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Vorwort zur 4. Auflage

Die erste Auflage dieses Buches erschien 1998 -
vor fast acht Jahren. Prof. Dietrich Wabner
schrieb damals in seinem Geleitwort: ,Die Aro-
matherapie bewegt sich in einer entscheidenden
Phase.” Tatsdchlich hat sich in diesen acht Jahren
viel zum Positiven bewegt: Die Aromatherapie
ist als komplementdres Heilverfahren heute sehr
viel besser anerkannt als noch vor der Jahrtau-
sendwende. In vielen Krankenhdusern, Alten-
und Pflegeheimen in Deutschland, der Schweiz
und in Osterreich hat sich die Aromatherapie
fest etabliert und wird erfolgreich eingesetzt.
Heute arbeiten viele gut ausgebildete Aromathe-
rapie-Profis umsichtig und kompetent mit dthe-
rischen Olen zum Nutzen und zum Wohl der Pa-
tienten. Zweifellos das hochste Niveau herrscht
heute in einigen Kantonen der Schweiz. In Oster-
reich erlebt die Ausbildung derzeit einen grof3en
Aufschwung, die Forschung zur Wirkweise von
dtherischen Olen ist in der Alpenrepublik seit
vielen Jahren stark. In Deutschland registrieren
wir nach wie vor ein drastisches Nord-Siid-Ge-
fdlle: Bayern und Baden-Wiirttemberg gelten als
Hochburgen der Aromatherapie, wenig tut sich
bislang im hohen Norden.

Die modisch-trendige und gleichzeitig oberflach-
liche Propagierung der Aromatherapie, die eine
Flut von Biichern, Kursen und Aroma-Konsum-
produkten nach sich gezogen hatte, hat deutlich
nachgelassen; viele Aromatherapiebiicher fiir
Laien - auch zahlreiche weniger substanzielle
Fachbiicher - sind vom Markt verschwunden.
Gleichzeitig nahm die seriose Auseinanderset-
zung mit dem therapeutischen Einsatz von dthe-
rischen Olen stark zu und férderte deren Akzep-
tanz in den Heil- und Pflegeberufen.

Eine ganze Reihe methodisch einwandfreier wis-
senschaftlicher Studien hat mittlerweile nach-
gewiesen, wie wirksam &itherische Ole in der
Therapie sind - und wie verantwortungsvoll
man deshalb mit den Substanzen umgehen
muss. Auch zahlreiche Schulmediziner, die vor

Jahren die Aromatherapie noch abschdtzig als
Plazebomedizin“ abtaten, haben sich mittler-
weile eines Besseren belehren lassen.

Es gab also geniigend Griinde, dieses Fachbuch,
mittlerweile der Klassiker fiir professionelle An-
wender, griindlich zu {iberarbeiten und zu er-
weitern. In der Neuauflage habe ich viele Erfah-
rungen aus der Tagesarbeit in Kliniken und
Heimen verarbeitet. Ich habe mich bemiiht, die
Anfragen, Sorgen und Note von Pflegekriften so-
wie von den Teilnehmerinnen unserer Ausbil-
dungskurse aufzugreifen und sie zum Nutzen
moglichst vieler Leser zu thematisieren. Da die
Aromatherapie zunehmend Eingang in die Al-
tenpflege, die Psychiatrie und auch in die Sterbe-
begleitung findet, werden erstmals Einsatzmog-
lichkeiten in diesen Bereichen beschrieben.
Bewihrte Ole fiir alle Anwendungsbereiche der
Aromatherapie sind in einer neuen, iibersicht-
lichen Tabelle zusammengefasst.

Beim Schreiben motiviert haben mich die vielen
positiven Reaktionen von Leserinnen. Als beson-
ders hilfreich fiir die praktische Arbeit wird oft
die , Auflistung der Inhaltsstoffe und Wirkungen
der itherischen Ole* gewiirdigt, die viele Bei-
spiele fiir die differenzierte Verabreichung in der
Therapie gibt. Diese Synopse nimmt deshalb
auch in der Neuauflage breiten Raum ein.

Wo immer moglich, wird erstmals die Wirkung
und Wirkungsweise von Olen durch den syste-
matischen Hinweis auf die relevanten und aktu-
ellen wissenschaftlichen Studien belegt. Leider
werden die meisten wissenschaftlichen For-
schungsarbeiten iiber dtherische Ole derzeit nur
in Englisch publiziert; ich habe den aktuellen
Studienfundus deshalb sorgfaltig gefiltert und
kontextbezogen im Buch aufbereitet. Die Ver-
weise auf die seriésen Forschungsergebnisse
sind natiirlich auch eine Hilfe fiir die allfdlligen
Diskussionen zwischen medizinischen und pfle-
gerischen Abteilungen.
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Manche Leserinnen haben beim Durcharbeiten
geseufzt angesichts der Wissenstiefe der Diszip-
lin und des Umfangs dessen, was eine Aromathe-
rapeutin wissen und beherrschen muss. Ich rate
in diesem Falle jedem: Lassen Sie sich nicht ent-
mutigen, die Miihe lohnt sich. Dass man die Aro-
matherapie an zwei Wochenenden erlernen
konne, wie immer wieder im Internet und in der
wirklichen Welt geworben wird, halte ich fiir
Augenwischerei und hohles Marketing. Und dass
bereits ganze Seiten aus diesem Buch in ent-
sprechenden Kursunterlagen zu finden sind, be-
trachte ich als Kompliment.

Fiir mich steht die Aromatherapie fiir wesentlich
mehr als ,nur* fiir Heilen. Atherische Ole ein-
zusetzen, bereichert und spendet - auch im Lei-
den - ein Stiick Lebensqualitdt. Aromatherapie

bedeutet auch Wohlfiihlen, Pflegen, Wohlgeruch
und Warme. Aromatherapie inspiriert auch die
Arbeit der Pflegenden. Sie stdrkt deren Kom-
petenz und wertet die pflegerischen Aufgaben
auf.

Meine Kollegin Jane Buckle hat das Ziel der Aro-
matherapie einmal treffend formuliert: ,Brin-
ging care back into health care.” Um es frei zu
iibersetzen: Wir miissen dem Gesundheits-
wesen Sorge, Fiirsorge, Sorgfalt, Umsicht und
Achtsamkeit zuriickgeben. Dazu kann die Aro-
matherapie viel beitragen.

Glengarriff/Irland, im August 2005

Eliane Zimmermann
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fiir fettige Haut

entgiftende Wirkung bei Olzieh-Kur

als Tragerdl fiir wundheilende dtherische Ole
bei Gelenkschmerzen

gilt traditionell als Starkungsél fiir Schwan-
gere bzw. bei verminderter Fruchtbarkeit
High-Oleic-Sorten besser fiir Massage und
Pflege geeignet

B Traube(nkern) {T}
Vitis vinifera, Vitaceae

Herkunft: Mittelmeerldnder und Ungarn
Pflanzenteil: Samen (,Kerne*)

Inhaltsstoffe:

10-20% Olsdure

69 % Linolsdure

Eigenschaften:

gekiihlt fast ein Jahr haltbar

passt gut zu frischen, kiihlen, , griinen“ Diiften
leicht, tonisierend und ,erfrischend*

aus Kaltpressung schwer erhaltlich

bei unreiner Haut

das wichtigste Trager6l in englischsprachigen
Lindern

® Walnuss {W]
Juglans regia L., Juglandaceae

Herkunft: Mittel- und Siideuropa, Kalifornien
Pflanzenteil: das Innere des Steinkerns
(,Nuss*)

Eigenschaften:

ein halbes Jahr haltbar

stark nussiger Duft

sehr kostenintensiv

zur Herstellung von milchbildendem Ol

zieht sehr gut in die Haut ein
traditionell bei unerfiilltem
verabreicht

Kinderwunsch

B Weizenkeim {W]
Triticum aestivum, Gramineae

Pflanzenteil: Keimling
Eigenschaften:

wenige Monate haltbar
wird weltweit kultiviert
brotartiger Duft
orangefarben

stark fettend

sehr reich an Vitamin E
bei reifer, miider Haut

bei Psoriasis und Ekzemen

traditionell gegen Schwangerschaftsstreifen
und zur Massage des Perineums (Damm) kurz
vor der Entbindung

B Wildrose, Hagebuttenkern {W}
Rosa mosqueta, Rosaceae

Herkunft: urspriinglich aus Chile
Pflanzenteil: Niisschen aus der Hagebutte
Inhaltsstoffe:

43 % Linolsdure

36 % a-Linolensdure

Eigenschaften:

wenige Wochen haltbar, dann unangenehmer
traniger Geruch, daher in Kapseln verwenden
schonend raffiniertes Ol linger haltbar
honigfarben

recht kostenintensiv

Spuren von trans-Retinolsdure (sehr aktive
Form von Vitamin A)

verstdarkt Durchblutung der MikrogefdRe der
Haut

antiphlogistisch

epithelisierend

ein Muss bei Narben und Falten

ungewohnlich gute Heilung von schweren
Hautkrankheiten

bei Altersflecken

bei Couperose, Akne und Psoriasis

bei schweren Verbrennungen (auf das benach-
barte gesunde Gewebe geben)

4.5 Wasser

und atherische Ole

Wir Menschen (und alle Sdugetiere) haben uns
im Laufe der Evolution vom Wasser heraus auf
das Land begeben. Aus diesem Grund ist leicht
nachvollziehbar, dass das Element Wasser eine
wohltuende, ja hdufig heilende Wirkung auf den
Organismus ausiibt. Zudem besteht der Mensch
zu ca. 70% aus Wasser und verbringt die ersten
zehn Monate seiner Existenz im temperierten
Wasser (Fruchtwasser) des Uterus.

Abwaschungen oder Abklatschungen sowie Ba-
der wurden schon zu allen Zeiten angewendet;
selbst die alten Romer {ibernahmen eine gewisse
Badekultur von den Griechen, welche dann tiber
Umwege nach Mitteleuropa kam. Therapeutisch
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wurde die Hydrotherapie zundchst bekannt
durch Vincenz PrieRBnitz (1799 - 1851): Er baute
eine Kaltwasseranstalt in Grafenitz — Schlesien.
Johann Schroth (1798 -1856) machte kalte Wi-
ckel mit Schwitzkuren - die Schroth-Kur, und be-
sonders Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897)
kombinierte Wasseranwendungen mit Didt, Luft,
Licht und Bewegung. Er kam aus drmlichen Ver-
hdltnissen und hatte nur eine Dorfschule besucht.
Der Pfarrer des Ortes merkte jedoch bald, dass
Kneipp etwas begabter war und gab ihm Geld fiir
den Besuch des Gymnasiums. Durch Unterstiit-
zung des Bischofs konnte er Theologie studieren,
erkrankte jedoch wdhrend des Studiums an TBC.
Er heilte sich selbst durch kalte regelmaf3ige Was-
seranwendungen, bis er eines Tages keinen Blut-
husten mehr hatte. Selbst Pfarrer geworden, such-
ten ihn arme Menschen auf, die sich keine
drztliche Behandlung leisten konnten.

Er beschéftigte sich immer mehr mit seinen The-
rapien und entwickelte sie weiter. Im Laufe der
Zeit kamen so viele Menschen zu ihm, dass er
die Giisse nicht mehr mit einer GieSkanne be-
wadltigen konnte, und er sich eine Feuerwehr-
pumpe kaufte. Er schlug jetzt zwei Fliegen mit
einer Klappe: Er lief8 die Patienten erst das Was-
ser hoch pumpen - so hatten sie die notwendige
Bewegung, bevor sie Wassergiisse bekamen
(Kraus 2002).

Hydrotherapie

Hydrotherapie ist die methodische Anwendung
von Wasser in seinen verschiedenen Temperatu-
ren bzw. Aggregatszustdnden (fliissig, gasformig,
gefroren) zu didtetischen, prophylaktischen und
therapeutischen Zwecken. Dies geschieht in
Form von

Waschungen

Wickeln

Auflagen

Packungen

Gussbehandlungen

medizinischen Ganz- und Teilbddern

Abklatschungen

Inhalationen

Dampfbddern

Die meisten dieser Anwendungen kénnen durch
die gezielte Beigabe von itherischen Olen ver-
starkt werden.

Zum Bereich der Hydrotherapie gehoren folgen-
de Begriffe:
Balneotherapie: methodische Anwendung
von natiirlichen ortsgebundenen Heilquellen,
Heilgasen, Inhalationen, Bidern
Peloide: durch geologische oder biologische
Prozesse entstandene anorganische oder
organische Substanzen, wie beispielsweise
Schlamm, Moor, Torf, Schlick, Fango
Kataplasmen: Breiumschldge z.B. aus Lein-
samen, Hirse, Kartoffel, Buchweizen

Kataplasmen und Schlamm-/Heilerdeanwendun-
gen lassen sich mit dtherischen Olen anreichern.

Neben den vielfdltigen Eigenschaften des reinen
Wassers eignet sich dieses auch optimal als Tra-
ger fiir dtherische Ole, vorausgesetzt, diese wer-
den addquat emulgiert, beispielsweise mit Salz,
Honig, Sahne, Mulsifan, LV 41 oder Solubol.

Mit Wasser lassen sich je nach Befindlichkeit der
Patienten Kalte- oder Warmereize erzielen. Was-
ser eignet sich durch seinen Reibungswiderstand
fir muskelkriftigende Ubungen und es sorgt
durch den ihm eigenen Auftrieb fiir eine Entlas-
tung der Muskulatur (das Koérpergewicht muss
im Wasser nicht getragen werden). Zudem ver-
ursachen Anwendungen in Guss- oder Tropfen-
form eine Stimulation der Hautnerven.

Gemdll der Arndt-Schulz-Regel werden die
Reize eher schwach bis mittel angesetzt, vor al-
lem sind sorgfdltige Verdiinnungen geboten, da
einige dtherische Ole das Temperaturempfinden
verdndern: C. zeylanicum fol. und Zingiber offici-
nale in Richtung Wdrme, Mentha piperita in
Richtung Kalte. Ein Wasserthermometer sollte
daher immer zu Hilfe genommen werden.

Arndt-Schulz-Regel

schwache Reize > fachen die Lebensenergie

an

mittelstarke Reize > féordern die Lebens-

energie

starke Reize > hemmen die Lebensenergie
. starkste Reize > heben die Lebensenergie auf

Ferner ist zu beachten, dass die Reize einschlei-
chend (mit kleinen Reizen beginnend) durch-
gefiihrt werden miissen und immer herzfern am
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rechten Fufd beginnen sollten. Die Wassertem-
peratur spielt eine nicht zu unterschitzende
Rolle, da die Steigerung bzw. Herabsenkung der
Korpertemperatur um ein Grad die Aktivitdt des
Stoffwechsels um 17 % steigert bzw. reduziert
(Vant-Hoff-Regel). Bei der Wahl der Art der
Reize und der Temperatur muss die Konstitu-
tion der Klientinnen beachtet werden: Eine
kleine zierliche, schiichterne Person bendétigt an-
dere MafBnahmen als beispielsweise ein exzent-
rischer Bodybuilder (Kraus 2002).

[st eine Extremitdt zu verletzt oder erkrankt (OP-
Wunde, Thrombosegefahr, diabetische Unterver-
sorgung), kann man den anderen Arm (Bein)
oder sogar das entsprechende Bein (Arm) behan-
deln (konsensuelle Reaktion). Bei regelmadRiger
Anwendung erfolgt auch so eine Besserung.

Nach der Anwendung ist immer eine Ruhephase
von ca. 30 Minuten einzulegen.

Kéltereize mit Wasser

Kdltereize/Wdarmeentzug bewirken
Senkung der Pulsfrequenz
primdre GefdfSkontraktion mit sekundarer Ge-
faRkdilatation
Blutstillung
primdre Senkung mit anschliefSender Steige-
rung des Stoffwechsels
Senkung des Muskeltonus
Senkung der Nervenleitgeschwindigkeit
Analgesie
Verminderung von entziindungsbedingten
Schmerzen
Abschwellen von Odemen
Anregung des Kreislaufs, psychisch eher auf-
munternd

Erginzend kann man &therische Ole mit analge-
tischer Wirkung (Gaultheria procumbens, Juni-
perus communis, Melaleuca leucadendra, Piper
nigrum, Syzygium aromaticum fol.) und/oder
kiihlender Wirkweise einsetzen (Citrus auran-
tium fol., Citrus limonum, Eucalyptus radiata,
Mentha piperita, Rosa damascena).

Warmereize mit Wasser

Hitzereize/Wirmezufuhr/Uberwarmung bewirkt
Steigerung der Herzfrequenz
vermehrte Stoffwechseltdtigkeit
Erweiterung der GefdlRe, vermehrte Durchblu-
tung
Entspannung der Muskeln
verbesserte Versorgung bei chronischen Ent-
ziindungsgeschehen
vermehrte Odembildung
Anstieg der Kérpertemperatur
psychisch eher dimpfend, ermiidend

Erginzend kann man &therische Ole mit hyper-
dmisierenden und widrmenden Eigenschaften
einsetzen (C. zeylanicum fol., Rosmarinus offici-
nalis Ct. Borneon, Zingiber officinale). Bei War-
meanwendungen immer stdrker verdiinnen als
gewohnt, da die Poren durch die Wédrme aufnah-
mefdhiger sind.

Temperaturspanne
Bdder werden mit unterschiedlichen Temperatu-
ren angewendet:
40-45 Grad Celsius: heif3
38-40 Grad Celsius: sehr warm
36 -37 Grad Celsius: warm
34-36 Grad Celsius: indifferent!
30-33 Grad Celsius: kiihl/lau
unter 30 Grad Celsius: kalt
18 -22 Grad Celsius: temperiert
12 -18 Grad Celsius: leitungswasserkalt
10-15 Grad Celsius: brunnenkalt

Dauer der Anwendungen

Bader: kalt 1 bis 5 Minuten
warm 10 bis 20 Minuten

Teilbdder: 10 bis 20 Minuten

Dampf: 10 bis 15 Minuten

Packung: halbe bis zwei Stunden

Wickel,

Wadrme entziehend: kurz

Wickel,

schweil3treibend: 45 Minuten

! Indifferenztemperatur bedeutet, dass es im ersten Mo-
ment nicht spiirbar ist, ob das Wasser kalt oder warm
ist. Bei Wasser liegt die Indifferenztemperatur bei 32
bis 34 Grad Celsius, in der Luft liegt sie bei 21 bis 23
Grad Celsius.
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Vollbad

Fiir ein Vollbad geniigen fiinf bis acht Tropfen
von den meisten Olen, aufgelést in einem Eier-
becher oder Schnapsglas mit Honig, Kondens-
milch, Sahne, Salz oder Zitronensaft (der Honig
macht keine klebrige Haut, wie oft befiirchtet
wird). Wird Rosa damascena oder Jasminum
grandiflorum verwendet, geniigen ein bis zwei
Tropfen, bei Zitrusélen sollte mit fiinf Tropfen
begonnen werden, da diese zusammen mit dem
warmen Wasser die Haut reizen kénnen, vor al-
lem wenn sie bereits leicht oxidiert bzw. nicht
mehr ganz frisch sind.

Selbstverstandlich kénnen auch herkémmliche
Teilbdder der Arme und FiiBe mit dtherischen
Olen ,angereichert* werden. Das ansteigende
FuBBbad zum Beispiel mit Thymian Ct. Thujanol
(Thymian) und Citrus limonum (Zitrone) oder
mit einer Mischung aus C. zeylanicum fol. (Zimt-
bldtter) und Cinnamomum camphora (Ravint-
sara) kann eine beginnende Erkaltung abwehren.

Waschungen

An schwer kranken und bettldgerigen Menschen
konnen mit diesen aufgelésten Olen Waschun-
gen vorgenommen werden; ein bis zwei Tropfen
auf fiinf Liter Wasser geniigen. Durch das warme
Wasser, sanfte Reibungen und das Einatmen der
Ole konnen sehr gute Effekte erzielt werden.

In vielen Kliniken werden fiebersenkende Wa-
schungen mit dem Ol von Mentha piperita ge-
macht. Hierbei ist es ganz wichtig zu bedenken,
dass nach dem Einreiben der Haut mit menthol-
haltigen dtherischen Olen oder Produkten zwar
zundchst die kdlteempfindlichen Thermorezep-
toren in der Haut aktiviert werden - es entsteht
zundchst also ein Kaltegefiihl -, jedoch kann die
Hauttemperatur um 2 Grad C ansteigen. Nach ca.
10 Minuten werden die Wdarmerezeptoren ge-
reizt: ein Prickeln und Brennen wird empfun-
den (nur an Stirn und Schldfen befinden sich
wenige Wadrmerezeptoren). Die Verdnderung
der Warmeempfindung wird von andsthesie-
render und juckreizstillender Wirkung begleitet
(Carle 1993). Mutma@lich kann der leicht erwar-
mende Effekt vor allem bei héherer Dosierung
des Pfefferminzoles eintreten, darum sollte bei
diesem sensiblen Bereich der Anwendung sicher

gestellt werden, dass das Ol immer stark ver-
diinnt wird bzw. dass kein ungeschultes Per-
sonal nach dem Motto ,viel Fieber - viel Minze*
Zugriff zum unverdiinnten Ol hat. Oder die
Waschungen werden gleich mit Pfefferminztee
(k.-b.-A. oder DAB, keine Supermarktware) vor-
genommen (Sonn und Biihring 2004).

Wickel und Kompressen

Ein Wickel umhiillt einen Korperteil vollstandig;
er bekommt dann den entsprechenden Namen,
beispielsweise Brustwickel, Halswickel. Auflagen
und Kompressen werden lediglich aufgelegt. Die
Heil3e Rolle stellt eine Sonderform der Auflage
dar; hier kann man den Warmereiz sehr gut do-
sieren und viele Minuten lang halten.

Wasser und Zusitze wie dtherische Ole und
Krauter(tinkuren), kommen auf das innere, dem
Korper zugewandte Baumwolltuch, welches mit
einem AufRentuch aus Wolle (wdrmt und isoliert
gegen Durchndssen) oder mit Rohwolle abge-
deckt wird. Dariiber kann zwecks lingerer
Warmhaltung bei warmen Wickeln noch eine
Warmflasche gegeben werden.

Wadenwickel

Wadenwickel bei Fieber sind vielleicht die be-
kannteste Form der Wickelanwendung, werden
aber leider meistens mit viel zu kaltem Wasser
gemacht. Sie sollten vielmehr nur einige Grad
kiihler sein als die Kérpertemperatur, beispiels-
weise 30 bis 32 Grad Celsius. Dann werden sie
auch viel eher angenommen. Unterstiitzend wir-
ken zwei Tropfen Citrus-limonum-Ol auf circa
zwei Liter Wasser oder eine (unter Wasser) ge-
schnittene Zitrone (k.-b.-A.) im Wasser (oder et-
was bestem Essig). Die Wickel miissen bei Er-
wdrmung, nach etwa zehn Minuten, erneuert
werden. Insgesamt etwa drei bis fiinf Mal wech-
seln. Lindenbliitentee zu trinken geben. Nicht
bei kiihlen/kalten Extremitdten anwenden.

Halswickel

Ein Wickel mit Citrus aurantium ssp. bergamia
und/oder mit Rosenattar hilft bei beginnenden
Halsschmerzen: jeweils 1 Tropfen der dtheri-
schen Ole in 5ml Johanniskrautél geben, den
Hals rundherum satt einreiben, mit in kithlem
Wasser ausgewrungenem Baumwolltuch (z.B.
Kiichenhandtuch) abdecken und Wollschal drii-
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ber geben. Eventuell 1 Tropfen Rosenattar zehn
Minuten einspeicheln.

Ohrenauflage

Angewdrmtes Johanniskrautmazerat mit 3 Pro-
zent Lavandula angustifolia, Melaleuca leucaden-
dra und Rosa-centifolia-Absolue unterstiitzt die
analgetisch wirksame Zwiebelkompresse bei Oh-
renschmerzen: Zwiebel moglichst klein schnei-
den, in Baumwolltaschentuch geben, dieses zu
einem Sdckchen zuknoten (oder in eine alte
Baumwollsocke geben), mit Warmflasche oder
tiber warmem Topf auf umgedrehtem Topfdeckel
sehr gut anwdarmen, auf das schmerzende Ohr
legen, mit Rohwolle oder wollener Stilleinlage
abdecken, mit Wollmiitze oder Wollschal fixie-
ren. Erganzend innerlich homd&opathische Oto-
vowen®-Tropfen (Weber) und/oder Aconit-Oh-
rentropfen von Wala®. Auch Laurus nobilis wirkt
schmerzlindernd (einprozentige Verdiinnung).

Brustkompresse

Bienenwachskompressen mit Citrus aurantium
fol. bei Kindern und Myrtus communis bei Er-
wachsenen lindern Husten und Bronchitis: 5 ml
Schwarzkiimmel6l mit einem (bei Kindern) bzw.
5 Tropfen dtherischen Oles vermischen, satt auf
Brust auftragen (eventuell auch auf den oberen
Riicken), wahrenddessen Wachskompresse zwi-
schen zwei Warmflaschen oder mit einem Féhn
gut erwdrmen, auf Brust auflegen, mit Baum-
wolltuch und Wolltuch abdecken. Die Bienen-
wachskompresse kann mehrmals verwendet
werden. Sie kann auch selbst gemacht werden,
indem ein sauberes Baumwolltuch (z.B. 1/3
Stoffwindel) in erwdrmtes echtes Bienenwachs
getaucht wird, abtropfen lassen, erstarren las-
sen.

Blasenauflage

Bei nahender Blasenentziindung ist eine Euka-
lyptuskompresse (10%) ideal. Unterbauch dick
mit angewdrmtem Avocado- oder Sesamdl ein-
reiben: 5 ml Ol und 10 Tropfen Eucalyptus-radia-
ta-0l dazu, mit Baumwoll- oder Seidentuch ab-
decken, dariiber Rohwolle oder Wolltuch. Bei
empfindlicher Haut lieber je zur Halfte Citrus-
aurantium-ssp.-bergamia- und Santalum-al-
bum-0l verwenden.

Feuchte Socke

Bei Einschlafstérungen wendet man einige
Nachte die kiihle Schlafsocke mit Citrus auran-
tium fol., Lavandula angustifolia und/oder Me-
lissa officinalis an. Baumwollsocken werden in
kaltes Wasser mit dem emulgierten dtherischen
Ol gegeben (1 Liter Wasser, 5 Tropfen itheri-
sches Ol), gut feucht ausgewrungen, angezogen,
dicke Wollsocken driiber ziehen, {iber Nacht las-
sen. Nicht bei frierenden Menschen anwenden,
erst vorwdrmen z. B. mit Fuf$bad.

Quarkkompressen

Quarkkompressen oder -wickel bei Entziindungen
helfen dem Korper, durch das Eiweil3, den Fliis-
sigkeitshaushalt besser zu organisieren. Rosa-
damascena-0l (destilliert) unterstiitzt die anti-
phlogistische Wirkung. Bei Insektenstichen, Mas-
titis oder Phlebitis wird der mit einem Tropfen
Rosendl vermischte Quark circa 1 cm dick auf ein
Stofftaschentuch gestrichen und auf die betrof-
fene Stelle gelegt. Abnehmen, sobald wieder ein
Warmegefiihl beginnt. Wenn einem das Rosendl
zu teuer ist, kann man stattdessen die betroffene
Stelle vorher mit Rosenhydrolat bespriihen.

Bauchauflage

Eine feucht-warme Auflage, kombiniert mit spas-
molytischen dtherischen Olen, ist eine gute Hilfe
bei Bldhungen, auch postoperativer Natur. Bei-
spielsweise 5 ml Avocadodl (oder Schwarzkiim-
melol) mit je einem Tropfen Citrus-reticulata-,
Foeniculum-vulgare- und Origanum-majorana-Ol
satt auf den gesamten Unterbauch auftragen, ein
in warmem Wasser geschwenktes und aus-
gewrungenes Baumwolltuch sofort auflegen
(nicht direkt auf die frische Narbe), mit Wolltuch
abdecken und eventuell eine flachgefiillte
Warmflasche auflegen. Sie ist auch eine gute
Hilfe bei ,Schreibabys“, die moglicherweise
Bauchschmerzen haben. Fiir Babys die halbe Do-
sierung verwenden, also drei Tropfen dtherische
Ole auf 10 ml fettes Ol geben.

Gelenkauflage

Eine Auflage mit angewdrmtem Johanniskraut-
mazerat oder Mohnbliitenmazerat und 10 %igem
Lavandula angustifolia (und/oder Rosa-centifo-
lia-Absolue, Juniperus communis) oder Aconit-
schmerzol von Wala® kann bei stark schmerzen-
den Gelenken helfen, die Medikamentenzufuhr
zu reduzieren.
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aus: Zimmermann, Aromatherapie fiir Pflege- und Heilberufe (ISBN 9783830474142) © 2011 Karl F. Haug Verlag
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