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10 bekannte dtherische Ole: Wirkung & Anwendung

Damit du selbst mit atherischen Olen arbeiten und sie richtig anwenden kannst,
bekommst du hier eine Auflistung der wichtigsten und bekanntesten Ole mit ihren
heilenden Wirkungen und Anwendungsmaoglichkeiten:

1. Lavendelol

« Wirkung: Beruhigend, entspannend, schlafférdernd, entzindungshemmend
e Anwendung:

o Als Raumduft gegen Stress und Schlafprobleme

o In der Hautpflege bei kleinen Wunden oder Verbrennungen

o In Massagedl gegen Muskelverspannungen

2. Teebaumol

o Wirkung: Antibakteriell, antiviral, entzindungshemmend, pilztétend
e Anwendung:

o Direkt auf Pickel oder Akne auftragen

o Gegen Hautpilz oder Ful3pilz verwenden

o Zur Inhalation bei Erkaltungen

3. Pfefferminzol

o Wirkung: Erfrischend, konzentrationsférdernd, krampflésend, schmerzlindernd
¢ Anwendung:

o Auf Schlafen oder Nacken bei Kopfschmerzen

o Inhalation oder Tee gegen Ubelkeit

o In Massagedl zur Muskelentspannung

4. Eukalyptusol

e Wirkung: Schleimlosend, antibakteriell, entzindungshemmend
¢ Anwendung:

o Inhalation bei Erkaltungen und Atemwegsproblemen

o Als Zusatz in Balsam fir die Brust

o In Massagedl gegen Muskelschmerzen

5. Zitronenol
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e Wirkung: Stimmungsaufhellend, antibakteriell, immunstarkend
¢ Anwendung:
o Als Raumduft zur Konzentrationsforderung
o In Haushaltsreinigern wegen der desinfizierenden Wirkung
o In Hautpflege gegen fettige Haut

. Rosmarinol

e Wirkung: Durchblutungsférdernd, konzentrationssteigernd, schmerzlindernd
e Anwendung:

o In Massagedl gegen Verspannungen

o Als Haardl gegen Haarausfall

o Zur Anregung des Kreislaufs

. Kamillenol

* Wirkung: Beruhigend, entzindungshemmend, krampflosend
¢ Anwendung:

o In der Hautpflege gegen Irritationen

o In der Aromatherapie gegen Stress

o In Tee oder als Ol bei Magenbeschwerden

. Sandelholzol

e Wirkung: Entspannend, stimmungsaufhellend, entzindungshemmend
¢« Anwendung:

o Als Raumduft fur innere Ruhe

o In Hautpflege fur trockene Haut

o In Meditation zur Férderung der Konzentration

. Bergamotteol

e Wirkung: Stimmungsaufhellend, entspannend, antibakteriell
e Anwendung:

o In der Aromatherapie gegen Angstzustande

o In der Hautpflege gegen Akne

o Als Zusatz in Parfums und Duften

10. Thymianal

e Wirkung: Antiseptisch, schleimlésend, immunstarkend
e Anwendung:

o Inhalation bei Erkaltungen

o In Massageodl gegen Muskelschmerzen

o Als Mundspulung gegen Zahnfleischentziindungen
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So wendest du dtherische Ole sicher an

Atherische Ole sind hochkonzentrierte Pflanzenextrakte und sollten vorsichtig verwendet
werden:

 Inhalation: Einige Tropfen in eine Duftlampe oder einen Diffuser geben.

o Auf der Haut: Wenn du atherische Ole auf der Haut anwenden méchtest, solltst du
sie immer mit einem Tragerdl (z. B. Mandel- oder Jojobadl) verdinnen, da
unverdiinnte Ole Hautreizungen verursachen kénnen.

o Bader: Ein paar Tropfen in Emulgator (Milch, Honig oder Meersalz) mischen und
ins Badewasser geben.

¢ Innerliche Anwendung: Nur mit fachkundiger Beratung, da nicht alle Ole fiir den
Verzehr geeignet sind.

Koénnen atherische Ole Nebenwirkungen haben?

Ja, bei falscher Anwendung kdnnen Nebenwirkungen auftreten:

o Hautreizungen oder Allergien bei empfindlicher Haut. Immer einen
Hautvertraglichkeitstest durchfuhren!

« Kopfschmerzen oder Ubelkeit bei zu intensiver Inhalation.

» Toxische Wirkung bei Einnahme ungeeigneter Ole.

+ Sonnenempfindlichkeit durch Zitrusdle (z. B. Zitronen- oder Bergamottedl). Nach
der Anwendung nicht sofort in die Sonne gehen!

Vorsicht bei Kindern und Haustieren: Nicht jedes Ol ist geeignet

Einige Ole kdnnen fur Kinder und Tiere gefahrlich sein:

o Fiir Kinder: Milde Ole wie Lavendel oder Kamille sind in geringer Dosierung meist
unproblematisch. Auf Pfefferminz-, Eukalyptus- und Teebaumal sollte bei Babys und
Kleinkindern verzichtet werden.

« Fiir Haustiere: Katzen sind besonders empfindlich gegenuber atherischen Olen, da
sie diese nicht gut verstoffwechseln kdnnen. Auch Hunde und Vdgel reagieren
sensibel. Diffuser sollten daher mit Vorsicht verwendet werden.
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