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Anwendungsmöglichkeiten
Einreibungen und Massagen

Ganzkörpereinreibungen und Massa-
gen mit ätherischen Ölen sind wohl die 
angenehmste Form der Aromatherapie 
und bieten die Möglichkeit, sich von 
anderen einmal so richtig verwöhnen 
zu lassen. Der wunderbare Duft und die 
körperliche Berührung führen außer-
dem zu einer allgemeinen Entspannung 
und helfen, die heilende Wirkung der 
verwendeten Essenzen anzunehmen. 
Ganz nebenbei hat die Anwendung 
auch einen hautpflegenden Effekt und 
dient so der Schönheit. Eine sanfte Mu-
sik im Hintergrund kann während der 
Massage durchaus förderlich sein, vor-
ausgesetzt, sie wird als angenehm emp-
funden.
Eine weitere Möglichkeit sind loka-
le Einreibungen schmerzhafter Stellen, 
bestimmter Körpersegmente oder spe-
zieller Bach-Blüten-Hautzonen. 
Als Trägeröl ist grundsätzlich jedes fet-
te, kaltgepresste und unraffinierte Öl 
möglich, d.h. auch Sonnenblumenöl 

und Olivenöl. Am häufigsten verwen-
det man in der Aromatherapie jedoch 
süßes Mandelöl und Jojobaöl, da beide 
vorzügliche kosmetische Eigenschaften 
und keinen Eigengeruch besitzen. Man-
delöl eignet sich für jeden Hauttyp, be-
sonders aber für empfindliche Haut. Es 
wird leicht von der Haut aufgenommen 
und erleichtert das Eindringen ätheri-
scher Öle. Dazu ist es relativ preisgüns-
tig. Jojobaöl, aus den Nüssen eines in 
der mexikanischen Wüste beheimate-
ten, bis zu drei Meter hohen Strauchs 
gewonnen, ist eigentlich gar kein Öl, 
sondern ein flüssiges Wachs. Es wird 
daher nie ranzig und ist unbegrenzt 
haltbar. Jojoba dringt sehr schnell in die 
Haut ein, reguliert die Hautfeuchtigkeit 
und macht die Haut geschmeidig. Es 
eignet sich ebenfalls für jeden Hauttyp, 
ist entzündungshemmend, pflegend für 
trockene und schuppige Haut und hat 
in naturreiner Form den Lichtschutzfak-
tor vier.

© 
Is

ot
ro

p 
Ve

rla
g

Narzisse

Dietmar Krämer, Jahrgang 1957,

entdeckte bereits als 15jähriger seine

eigene Sensitivität.

Seine Naturverbundenheit und der Wunsch 

zu helfen veranlassten ihn schließlich, sein 

Physikstudium nach dem Vordiplom zu 

beenden und eine Heilpraktikerausbildung 

zu beginnen. Seine erworbenen 

Erkenntnisse in wissenschaftlichem 

Arbeiten führten zu einer systematischen 

Forschung im Bereich Naturheilkunde. Seit 

1983 hat er eine eigene Naturheilpraxis. 

Von 1984-1989 wirkte er als Dozent an den 

Paracelsusschulen in Würzburg und 

Frankfurt am Main. Er hält regelmäßig 

Seminare über die von ihm entwickelten 

Neuen Therapien mit Bach-Blüten, 

ätherischen Ölen und Edelsteinen im 

In- und Ausland. 
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Zur Herstellung eines Massageöls gibt 
man in der Regel 10 - 15 Tropfen äthe-
risches Öl (bei hochkonzentrierten     
Essenzen entsprechend weniger) auf 
100 ml Trägeröl und bewahrt das ganze 
lichtgeschützt in einer dunklen Flasche 
auf. Bei Rose, Hyazinthe, Jasmin, Mag-
nolie und Narzisse genügen bereits 2 - 
4 Tropfen der unverdünnten Essenz, um 
100 ml Massageöl ihren unverkennba-
ren Duft zu verleihen. Alle ätherischen 
Öle, die Nebenwirkungen hervorrufen 
können (bitte in der einschlägigen Lite-
ratur nachlesen !), sollten sicherheits-
halber möglichst gering dosiert werden 
( 2 - 3 Tr. auf 100 ml Trägeröl). 
Für lokale Anwendungen auf einzelnen 
Körperstellen verrührt man einen Trop-
fen ätherisches Öl mit einem Esslöffel 
Trägeröl. Bei hochkonzentrierten Es-
senzen empfiehlt es sich, entweder die 
o.g. Verdünnungen zu verwenden, oder 
gleich eine größere Menge Massageöl 
herzustellen. Zum leichteren Verrühren 
kann man das Einreibeöl in einer Tasse 
mischen. Im Handel werden für diesen 
Zweck sehr praktische Schälchen ange-
boten.
Eine andere Möglichkeit besteht wie 
bereits erwähnt darin, ätherische Öle 
Bach-Blütencremes beizufügen. Die 
Dosierung hängt auch hier von der Kon-
zentration der verwendeten Essenz ab. 
In der Regel benötigt man je 10g Creme 
1 - 2 Tropfen ätherisches Öl.

Weitere Anwendungsmöglich-
keiten
n Aromabäder
n Inhalationen
n Kompressen

Beispiele einiger 
Aromaessenzen

Lemongras
Cymbopogon citratus
Ätherisches Lemongrasöl wird aus den 
Blättern eines tropischen Süßgrases 
gewonnen, das ursprünglich in Indien 
beheimatet ist. Heute wird es haupt-
sächlich in China, Brasilien, Sri Lanka, 
einigen Teilen Zentralafrikas und auf 
Madagaskar kultiviert. Die Pflanze wird 
bis zu einem Meter hoch und kann drei 
- bis viermal jährlich geschnitten wer-
den. Aufgrund ihres erfrischenden, zit-
ronenartigen Duftes heißt sie Lemon - 
oder Zitronengras. 
In der Kosmetik findet Lemongras auf-
grund seines günstigen Preises als to-
nisierender Bestandteil in Parfüms, De-
odorants, Gesichtswässern, Seifen oder 
Badeölen sehr breite Verwendung. Oft 
dient es auch als Alternative zu teure-
ren Ölen oder als billige Möglichkeit, 
diese zu "strecken". 
Wegen seiner belebenden Wirkung 
wird es auch gerne als Badezusatz für 
Erfrischungsbäder verwendet. Die re-
gelmäßige Anwendung dieses äthe-
rischen Öls in Form von Bädern und 
Massageölen soll eine straffende Wir-
kung auf schwaches Bindegewe-
be haben, Lymphstaus beseitigen und 
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Krampfadern vorbeugen. In Arom-
afußbädern wirkt es erfrischend für 
müde Füße. Zu beachten ist dabei, dass 
Lemongras bei äußerlicher Anwendung 
sehr vorsichtig dosiert werden muss, da 
bei empfindlicher Haut u.U. Reizungen 
auftreten können. Aus diesem Grund 
sollte es nie pur auf die Haut aufgetra-
gen werden. Als Badezusatz sind nicht 
mehr als drei Tropfen zu empfehlen.
Stirnhöhlenkatarrh und Schnupfen las-
sen sich hervorragend mit Lemongras-
Inhalationen behandeln. Bei fieberhaf-
ten Infekten und Erkältungen kann man 
das Öl zusätzlich zu anderen Maßnah-
men in der Aromalampe verdampfen. 
Kopfschmerzen bessern sich vielfach 
durch Einreiben von Schläfen und Stirn 
mit der verdünnten Essenz.
Seine belebende Wirkung entfaltet 
Lemongrasöl auch im emotionalen Be-
reich, indem es stimulierend auf die ge-
samte Gemütsverfassung wirkt. Es er-
zeugt eine optimistische Stimmung und 
vertreibt düstere Launen und negative 
Anwandlungen. Nach Michael Kraus 
gibt es "den Empfindungen wieder Fri-
sche und Klarheit. Verscheucht trübe 
Gedanken und regt zum Handeln an." 
Es "gibt frischen Mut, sich aus Trägheit 
und Verzagtheit wieder auf das Leben 
einzulassen."
Bei Nervosität und Lethargie hilft das Öl 
ebenso wie bei geistigen Erschöpfungs-
zuständen und Konzentrationsstörun-
gen. Es ist deshalb bei der Arbeit am 
Schreibtisch ausgezeichnet geeignet 
zum Verdampfen in der Aromalampe. 
Seine Fähigkeit, bei langen Autofahrten 
das Konzentrationsvermögen zu erhal-
ten, hat ihm die Bezeichnung "Auto-
fahreröl" eingebracht. Bei kurzfristigen 
Ermüdungsphasen genügt es oft, einige 
Tropfen auf ein Taschentuch zu träufeln 

und vor die Nase zu halten. Nach eini-
gen tiefen Atemzügen kann man das 
Taschentuch anschließend auf die Lüf-
tung legen, damit sich der Duft im ge-
samten Fahrzeug verbreitet.
Lemongras ist zudem stark luftreini-
gend und vermag unangenehme Ge-
rüche wie Smog oder Benzingeruch zu 
neutralisieren. Es eignet sich auch her-
vorragend zur Desinfektion von Räumen 
und zur Beseitigung von abgestande-
nem Zigarettenrauch. In der Küche ver-
treibt es außerdem Ungeziefer. Insekten 
flüchten vor dem "guten" Duft, ebenso 
Flöhe im Fell von Hunden.

Thymian
Thymus vulgaris
Ätherisches Thymianöl wird aus dem 
Kraut des weißblühenden Gartenthy-
mians gewonnen. Dieser ist im Mittel-
meerraum beheimatet und wächst dort 
wild an Felsheiden und in Buschwäl-
dern. Bei uns wird er schon seit lan-
gem kultiviert und hat sich als Küchen-
gewürz einen Namen gemacht. Seine 
medizinische Bedeutung war bereits 
im Altertum bekannt. Aufgrund seiner 
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Thymus vulgaris
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keimtötenden Wirkung wurde er im al-
ten Ägypten zum Einbalsamieren der 
Toten verwendet. Im Mittelalter setz-
te man ihn wegen seines stimulieren-
den Einflusses auf Körper und Geist 
stärkenden Bädern zu. Sie sollten den 
Rittern vor der Schlacht Mut verleihen. 
"Mut" bedeutet auch der aus dem Grie-
chischen stammende Name Thymian.
Früher war das Thymiankraut eines der 
meistbenutzten Hausmittel und wurde 
bei sämtlichen Arten von Erkältungs-
krankheiten eingesetzt. Husten behan-
delte man mit Inhalationen und Einrei-
bungen. Bei Halsbeschwerden wurde 
gegurgelt. In Grippezeiten ließ man zur 
Vorbeugung einen Topf mit Wasser und 
Thymiankraut vor sich hinkochen. Für 
unterwegs gab es Riechfläschen. 
Auch wenn viele seiner Anwendungs-
formen inzwischen aus der Mode ge-
kommen sind, ist Thymian heute noch 
Hauptbestandteil vieler Hustensäfte 
und - Sirupe. Einige seiner Eigenschaf-
ten lassen sich mittlerweile sogar wis-
senschaftlich nachweisen, so z. B. die 
außergewöhnlich starke keimtöten-
de Wirkung, die mit vielen chemischen 
Präparaten konkurrieren kann. Aller-
dings wurden auch Nebenwirkungen 
festgestellt. Innerlich eingenommen 
kann das hochkonzentrierte ätherische 
Thymianöl die Leber schädigen. Außer-
dem ist es stark haut - und schleim-
hautreizend und sollte bei äußerlicher 
Anwendung sehr vorsichtig dosiert 
werden. Die Anwendung in der Aroma-
lampe ist - außer bei Allergikern - in 
der Regel unbedenklich. Bei Schilddrü-
senüberfunktion, zu hohem Blutdruck, 
Anlage zu Epilepsie und in der Schwan-
gerschaft darf Thymianöl jedoch grund-
sätzlich nicht verwendet werden.
Thymian ist ein kraftvolles Tonikum und 

gibt Energie in Zeiten körperlicher und 
geistiger Schwäche. Er regt den Kreis-
lauf an und beseitigt Müdigkeit und Le-
thargie, wenn diese auf einem zu nied-
rigen Blutdruck beruhen. Auch auf die 
Gehirntätigkeit wirkt er stimulierend 
und fördert die Konzentration. Seine 
seelische Wirkung beschreibt Michael 
Kraus wie folgt: "Thymianöl schenkt ei-
nen starken Willen und den Mut, ihn in 
Handlungen umzusetzen. Dazu Wärme 
und Mitgefühl für andere Menschen, 
so dass der Wille sich dann nicht hart 
und grausam manifestiert, sondern zum 
Wohle des Ganzen."

... wird fortgesetzt
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