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Wie man atherische

und individuell zur Steigerung des

on den ;
nen zum Sein

therische

Olen

Ole gezielt

Wohlbefindens einsetzt

Impressionen -
unsere Sinnesnahrung

nsere Sinne sind unsere Tore zur

AuRenwelt. Uber sie nehmen wir
unsere Umgebung wahr. Impressionen
wandern tiber unsere aufnehmenden
Sinnesorgane und ihre Rezeptoren weiter
als Impulse in unser Gehirn und wer-
den dort verarbeitet. Die ayurvedische
Medizinphilosophie gibt dem angemes-
senen Umgang mit den Sinnen einen
wichtigen Stellenwert fiir die Gesund-
heitserhaltung. Sie verhilft zu einer be-
wussteren Lebensfiihrung. Der Ayurveda
unterscheidet so unsere aufnehmende
Wahrnehmungsfihigkeit und unsere
abgebende Handlungsfihigkeit, mit der
wir mit der Umwelt interagieren kon-
nen. Der bewusste Umgang mit diesen
nach innen und nach aufen gekehrten
Prozessen ist genauso essenziell wie
der Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung. Er erhilt unsere psychische
und physische Balance. Die Informa-
tionen, die wir uber die Sinne in uns
aufnehmen, sind unsere Nahrung, die
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Bausteine, aus denen wir uns zusam-
mensetzen. Nicht nur die Lebensmit-
tel oder der Atem, sondern auch die
Sinnesimpressionen als solche. nihren
uns als Erkenntnisse, Erfahrungen oder
Erinnerungen. Aus der Auseinanderset-
zung mit ihnen bilden sich wiederum
unsere Handlungsimpulse, mit denen
wir auf die Impressionen reagieren.
Wir werden durch sie inspiriert, unsere
Lebensumgebung aktiv mitzugestalten,
auf sie einzuwirken. Daher sollten wir
besondere Aufmerksamkeit auf die Qua-
litit, die Menge und auf die Frequenz,
also auch auf die zeitliche Dauer, in der
wir uns Sinnesimpressionen aussetzen,
legen. Uberlasten wir unsere Wahrneh-
mung und unsere Verarbeitungskapazitit,
konnen wir uns die Sinnesimpressionen
nicht mehr gut einverleiben, sie nicht
mehr verdauen. Das ist die Ursache fiir
viele Disharmonien in unserem Befin-
den. Wir kommen aus der Balance. Aus
der Sicht des Ayurveda bilden sich so
Informationen, die nicht verdaut wurden,
sie beeinflussen unsere psychischen

und physischen Vorginge. Addquate
Aufnahme von Informationen durch
die Sinne zhlt zu den Grundfesten un-
serer Gesundheit. Die Sinne vermogen
Einfluss auf unser elementares Befin-
den zu nehmen. Dabei ist nicht nur die
spezifische Eigenschaft der jeweiligen
Sinnesimpression entscheidend, son-
dern auch, in welchem Zustand wir uns
gerade als Wahrnehmender befinden.
Auch die Situation nimmt darauf Ein-
fluss, wie wir auf die uns dargebotenen
Sinnesreize reagieren. Wihlen wir gezielt
aus, womit wir uns auseinanderset-
zen? Horbares, Fuhlbares, Riech- und
Schmeckbares haben ihr jeweiliges,
ganz eigenes Wirkungspotenzial, wie
etwa ein spezieller Duft. Achtsamkeit
im Umgang mit unserer Wahrnehmung
ist der Schliissel zum Erhalt der korper-
lichen und geistigen Balance.

Der Geruchssinn

U nser Geruchssinn nimmt eine be-
sondere Stellung unter den Sinnen

ein. Unsere olfaktorische Wahrnehmung
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.Lieber Freund, dem Geist
deiner Seele folgend, wandere
ich in mein Inneres und lasse
deine Inspirationen sich in
mir entfalten. Du zeigst mir

Erinnerungen, die ich weit
in die Dunkelheit gedringt

habe. Lisst mich reagieren,

ohne dass sich mein Ich in
Einwdnden dufSert. Du hilfst
mir, meinen Impulsen direkt zu
begegnen. Durch deine Essenz
ldsst du meine Essenz erfahrbar

erden. Ich verneige mich vor
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»Wirreagieren sensibel auf Geriiche. Sie
unterwandern unsere bewussten, gesteuerten
Reaktionen und konnen uns in Exrequng oder aber

auch in Entspannung versetzen.¢

X

vermag uns direkt anzusprechen, Erinne-
rungen abzurufen und uns in Alarmbe-
reitschaft zu versetzen. Wir gehen mehr
der Nase nach, als uns bewusst ist. Wir
selbst als Mensch haben dabei auch einen
Eigengeruch, der nicht nur mit unseren
Korperfunktionen verbunden ist und mit
dem, was wir als Nahrung zu uns genom-
men haben, sondern auch mit unseren
Emotionen. Wir schwitzen vor Angst und
Erregung, geben so Duftinformationen
ab, die von unseren Mitmenschen wahr-
genommen werden. Wenn wir jemanden
,riechen kdnnen® ist er uns zumeist erst
mal sympathisch. Interessanterweise
koénnen hormonelle Medikamente wie
die ,Pille“ auf unsere Geruchssensibili-
tit einwirken und unsere Geruchsintui-
tion verfilschen. Auch Klimaanlagen und
trockene Heizungsluft setzen unserem
Geruchssinn und den Atemwegen zu.
Wir nehmen Gertiche und Geschmicker
schlechter wahr, unsere Wahrnehmungs-
tahigkeit wird beeintrichtigt. Die Duftin-
formation, die auf uns trifft, wandert tiber
die Nase und den Rachen zu unserem
Riechepithel und tiber weitere Schaltkreise
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zum Gehirn. Trifft eine Geruchsinforma-
tion auf unsere Riechzellen, so wird der
Duft, wie die Informationen der anderen
Sinne, tiber den Thalamus, unser Tor zur
Psyche, weitergeleitet. Von dort gelangt sie
weiter zu den anderen Arealen unseres
Gehirns, in denen Erinnerungen und Wis-
sen, unsere emotionalen Erlebnisse und
die damit verkntipften Empfindungen,
abgerufen werden konnen. Dieser Vor-
gang miindet in eine Entscheidung tiber
die Reaktion auf das uns Dargebotene.
Die Informationen, die wir iber unseren
Geruchssinn in uns aufgenommen haben,
wandern aber auch — und das ist das Be-
sondere an der Geruchswahrnehmung
— automatisch direkt zu den verschie-
denen Subregionen der Amygdala, des
so genannten Mandelkerns, ohne dass
wir uns in einem Alarmzustand befin-
den miussen. Die Amygdala kénnte man
sich als eine Schaltstation vorstellen, die
auch ohne grof3e Interaktion mit dem lo-
gischen Teil unseres Denkens, direkt auf
der Basis von Erinnerungen, auf Gefahren
zu reagieren und unser Nervensystem in
Alarmbereitschaft zu versetzen vermag.
Eine archaische Uberlebensreaktion: Diifte
frithzeitig zu wittern, bedeutet auch, auf
Gefahren rechtzeitig reagieren zu kon-
nen und sie beizeiten abzuwenden. Wir
reagieren sensibel auf Gertiche. Sie unter-
wandern unsere bewussten, gesteuerten
Reaktionen und kénnen uns in Erregung
oder aber auch in Entspannung versetzen.
Stellen wir uns zum Beispiel vor, dass wir
im Winter in einen Raum eintreten und
Gewlirze wie Zimt, Nelken oder auch Va-
nille riechen. Haben wir mit den Diiften
gute Erinnerungen verknupft, kann uns
dies unbewusst sofort in wohlige Freude
versetzen.

Atherische Ole als Mittler zur Psyche
therische Ole sind Mittler zu unserer
Psyche. Sie sind die Seelen der Pflan-

zen, die Information, die diese in sich

tragen. Daher gilt es mit ihnen bewusst
umzugehen, ihre kostbare Energie gezielt
einzusetzen. Sie werden aus der Pflanze
in verschiedenen Verfahren extrahiert.
Methoden zur Herstellung dtherischer
Ole und ihre Anwendungsgebiete waren

nachweislich schon vor tiber 2500 Jah-
ren. zu Zeiten der alten ayurvedischen
Fakultaten in Taxila, welches im heu-
tigen Pakistan liegt, bekannt. Atherische
Ole zihlen zu den subtilen Mitteln des
Ayurveda, um Korper und Psyche wieder
zur harmonisieren.

In der Integrativen Yogatherapie
(AYTM), bestehend aus Ayurveda, Adya
Yoga und Passive Yoga, treffen die alten
Wissenschaften auf die neuen Erkennt-
nisse der Psychologie und Physiotherapie.
Uber die Sinne zum Sein zu gelangen, ist
hier ein Weg, um Achtsamkeit auch im
Alltag zu entwickeln. Achtsamkeit und
Aufmerksamkeit auf die eigene Wahr-
nehmung zu legen, dehnt sich dabei von
der Matte bis in den Alltag aus. Die Sinne
und die Verarbeitung der Wahrnehmung
sowie das bewusste Auseinandersetzen
mit gezielten Sinnesimpressionen spielen
nicht nur eine wichtige Rolle, um eine
bewusste Lebensfihrung zu kultivieren,
Achtsamkeit zu entwickeln ist essenziell
fir unser Wohlbefinden und fiir die Her-
ausbildung von Resilienz. Dank dieser
Fahigkeit, mit den Herausforderungen des
Alltags so umzugehen, dass wir in einer
energetischen Balance zwischen Aktion
und Entspannung verweilen, konnen wir
auch die Entstehung von Dauerstress oder
von extremen emotionalen Dysbalan-
cen vermeiden. Achtsamkeit ist auch eine
Ubungsmethode, um unsere Energie in
Form von Aufmerksamkeit zu biindeln,
sich gezielt den Impressionen, die sich
uns bieten, zuzuwenden, oder uns von
ihnen bewusst abzuwenden. Dies iiben
wir zum Beispiel auch im Yoga, in dem
wir uns bewusst von den duferen Sin-
nesinformationen zuriickziehen, wie im
Pratyahara, um einen Zustand der puren
Wahrnehmung zu erleben. Ein weiterer
Weg besteht darin, uns gezielt unserer
Wahrnehmungsfihigkeit zuzuwenden.
Dadurch zentrieren wir unsere Aufmerk-
samkeit und lassen Sinnesinformationen
in uns einkehren. Wir begleiten diesen

Vorgang aufmerksam mit unserer Wahr-
nehmung. So kénnen wir Achtsamkeit

und Einpunktigkeit entwickeln. Sie bilden
auch die Grundlage fir den Zustand der
Meditation.




Anwendung dtherischer Ole in der In-
tegrativen Yogatherapie (AYTM)
D ie bewusste Sinnesaufnahme und der
gezielte Umgang mit Sinnesimpressi-
onen wie den Wirkstoffen der dtherischen
Ole spielen in der Integrativen Yogathera-
pie eine nicht unerhebliche Rolle. Aroma-
therapie und die Einbindung ausgesuchter
Kriduter fiir Rducherungen sind hier eine
praktische Methode, die die Wirkungen
des Passive Yoga oder des aktiven Adya
Yoga subtil begleiten. Der Geruchssinn,
aber auch der Geschmackssinn sowie der
Tastsinn werden hier bewusst angespro-
chen. Wie die dtherischen Ole und die
Trigerole eingesetzt werden, hingt von
mehreren Komponenten ab. Die Urnatur
eines Menschen, also sein elementares
Wesen mit seinen spezifischen Charakter-
ziigen und Gewohnheiten, befindet sich in
einem aktuellen Zustand. Soll nun Wohl-
befinden unterstitzt werden, oder hat sich
Unwohlsein eingestellt? Es gilt zuallererst
gemeinsam zu erortern, in welcher Form
der Einzelne Unwohlsein empfindet. Je
nach den Beschwerden, der Krankheits-
ursache und ihrer Manifestierung gibt es
unterschiedliche Herangehensweisen, die
durch die Aromatherapie unterstiitzt wer-
den kénnen. Atherische Ole haben ihre
speziellen Wirkungsweisen. Diese sind
aber nicht fiir jedes Individuum identisch,
da die Verarbeitung der Diifte unsere As-
soziationen und Erinnerungen weckt. Was
fur den einen ein angenehmer Duft ist,
kann fir den anderen unertriglich sein,
gegebenenfalls weil jeweils eine positive
oder negative Erinnerung mit dem Duft-
spektrum verankert war. Auerdem kon-
nen scheinbar gleiche Zustidnde, wie zum
Beispiel Nervositit und innere Unruhe, bei
jedem Menschen andere Ursachen haben.
Daher ist eine individuelle Anwendung
notwendig. In der Aromatherapie wer-
den neben verschieden Duftnoten, von
leichten, sich schnell verflichtigenden
Kopfnoten bis hin zu den sich sehr lang-
sam verflichtigenden Basisnoten, auch
die verschiedenen chemischen Wirkungs-
spektren der 4therischen Ole unterschie-
den. Beachtet werden sollte, dass die
Anwendung nicht nur typologisch oder
symptomatisch erfolgt. Es bedarf einer
fundierten Ausbildung, um Aromaéle und
native fette Ole individuell und zielgerich-
tet auszuwahlen und in den Ayurveda und
den Yoga zu integrieren, damit die aroma-
therapeutische Wirkung die ayurvedische
Behandlungsmethodik und die Ubungen
des Yoga sinnvoll unterstiitzt.

Vorgehensweise
n der Therapie ist daher eine ausgiebige
Anamnese sinnvoll — besonders da die
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dtherischen Ole als Mittler zur Psyche
eine Art schamanischer Begleiter sind, der
uns mit tiefersitzenden Erinnerungen und
Emotionen zu konfrontieren vermag. Der
Duft wirkt dabei nicht nur im Moment der
Anwendung, er klingt bisweilen viele Stun-
den in uns nach. In der Anwendung sollten
wir daher behutsam mit den 4therischen
Olen umgehen. Die Darreichungsform ist
unterschiedlich, auch bedingt durch den
situativen Rahmen. Wer steht vor uns?
Wie ist sein psychisches und physisches
Befinden? Welche Hautbeschaffenheit
hat unser Teilnehmer oder Patient? Die
direkte, unverdiinnte Anwendung eines
itherischen Ols auf der Haut sollte ausge-
bildeten Aromatherapeuten vorbehalten
sein. Sie ist aber in der Aromatherapie
eher selten. Trigerole, Balsame, Sprays
oder auch Roll-ons erleichtern die Do-
sierung. Besonders bei Kindern sollte
man sich vorher informieren, welche An-
wendungsform und welche Ole geeignet
sind. Auch Uhrzeit und Jahreszeit spielen
eine Rolle: Hitze und Kilte wirken mo-
dulierend auf die Entfaltung der Duftin-
formation. Die itherischen Ole kénnen
so auch in der Raumbeduftung in einer
Yogastunde eingesetzt werden. Gerade
in groRen Gruppen ist eine sorgfiltige
Auswahl der Duftinformation wichtig.
Geben wir eine Gruppenstunde oder eine
Einzeltherapie? Welches Thema wird mit
der Stunde verfolgt? Welche Beschwer-
den haben die Teilnehmer? Als Medium
eignen sich beispielsweise Duftlampen
und Vernebler. In der Integrativen Yoga-
therapie arbeiten wir auch mit Duftreisen
und Duftmeditationen. Jede Ubung des
Yoga, jedes Asana hat dabei schon eine
eigene Impression auf uns. Wir laden
die Essenz der Pflanze ein, bereiten uns
auf ihre Wirkung vor und lassen sie in
uns nachwirken, reflektieren auch tber
das Wahrgenommene, die Verinderung
in unserem Befinden. Die Essenzen der

Natur sind etwas Besonderes. Hat man

einmal ihre Herstellung erlebt, hat man
den Energieaufwand, die Unmengen von
Pflanzen und die vielen hingebungsvollen
Arbeitsschritte gesehen, die bis zur Ent-
stehung einiger Tropfen eines édtherischen
Ols notwendig sind, wird einem bewusst,
dass sie, wie so vieles, kein Produkt sind,
das wir einfach nur konsumieren kénnen.
Thnen gebuhrt Aufmerksamkeit. Achtsam-
keit im Umgang ist auch hier wichtig. Athe-
rische Ole kénnen so vielfiltig eingesetzt
werden. Im Rahmen einer Therapie gilt es
dabei auch die verschiedenen Phasen zu
beachten: Ein O, das begleitend eingesetzt
wird, sollte der Phase entsprechende Ei-
genschaften besitzen, sei es wihrend der
Eingangs- oder Vorbehandlungsphase, um

psychische und physische Spannungsfelder
ins Bewusstsein zu riicken, oder in der
Hauptbehandlung, bei der das Ol die Effi-
zienz der Behandlungsschritte fordert. In
der Nachbehandlung kann der Duft den
Patienten dauerhaft unterstiitzen, indem
er tiber die Therapie hinaus als Begleiterol
an die Ubungen und erlernten Schritte
erinnert und so hilft, Gewohnheiten zu
verandern und neue Rituale fir mehr
Achtsamkeit und Wohlbefinden im Alltag
zu verankern.

Beispiel zur Anwendung
dtherischer Ole im Yoga

Wechselatmung bei Exrschépfung und
Stress

ehmen wir als Beispiel fiir die einfache

Anwendung im Yoga die Wechselat-
mung, eine Ubung, die auf unser Nerven-
system beruhigend wirkt, unseren Fokus
wieder weiter werden und unseren Blut-
druck absinken lidsst. Stellen wir uns die
folgende Situation vor: Es ist Abend. Wir
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sind angespannt von der Arbeit. Unsere
Gedanken schwirren hin und her, unsere
Schultern und der Nacken schmerzen. Den
ganzen Tag sind wir nicht wirklich achtsam
mit unseren Ressourcen umgegangen. Wir
haben weitestgehend flach und unruhig
geatmet, uns verspannt und uns kaum
Zeit zum Innehalten und zum Rickzug
eingerdumt. Nun sehnen wir uns nach
geistiger Einpunktigkeit. Bei der Praxis
von Pranayama koénnte man nun direkt
an ein dtherisches Ol denken, das die
Beltftung der Atemwege erleichtert, wie
zum Beispiel Eucalyptus radiata. Treffen
beide zusammen, wiirde jedoch der Eu-
kalyptus mit seiner frischen, intensiven,
klirenden Wirkung die beruhigende, aus-
gleichende Wirkung der Wechselatmung
verdndern. Es gilt, das aktuelle psychische
und korperliche Befinden des Individuums
mit der Ubung des Yoga und durch ein
dtherisches Ol so zu begleiten, dass sie
miteinander harmonieren. In diesem Falle
wiirde die Wahl auf ein Ol fallen, das vor
allen Dingen den Geist zur Mitte kehren
ldasst, uns in den Wurzeln zentriert und
dennoch eine tiefe Inhalation fordert. In
der Therapie wiirde sich in diesem Falle
vielleicht nicht nur ein Ol, sondern eher
eine ausgesuchte Duftmischung eignen, in
der sich verschiedene Wirkstoffe erginzen.
Als schnell umsetzbare Anregung fiir den
Alltag greifen wir im Weiteren auf schon
fertige Mischungen zuriick. Bei einem
leichten Unruhezustand, wie im Beispiel
beschrieben, wiirde sich vor dem Schla-
fen eine Duftmischung wie ,Schlafwohl®
(Primavera) eignen. Ein subtilerer Duft
bei leichter Unruhe und Spannungszu-
stinden, der auch unsere korperlichen
Verspannungen in der Nackenregion und
im Brustkorb etwas 16st, ist eine Einreibung
mit Pfefferminze-Melisse (Primavera) als
Alternative am frithen Abend. Sie kann
eine echte kleine Wohltat sein. Diese
Einreibung ist jedoch aus der Sicht des
Ayurveda nicht das erste Mittel der Wahl,
wenn tiefe Erschopfungszustinde vorlie-
gen. In diesem Falle sind wirmendere,
erdigere Ole vorzuziehen, die uns zu un-
seren Wurzeln bringen und uns unsere

Bedirfnisse bewusst werden lassen. Bei

tiefen Unruhezustinden bedarf es zu-
vor auch einer Yogapraxis mit intensiven
Anspannungs- und Entspannungsphasen
oder einer Phase des Passive Yoga, um
Spannungen zu lésen und um unsere
Koérperwahrnehmung zu vertiefen. Der
Prozess der inneren Einkehr kann dann
am Ende in der Wechselatmung durch eine
Duftmischung wie ,Inner Tree“ begleitet
werden. Die Duftmischung enthilt unter
anderem ,Lavendel fein® (Zavandiia an-
gustifolia), Sandelholz (Santalum album),
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Petit-Grain, Vetiver (Vetiveria zizanioides)
und Immortelle (Helichrysum italicum).
Jeder dieser Inhaltsstoffe hat auf seine
Weise ein besonderes Wirkungsspektrum,
welches uns in dieser Situation bei dem
nach innen gekehrten, ausgleichenden
Prozess unterstiitzt. Vetiver zum Beispiel,
eine Wurzel, deren Destillation einen er-
digen Duft verstromt, hat die wunderbare
Eigenschaft, Halt zu geben und uns wie-
der mit unseren Wurzeln in Bertihrung
zu bringen. Diese Eigenschaft wird nicht
nur fiir uns als Menschen auf der inne-
ren Ebene genutzt, Vetiver wird auch in
Regionen angebaut, die mit Erdrutschen
zu kimpfen haben. Das Wurzelwerk der
Vetiver gibt Hingen wieder Halt.

Wir erhalten einen guten Ausgangs-
punkt, um uns wieder zu regenerieren,
uns nun gesammelter in die Meditation
hineinzugeben oder bewusst den Tag
hinter uns zu lassen und uns dem Schlaf
zuzuwenden.

Anwendung und Darreichungsform
des dtherischen 0Ols

\ YV /ie wollen wir die Wirkstoffe auf-
\"/’ \/ nehmen? Nur iber Nase und Mund,
oder auch iiber unsere Haut? Verdiinnt
oder unverdiinnt? Wollen wir uns direkt

"in einen Dialog mit dem Duft begeben,

oder soll er sich subtil im Raum ausbrei-
ten und unbewusst auf uns einwirken?
Beztiglich der Menge gilt: Ein Tropfen
des dtherischen Oles beinhaltet die Es-
senz vieler Pflanzen, daher sollte man
behutsam in der Anwendung sein. Bei
den oben genannten Beispielen gibt es
einen fertigen Balsam (Schlafwohl), der
aufgetragen werden kann. Die dtherische

Olmischung ,Schlafwohl“ eignet sich auch,
wie der nette Name schon sagt, am Abend
in der Duftlampe. Die Pfefferminze-Me-
lisse-Einreibung ist ein fertiges Massagedl.
Der Duft von ,Inner Tree“ besteht aus der
fertigen Duftmischung ,Relax“ (3 Tropfen)
und aus 2 Tropfen ,Lavendel fein“ sowie
1 Tropfen ,Immortelle“ in 30 ml Johan-
niskrautol. Dieses Basisol harmoniert mit
dem modrig-erdigen Duft des Vetiver,
wirkt stimmungsaufhellend und wirmend
zugleich. Bei der direkten duferlichen
Anwendung im Yoga helfen uns die ay-
urvedischen Kenntnisse iber Marma, um
ein geeignetes Areal am Korper zu finden.
In diesem vorangegangenen Beispiel sollte
die Duftmischung mit Vetiver nicht, wie
vielleicht der Duft ,Schlafwohl“ oder an-
dere, direkt unter die Nase oder auf den
Brustkorb aufgetragen werden. Da er sehr
lange nachwirkt, kann er uns mit seiner
Duftinformation tiberfluten. Auch auf der
Stirn als Duft-Drshti, als Blickpunkt, der
unsere Aufmerksamkeit auf sich lenkt, ist
der Duft zu prasent. Das harzige, firbende
Vetiverol ist in der fertigen Duftmischung
gut eingebunden. Dennoch eignet sich eine
ganz geringe Menge an einer entfernteren
Stelle, wie am letzten Halswirbel oder am
Steifbein, am besten. Der Duft tiberflutet
uns so nicht, und die Konzentration auf
die Region der Wirbelsdule wird gleichzei-
tig verstarkt. Entspannung kann sich nun
uber die Schulter-Hals-Nacken-Region in
unserem Korper fortsetzen. H

dem Thema ,,Athensche Ole
eda unter; '

sheres zur Entwicklung

o von Achtsamkeit und be-
YOGA {'wusster Sinneswahrneh-
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