher, In-
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e atherischen Ole

Aromadle fir Korper und Seele ¢
‘ganzhilliche Duftberatung von

formationstrager, Krankheitsschutz
oder Temperaturregler. Der Mensch
darf sie nutzen. Alchimisten nennen
sie die Seele der Pflanzen. Im «Ho-
helied 4» werden Diifte besungen.
Die Duftstoffe stammen aus den
Bliiten, Blattern, Wurzeln, Friichten,
Schalen, aus dem Holz, der Rinde
und dem Harz. Sie werden haupt-
sachlich durch Dampfdestillation
gewonnen und bei den Zitrusfriich-
ten durch Kaltpressung.Andrea Lan-
ter legt Wert auf 100 Prozent natur-
reine Ole. Auf keinen Fall sollen sie
synthetisch hergestellt sein.

Wenn sie diese bei Menschen an-
wendet, macht sie vorher eine
griindliche Anamnese. «Als ange-
hende Naturheilpraktikerin ist mir
das wichtig.» Ihre Therapierdume
sind erfiillt von einer Duftmischung,
die mittels eines Kaltverneblers ver-
teilt wird. «Die Raumbeduftung ist
eine der Anwendungsformen. Die
4therischen Ole wirken ganzheitlich
auf Mensch und Tier. Diifte sprechen
auch auf der psychischen Ebene an
und wirken anregend, ausgleichend

oder entspannend. Und schlaffor-
derndy, zahlt die Fachfrau auf.

Immunsystem starken

Uber das Atmungssystem nimmt
der Korper die &therischen Ole gut
auf. Aber auch die Haut ist als gross-
tes Organ aufnahmeféhig. «Und
wer sie mit der Methode Unter-
Tuch-Uiber-warmem-Wasser  inha-
liert, befeuchtet die Atemwege zu-
satzlich, was den Angriff von Krank-
heitserregern hemmt», informiert
Andrea Lanter. Fiir die aktuelle Si-
tuation hat sie einen Tipp: «Wer
eine Maske tragen muss, kann ei-
nen Tropfen &therisches Ol, etwa
Lavendel, Bergamotte, Orange oder
Zitrone darauf geben.» Eine Part-
nermassage, eine Eigenmassage
oder die Massage der Fiisse fiihrt
zur Entspannung, was wiederum
gut fir das Immunsystem ist. Auf
der Sohle reichen zwei Tropfen ei-
nes therischen Ols, fiir die Kérper-
massage braucht es ein Basisol wie
Mandel-, Jojoba- oder Kokosdl. Ein
paar Tropfen des bevorzugten athe-
rischen Ols — «es muss einen an-
sprechen» — reichen auf zwei Ess-
[6ffel Basisol. Fiir Wickel und Aufla-
gen kann auch mit wenig Wasser
verdiinnt werden. Ein Fusshad oder
ein Vollbad sind weitere Anwen-
dungen Uber die Haut. Die Ole kon-
nen zudem zur Handreinigung, zur
Massage entlang der Wirbelsaule,
wo die Nerven zur Versorgung des
ganzen Korpers austreten, fiir die
Ohren und vielem mehr verwendet
werden. «Selbst zum Kochen eig-
nen sie sich. Etwa Orange, Zimt, Zi-
trone, Kardamom oder Basilikum»,
animiert Andrea Lanter. Schwange-
re sollten &therische Ole allerdings
nur begleitet anwenden.

Von Basilikum bis Zitrone

Das Anwendungsgebiet der &theri-
schen Ole ist gross. «Sie dienen
selbst als effiziente Reiniger von
Oberflachen, des Kiihlschranks oder

Der Aroma-Kaltvernebler verteilt die Diifte im ganzen Raum.

zur Beduftung des Kleiderschranks.
Die méglichen Ole: Teebaumél, La-
vendel, Nelken, Orange, Rosmarin,
Eukalyptus. Auch Mischungen da-
von sind mdglich.» Andrea Lanter
denkt zudem an die Tiere. Zwei Trop-
fen Oregano auf zehn Liter Trink-
wasser starkt das Immunsystem der
Hihner. Lavendel und Teebaum im
Aromavernebler vertreiben die Flie-
gen im Stall. Wer sich fiir den Winter
wappnen will, kann &therische Ole
kurmassig auf die Fusssohlen, die
Handgelenke und den Nacken ge-

Einige Tipps

ben. «Vier bis sechs Wochen, dann
eine Pause einlegen. Dabei ist es
vorteilhaft, ab und zu die Zusam-
mensetzung zu andern, damit sich
der Korper nicht daran gewéhnt.»
Als 4therische Ole fiir die Winterzeit
eignen sich: Basilikum, Bergamotte,
Copaiba, Geranie, Nelke, Ingwer,
Cassia, Myrthe, Orange, Oregano,
Petit Grain, Romische Kamille, Ra-
vensara, Sandelholz, Teebaum, Thy-
mian, Kurkuma, Weihrauch, Winter-
griin, Zimt und Zitrone.

www.bewusst-werden.ch

Immununterstiitzend: 450 ml frischer Ingwertee, 2 EL Holunderbeer-
saft, total 1 bis 2 Tropfen naturreines atherisches OI, zum Beispiel Oran-
ge, Zimt, Kurkuma, Nelke oder «Schiitzende Mischung», Saft einer hal-
ben Zitrone, 1 TL Honig. Schluckweise heiss trinken.

Brustwickel mit Rohwolle: 1 bis 2 Tropfen naturreines atherisches Ol, wie
Eukalyptus, Lorbeerblatter, Pfefferminze, Teebaum, Zitrone, Ravensara,
Kardamom, Thymian, Salbei oder «Atemwegsmischung» auf Brustbein
und die Lungenregion auftragen, mit einem Streifen Rohwolle abdecken,
fixieren oder enges T-Shirt dariiber ziehen, fiir einige Stunden oder iiber
Nacht. Bei Kleinkindern Rohwolle ohne &therisches Ol (oder verdiinnt)

anwenden.

Ruhiger Kinderschlaf: Das Sandmannchen fiir Kleinkinder im Winter: je
1 Tropfen naturreines therisches Lavendel- und Rémisches Kamillendl
mit 10 ml neutralem Tragerdl mischen, vor dem Schlafengehen tropfen-
weise auf die Fusssohlen und die Handgelenke auftragen. Gibt ein
wohliges Gefiihl von Ruhe und Entspannung. hlo.
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