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Atherische Ole werden seit Tausenden von Jahren verwendet — als Parfim, Weihrauch,
Salbe und zu Heilzwecken. In der heutigen Zeit wird diese Aktivitat oft als Aromatherapie
bezeichnet. Hochwertige Ole verbessern die Atmosphére eines Raumes, kénnen die Sinne

positiv anregen und haben auch positive Auswirkungen auf die Gesundheit.

Gesundheitliche Vorteile: Der Nutzen der
atherischen Ole fiir Gesundheit und Wohlbefinden
héngt davon ab, welches Ol Sie verwenden. Sie
reichen von erfrischend (Zitrusfriichte, Pfefferminze)
Uber Stressabbau und verbesserten Schlaf
(Lavendel] bis hin zur Férderung der Durchblutung
(Zypresse).

Wo: Uberall dort, wo Sie von einer Verbesserung
eines bestimmten mentalen oder emotionalen
Zustands profitieren wirden, kénnen Sie sogar
kleine Flaschchen mit konzentriertem oder
verdinntem Ol in Ihrer Handtasche mitnehmen.

Einleitung: Atherische Ole wirken auf der
kérperlichen (vorbeugend, heilend und heilend]),
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geistigen  [emotional  ausgleichend])  und
spirituellen (aufbauend] Ebene des menschlichen
Kérpers. Die Verwendung von Olen hat eine lange
Geschichte, so werden zum Beispiel mindestens
33 verschiedene Ole in der Bibel erwéahnt. Auch
in babylonischen Texten, die fast 2000 Jahre vor
dieser Zeit geschrieben wurden, werden Ole
erwéahnt. Die Ole setzen sich aus verschiedenen
chemischen Zusammensetzungen zusammen,
die ihre Wirkung auf das menschliche System
entfalten. So wirken beispielsweise Phenole, Ketone
und Aldehyde antiseptisch und entgiftend,
wahrend  Sesquiterpene  stimmungsaufhellend
und sauerstoffspendend, Ester beruhigend.
Monoterpene sind gegen Mikroben wirksam.
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Der Inhalt dieses Dokuments liegt in der alleinigen Verantwortung der Autoren und spiegelt in keiner Weise die Ansichten der Europdischen Union, der
Verwaltungsbehérde oder des Gemeinsamen Sekretariats des Interreg South Baltic Programme 2014-2020 wider.



WIE MAN ATHERTSCHE OLE VERWENDET:

1. Wahlen Sie stets reine und hochwertige Ole
aus okologischem oder biologischem Anbau und
achten Sie insbesondere bei Olen aus exotischen
Landern darauf, dass sie fair gehandelt werden.
Vermeiden Sie synthetisch hergestellte Ole und
Ole, die mit Pflanzendlen verdiinnt sind. Diese
kénnen recht preiswert sein, aber eine hdhere
Qualitdt bedeutet eine bessere Wirkung und sie
halten normalerweise auch viel langer.

2. Der Schlussel zu einer groBartigen Erfahrung
und zur Erzielung der gewdulnschten Wirkung ist
die Wahl des richtigen Ols. Jedes &therische Ol hat
einen bestimmten Duft, einen bestimmten Gehalt
und eine bestimmte Frequenz. Einige der
bekanntesten und besten Ole fiir den Anfang sind:
LAVENDER - ein beruhigender, wohltuender Duft,
der ausgleichend auf den gesamten Organismus
wirkt. Wenn Sie sich gestresst fihlen oder wenn es
Ihnen schwerféllt, einzuschlafen, ist Lavendel die
erste Wahl. Dieses Ol ist auch antiseptisch und halt
Insekten fern.

PFEFFERMINZE - starker Minzgeruch, der sehr
erfrischend und anregend ist. Wenn Sie mude sind
oder sich der Kopf schwer anfiihlt, kann dieses Ol
eine sofortige positive Veranderung bewirken. Es
soll auch den Verdauungsprozess unterstitzen.
ROSEN - eines der feinsten Ole, die es gibt. Es
hat einen charakteristischen Blumenduft und soll
verjingend wirken und besonders gut fur die Haut
geeignet sein. AuBerdem schafft es eine friedliche
Atmosphare, wenn es in einem Raum verteilt wird.

3. Vergewissern Sie sich, dass die Personen, die mit
den Olen in Beriihrung kommen, entweder ber
die Luft oder auf der Haut nicht Gberempfindlich
gegeniiber Duftstoffen sind. Atherische Ole sind
hochkonzentriert und wirkungsvoll. Wenn Sie
unsicher sind, testen Sie eine kleine Menge auf
der Haut, die mit einem Ol guter Qualitdt gemischt
ist, bevor Sie es auf einer gréBeren Korperstelle
anwenden. Achten Sie darauf, dass das Ol nicht in
die Augen oder andere empfindliche Kérperstellen
gelangt.
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4. Wenn Sie den Duft in einem Raum verstarken
wollen, geben Sie einige Tropfen des gewahlten
Ols in destiliertes Wasser in einem Diffusor
fur atherische Ole. Wenn Sie das Ol in Cremes
(Gesicht/Koérper) oder zur Massage verwenden
wollen, fligen Sie einige Tropfen zu einem
hochwertigen Rezepturdl wie Mandeldl hinzu. Sie
kénnen das Ol auch im Badewasser, im Shampoo
und in der Kdrperwasche verwenden, auf die
Bettwasche und das Kopfkissen sprihen (wahlen
Sie dafiir ein beruhigendes Ol), aus einem kleineren
GefaB inhalieren und die Meditation unterstitzen.
Einige Ole kénnen sogar in Wasser verdinnt als
Tee und in Lebensmitteln verwendet werden.
Vergewissern Sie sich immer, dass das jeweilige Ol
fur die innere Anwendung geeignet ist, indem Sie
die Angaben auf der Flasche genau lesen.

5. Wenn Sie sich an die Arbeit mit dtherischen Olen
gewodhnt haben, kédnnen Sie damit beginnen, zwei
oder drei Ole miteinander zu mischen. Seien Sie
kreativ und erforschen Sie die Kombinationen, die
Sie mégen oder die fur lhre Kunden oder jedes
einzelne Produkt gut funktionieren. Viel SpaB!
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