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chon seit vielen Jahrhunderten geniefst der Mensch die entspan-
S nende und sinnliche Wirkung von Massagen mit wohlriechenden

Olen, doch erst im Verlauf der letzten etwa 100 Jahre haben Wis-
senschaftler die heilenden Eigenschaften dtherischer Ole auch nach-
weisen konnen. In zahlreichen klinischen Studien wurde ihre Wirksam-
keit untersucht und bestatigt.

Bei einer Massage entfalten sich die Krifte dtherischer Ole beson-
ders gut, denn dabei gelangen ihre Wirkstoffe sowohl durch das Ein-
atmen Uber die Lunge, als auch durch das Einmassieren Gber die Haut
in den Blutkreislauf. Die Wirkung ist von Ol zu Ol unterschiedlich, gene-
rell aber losen die einen Verspannungen, wiahrend sich durch andere
cher eine Entspannung, Beruhigung oder auch Anregung cinstellt.

Aromatherapie und Massagen konnen unsere Vitalitdt und Leistungs-
fahigkeit steigern und eine erstaunliche Vielzahl an Beschwerden lindern:
von Muskelschmerzen tiber Angste und Depressionen, Kopfschmerzen,
Schlaflosigkeit und Verdauungsstérungen bis hin zu spezifischen Frauen-
leiden wie mangelndem Lustempfinden oder Menstruations- und Wech-
seljahresproblemen. Hinzu kommt: Die Aromatherapie und die unter-
schiedlichen Formen der Massage sind dufserst praktische, schnell an-
wendbare und preiswerte Methoden, um das Wohlbefinden zu steigern.

Insbesondere die Aromatherapie findet Jahr fir Jahr immer grofsere
Verbreitung. Anbieter alternativer Kosmetik-, Massage- und Heilbehand-
lungen, die auf ganzheitliche Methoden setzen, verwenden verstarkt
auch étherische Ole. Man sollte jedoch stets einen Arzt konsultieren,
bevor man mit der Behandlung einer ernst zu nehmenden, schwerwie-
genden Erkrankung beginnt. Informieren Sie ihn tiber alle alternativen
Heilmethoden, denen Sie sich selbst zu Hause unterziehen oder die
Sie von anderen durchfiihren lassen.

DIE REDAKTION

Rechte Seite: Atherische Ole, wie

die von Rose, Kamille und Rosmarin,
kénnen die wohltuende Wirkung einer
Massage erheblich steigern.
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Nicht nur Magen, Nieren und Darm spielen bei der Ver-
dauung eine Rolle, sondern auch Leber, Gallenblase und
Nervensystem. Der Stoffwechsel wird von der Erndhrung
ebenso beeinflusst wie von Psyche und Immunsystem.

Sandelholz gilt in der indischen Heil-
kunst als Harnwegs-Antiseptikum.

1 Tasse Epsomsalz

1 Tasse Natron

5 Tropfen Sandelholzol
5 Tropfen Teebaumol

Eine Wanne mit kérperwarmem Was-
ser fullen, die gemischten Zutaten
hinzufugen und 15-20 Minuten
entspannt darin baden.

Folgendes kann cbenfalls bei
Blasenentziindung helfen:

UngesiBter Cranberrysaft
hindert Escherichia-coli-Bakte-
rien, die die Entzindung verur-
sachen, daran, an die Blasen-
schleimhaut anzudocken.

Barentraubentee, ein natlr-
liches Antiseptikum und Diure-
tikum, schwemmt die Bakterien
schneller aus dem Korper.

Eine Zusatzportion Vitamin C
stimuliert das Immunsystem und
wirkt so ebenfalls infektions-
hemmend.

AROMATHERAPIE - REZEPTUREN

Wenn Stress fur den Durchfall verant-
wortlich ist, hilft diese Mischung.

3 Tropfen Lavendeldl
3 Tropfen Kamillendl
3 Tropfen Ingwerdl

1 Tropfen Nerolidl

3 EL Mandelol

Die Ole gut mischen, dann den Unter-
bauch sowie den unteren Ricken-
bereich sanft damit massieren.

Verwenden Sie die folgende Mi-
schung, wenn das Erbrechen durch
einen Magen-Darm-Infekt ausgel6st
wurde.

3 Tropfen Lavendeldl
2 Tropfen Teebaumol

Zur Reinigung der Luft die Ole mit
2 EL Wasser in eine Duftlampe geben.

Diese Creme hilft, die geschwollenen
Adern abschwellen zu lassen. Gut
mischen und bei Bedarf auftragen.

3 Tropfen Zypressendl
3 Tropfen Geraniendl
3 Tropfen Wacholderdl
1 Tropfen Myrrhedl

3 EL Aloe-Vera-Gel

Diese entziindliche Erkrankung wird
oft durch Stress verstarkt. Eine Bauch-
massage mit der folgenden beruhi-
genden Olmischung kann Linderung
verschaffen.

3 Tropfen Lavendeldl

3 Tropfen Zitronenmelissendl
3 Tropfen Kamillendl

1 Tropfen Ylang-Ylang-Ol

3 EL Mandeldl

Die Ole gut mischen und den Unter-
bauch damit taglich massieren. Dazu
die flache Hand im Uhrzeigersinn
kreisen lassen.

Obschon Magengeschwdre in der
Regel vom Helicobacter-pylori-Bakte-
rium verursacht werden, bringt man
sie auch mit emotionalem Stress, fal-
schen Ernahrungsgewohnheiten und
Nikotinmissbrauch in Verbindung. Eine
Massagemischung mit entspannenden
Essenzen kann hier helfen.

3 Tropfen Kamillendl
3 Tropfen Lavendeldl
3 Tropfen Rosendl

1 Tropfen Majoranél
3 EL Mandeldl

Die Ole mischen und den Bauch damit
sanft massieren, insbesondere die
obere Magenregion.

Bei leichteren Magenproblemen kann
oft schon eine beruhigende Kom-
presse helfen.

3 Tropfen Muskatellersalbei6l
3 Tropfen Korianderol

3 Tropfen Ingwerdl

1 Tropfen Schwarzer-Pfeffer-Ol

Die Ole mit 125 ml heiBem Wasser
mischen.

Einen Waschlappen in die Mi-
schung tauchen, auswringen und
auf den Bauch legen. Mit Frisch-
haltefolie umwickeln und mit ei-
nem Kirschkernkissen beschweren.

Darmkrampfe, Blahungen und ein-
ander abwechselnde Phasen von
Durchfall und Verstopfung lassen sich
mit dieser beruhigenden Massage-
mischung lindern.

3 Tropfen Kamillendl

3 Tropfen Lavendelol

3 Tropfen Pfefferminzol
1 Tropfen Majorandél

3 EL Mandelél

Die Ole grundlich mischen und den
Unterbauch sanft damit massieren.

Statt zu AbflUhrmitteln zu greifen,

die den Darm irritieren und auf Dauer
trdge machen, sollten Sie es einmal
mit dieser warmenden Massage-
mischung probieren.

3 Tropfen Majorandl

3 Tropfen Rosmarindl

3 Tropfen Fencheldl

1 Tropfen Schwarzer-Pfeffer-Ol
3 EL Mandelél

Die Ole mischen und im Uhrzeigersinn
zunachst den Unterbauch, dann auch
den unteren Ruckenbereich grtndlich
damit massieren.

Entziindetes Zahnfleisch nach dem
Zihneputzen mit einer der folgenden
Mischungen spiilen. Nicht schlucken!
Je 3 Tropfen Thymian-, Mandari-
nen- und Myrrhedl mit 1 Tropfen
Zitronenol und 100 ml Wasser ver-
mengen.
100 ml starken Himbeerblittertee
aufbriihen und noch warm mit
1 Tropfen Salbeidl und je 3 Tropfen
Fenchel-, Rosmarin- und Thymiandl
mischen.



Clwne und Hznde

Uberarbeitete Arme und Hande profitieren von einer inten-
siven Selbstmassage. Sie hilft zudem gegen Symptome des
RSI-Syndroms (Repetitive Strain Injury Syndrom), des Kar-
partunnelsyndroms, gegen Arthritis und trockene Haut.

Arthritis-Massage

Die Essenzen von Schwarzem
Pfeffer, Echter Kamille, Ingwer,
Lavendel, Rosmarin und Thymian
lindern erfahrungsgemafs Gelenk-
entziindungen. Falls Sie an Arthri-
tis leiden, mischen Sie ein paar
Tropfen von einem oder zwei die-
ser Ole mit 20-30 ml Tragerol und
reiben Sie das erkrankte Gelenk
sanft damit ein, bevor Sie mit ei-
ner Fingermassage abschliefsen.

RSI-Syndrom

Das RSI-Syndrom wie auch das
Karpartunnelsyndrom verschlim-
mert sich zuweilen durch wieder-
holte und/oder monotone manu-
elle Tatigkeiten — wie die Arbeit mit
einer Computer-Maus. Kldren Sie
zunachst bei einem Arzt ab, ob

Sie unter einem solchen Syndrom
leiden. Ist das der Fall, konnen

die folgenden Massagegriffe und
Dehniibungen die Giberanstrengte
und verhartete Armmuskulatur
lockern, die oft fir Sehnenentziin-
dungen verantwortlich ist.

ACHTUNG e siehe Wichtige Hinweise,
S. 134.

1 Stitzen Sie Thren Unterarm ab oder lassen Sie ihn frei hangen. Bearbeiten
Sie die Unterarmmuskulatur mit Daumen- oder Fingerfriktionen. Langsame
Bewegungen und leichter Druck sind dabei optimal. Konzentrieren Sie sich

auf die Zone um die Ellbogenbeuge, wo die Muskelenden zusammenlaufen.

Baden Sie trockene Hande in einer Schale mit lauwarmem
Wasser, gemischt mit ein paar Tropfen Ylang-Ylang-Ol.

FUR GESUNDHEIT & WOHLBEFINDEN

2 Verschranken Sie dann die Arme leicht und massie-
ren Sie nun die Oberseite des Unterarms vornehmlich

3 Sie kénnen den Arm auch auf Ihren Oberschenkel
legen und ihn mit dem anderen Unterarm bearbeiten.

mit dem Daumen, da hier nicht so viele Muskeln sitzen. Beginnen Sie oberhalb der Ellbogenbeuge und massieren

Kreisen Sie mit ihm hin und her, wihrend Sie den Un-
terarm in seiner ganzen Linge abarbeiten.

4 Halten Sie die betroffene Hand
gerade nach oben. Driicken Sie den
Ballen lhrer anderen Hand gegen die
Finger und dehnen Sie so die Hand
im Gelenk nach hinten. Diese Posi-
tion 10-15 Sekunden halten, dann
wiederholen. Sofort beenden, falls
sich ein stechender Schmerz be-
merkbar macht.

Sie auf und ab, indem Sie den Massagearm kreisen las-
sen. Mit etwas Ol wird die Bewegung geschmeidiger.

Sie sind oft das Resultat einer mangel-
haften Durchblutung. Massagen kon-
nen hier Abhilfe schaffen. Kldren Sie
aber zuvor medizinisch ab, dass keine
schwere Erkrankung die Ursache ist.
Massieren Sie fiir cine bessere Durch-
blutung und kriftige, gesunde Négel
die ganze Hand. Bearbeiten Sie dabei
jeden Finger cinzeln.

5 Die nichste Ubung zielt auf die

vom RSI-Syndrom betroffenen

Streckmuskeln. Die Hand gerade

nach oben halten, dann im 90-Grad-

Winkel beugen. Die Handflache der

anderen Hand darauflegen und nach

unten dricken. 10-15 Sekunden

@ Aromamassage nach Arcier,
siche S. 84

halten, dann wiederholen.

ARME UND HANDE
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LDwichblutungsstéungen

Durchblutungsstorungen konnen verschiedene Ursachen haben.
Wenn keine schwere Grunderkrankung vorliegt, konnen Sie den
Beschwerden mit einfacher Massage begegnen — auch in der kal-
ten Jahreszeit oder wenn Sie nur eingeschrankt aktiv sind.

Die Vorteile der
Massage
Durchblutungsstérungen treten
oft an den dufderen Extremititen
auf, an Beinen und Fiufden, Armen
und Hdnden, denn unser Korper
versorgt zuallererst das Gehirn
und lebenswichtige Organe mit
Blut. Bei Stérungen des Blutflusses
hilft Sport, der die Muskeln starkt,
die wiederum die Blutzirkulation
wesentlich unterstiitzen.

Auch Massagen kénnen die
Durchblutung verbessern und
dem Korper helfen, das Blut wie-
der bis in die dufseren Extremita-
ten zu transportieren. AufSerdem
wéarmen Massagen, was die Mus-
keln effektiver arbeiten lasst. Der
Entstehung von Krampfadern
kann man durch eine regelmaéfsige
Behandlung gut vorbeugen, weil
sie hilft, sauerstoffarmes Blut
durch die Venen zu pumpen (siche
auch S. 128 unter dem Stichwort
,Krampfadern”).

Zu enge Schuhe und eng
anliegende Kleidung kénnen die
Durchblutung stark beeintrachti-
gen, weil sie Muskeln, Sehnen und
Haut einschniiren und den freien
Blutfluss behindern. Eine solche
Einschniirung kann dann zu ei-
nem ernsten Problem werden,
wenn sie Uber einen lingeren
Zeitraum besteht.

ACHTUNG e siehe Wichtige Hinweise,
S. 134. ® Massieren Sie nicht tber
Krampfadern.

Kinder, die schon von Rlein auf massiert
werden, leiden im Alter seltener unter
Durchblutungsstorungen.

1 Warmepack

Ein Kirschkernkissen ist ideal,
um schlecht durchblutete Be-
reiche vor der Massage zu er-
warmen. Kaufen Sie eines, das
grof? genug ist, um es einmal
um Knochel, Fiifde oder Hande
zu wickeln. Das Kissen gemafs
Herstellerangaben in der Mik-
rowelle erhitzen und dann fur
10-15 Minuten auf den betrof-
fenen Bereich legen.

FUR GESUNDHEIT & WOHLBEFINDEN

2 Selbstmassage der Beine

Massagen mit einer Aroma-
mischung aus e¢in paar Tropfen
Ingwer-, Rosmarin- oder
Schwarzer-Pfeffer-Ol mit einem
Trdgeril helfen gegen kalte
Finger und Zehen und regen
die Durchblutung an.

Setzen Sie sich bequem hin und massieren Sie mit bei-

den Handen von den Knocheln das Bein hinauf bis zu

den Knien - zligig und ohne die Hinde abzusetzen.

Diese Bewegung mehrmals wiederholen.

3 Selbstmassage der Hande

Den Knochel des kleinen Fingers mit
Daumen und Zeigefinger der ande-
ren Hand umfassen und unter leich-
tem Druck zur Fingerkuppe hinauf-
streichen. 2 Mal wiederholen, dann
zum nachsten Finger wechseln. Mit
der anderen Hand ebenso verfahren.

4 FuB- und Zehendehnung

Den rechten Fufs auf das linke Bein
legen. Mit den Handen tber die
Knochel reiben. Den Fuf3 vor und
zurick strecken; dabei die Zehen
strecken, um die Dehnung zu unter-
sttitzen. 10 Mal wiederholen, dann
den Fuf$ wechseln.

@ Rezepturen, siche S. 6869

5 Dehnung des FuBBgelenks

Sobald die Muskeln erwédrmt sind,
den Fuf3 kreisen lassen, zundachst im
Uhrzeigersinn, anschliefBend in die
entgegengesetzte Richtung. Diese
Ubung einige Male wiederholen,
dann den Fufd wechseln.

DURCHBLUTUNGSSTORUNGEN
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