Fiir Eilige

Ein erholsamer Schlaf leistet einen ent-
scheidenden Beitrag zur Lebensqualitit.
Atherische Ole aus der Zitrusfamilie konnen
bei Schlafstorungen helfen. Mandarinendl

fordert einen tiefen Schlaf und sorgt fiir
Freude. Bergamotte6l entspannt die Nerven
und hilft bei Schlaflosigkeit. Neroliol unter-
stiitzt bei Schlafstorungen und nervésen
Herzbeschwerden.

SPEZIAL: SCHLAFSTORUNGEN

Gute Nacht

Schlafstsrungen lindern mit stherischen Olen

Ein Beitrag von Sonja Lehr

Probleme mit dem Schlaf sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen. Atherische Ole
kénnen mit ihrer beruhigenden Wirkung helfen. Vor allem Tinkturen aus Mandarine, Begamotte
und Neroli haben einen positiven Effekt.

Diifte besitzen die geheimnisvolle Macht, uns in
der eigenen Fantasie an entfernte Orte, in bezau-
bernde Gegenden oder in die Vergangenheit zu
entfithren. Manchmal wecken sie Erinnerungen an
den Duft eines Kindes, eines Platzes oder an eine
schone Landschaft. Stindig sind wir von ihnen
umgeben, oftmals ohne es zu merken. Denken wir
nur an Gemiise, Krauter oder Obst, das wir auf-
schneiden, schalen oder
hacken. Die Zitrone, die
feurig in die Nase steigt,
die Mandarine, die mit
ihrem stflilichen Aroma
betort oder die Petersilie,
die mit wiirziger Frische
die Sinne anregt. Ohne
den Duft einer kostlichen
Mahlzeit, die uns mit freu-
digem Genuss beschenkt,
wire das Leben eintonig
und freudlos, grau und

trist. Es wiére gerade so, als ob wir nur in Schwarz-
Weifl sehen konnten und nicht in Farbe. Die
unsichtbaren und fliichtigen Partikel der Aromen
wandern unbemerkt von unserer Nase ins Gehirn
und l6sen dort auf geheimnisvolle Weise eine Kette
von Gefiihlen aus: Wohlbehagen, Freude, Zufrie-
denheit oder Vertrauen. Sie helfen uns dabei, zu
entspannen und die kleinen Momente intensiver
zu genief3en. Sie leisten damit einen groflen Beitrag
zur Lebensqualitit.

Dazu gehort auch ein erholsamer Schlaf. Er setzt
enorme Regenerationskrifte frei, verbessert die
Konzentration, scharft die Sinne, weckt schlum-
mernde Krifte und hilft dabei, den Tag leichter
anzugehen. Mangelnder Schlaf senkt die Kapazitit,
mit Stress umzugehen, er macht zerstreut, reizbar
und tbellaunig, was dazu fithrt, dass man schnel-
ler deprimiert ist oder mit seinen Mitmenschen
nicht mehr auskommt. Einschlaf- und Durch-
schlafstorungen gehoren zu den haufigsten
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Gesundheitsproblemen. Neben neurologischen,
hormonellen und psychologischen Griinden sowie
Medikamentenmissbrauch fithren vor allem psy-
chosoziale Belastungsfaktoren zu einem schlech-
ten Schlaf.

Wichtige Voraussetzungen fiir eine erholsame
Nachtruhe:

o Reduktion von Elektrosmog und Allergenen
am Schlafplatz

o mineralien- und vitaminreiche Erndhrung

e Meiden von Stimulanzien wie Kaffee

Das autonome Nervensystem (ANS) spielt hierbei
eine zentrale Rolle als Verbindungsstelle zwischen
Korper und Geist. Stress und seelische Konflikte
setzen seine Funktion herab und kénnen damit
nicht nur den Schlaf, sondern auch die Immunitat
erheblich beeintrachtigen. Eine beeindruckende
Hilfe sind die dtherischen Ole aus der Zitrusfrucht-
familie, die auf den Parasympathikus ausgleichend
wirken, was eine tiefere Entspannung, einen erhol-
sameren Schlaf sowie einem besseren Umgang mit
Stress zufolge hat. Zu den wichtigsten schlaffor-
dernden étherischen Olen der Zitrusfriichte-Fami-
lie gehoren:

1. Mandarinenol
2. Bergamottedl

3. Neroliol

Mandarinenél fiir
erholsamen Schlaf

Die bromhaltige Mandarine (citrus reticulata) ist
keine Kreuzung, sondern gehort neben der Zitro-
natzitrone und der Pomelo zu den Ur-Zitrus-
friichten. Das aus Schalenpressung gewonnene
Mandarinendl ist durchsichtig bis rétlich, duftet

stf8lich-herb und eignet sich wegen seiner Ver-
traglichkeit und Milde bestens fiir dltere Menschen
und Kinder.

Eigenschaften:

o wirkt leicht hypnotisch und fordert einen
tiefen Schlaf

o bringt Freude, wenn man deprimiert ist und
schenkt Hoffnung bei dem Gefiihl der
Ausweglosigkeit; es ist vor allem fiir (traurige)
Kinder geeignet

 unterstiitzt beim posttraumatischem
Stress-Syndrom

« dampft Aggressionen und wirkt stress-
mindernd, beruhigend, angstlindernd
(z. B. vor Priifungen)

o fordert das Selbstbewusstsein und hilft bei der
Heilung des inneren Kindes >>
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Das Ol der Mandarine kann bei Schlafstérungen
helfen.

i

Tipps
Bei unruhigem Schlaf:

3-4 Tropfen Mandarinend| auf ein Wattepad tréufeln und tiber Nacht auf das Kopfkissen legen. (Direkt auf
dem Kissen hinterlasst das Olflecken). Im Aroma-Diffuser (oder Duftlampe) sorgen 4 Tropfen Mandarinenél
und 5 Tropfen Lavendelé! fiir eine entspannte Atmosphére - zum Beispiel abends zum Abschalten.

Bei Priifungsangst:

1 Tropfen Nerolisl in 1 TL Pflanzendl auf den Solarplexus massieren. Alternativ kann man Neroli-Hydrolat
als Raumspray benutzen. Es unterstiitzt bei der Verarbeitung schwieriger emotionaler Erlebnisse und ver-

bindet wieder mit dem Urvertrauen (Himmlischen).

Schlummertrunk:

Eine Stunde vor dem Schlafengehen 1 TL Orangenbliitenhonig (oder Edelkastanienhonig) und 2 TL Neroli-
Hydrolat - die preisgiinstige Alternative zum Ol - in eine Tasse warmes Wasser geben.
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Bergamotte
hilft auch bei
verminderter

Stressresilienz.

SPEZIAL: SCHLAFSTORUNGEN

Bergamottesl und die
Kunst des gesunden
Gleichmuts

Die Bergamotte (Citrus bergamia) ist eine Kreu-
zung zwischen einer Bitterorange und einer Zitrone
und wird vornehmlich in Kalabrien (Siiditalien)
angebaut. Lange Zeit konnten die Menschen mit
der bitter-sduerlichen Bergamotte nicht viel anfan-
gen, da die Bedeutung fiir die Gesundheit noch
unbekannt war. So fristete sie jhr Dasein als Zier-
frucht in den grofien Girten der herrschaftlichen
Héuser im Siiden Italiens, bis ein kalabrischer Arzt
gegen Anfang des 19. Jahrhunderts ihren gesund-
heitlichen Wert entdeckte: Francesco Calabro
bekam es in seiner Praxis oft mit verletzten Fabrik-
arbeitern zu tun, da bei der Olproduktion das
Fruchtfleisch mit scharfen Messern von der Schale
getrennt werden musste. Calabro stellte tiberrascht
fest, dass sich die Wunden der Arbeiter nie infizier-
ten. Seither wird das Bergamotte6l verschiedensten
Produkten zur Pflege problematischer Haut beige-
fiigt, wie Seifen, Deos, Cremes und Duschgels. Die
atherische Essenz, gewonnen aus Schalenpressung,
ist von hellgriiner Farbe, duftet herb-zitronig und
weist neben ihren antiseptischen Qualitten eine
beruhigende, antidepressive und entspannende
Wirkung auf.

Wirkung auf das Nervensystem

o beruhigend, angstlésend und nerven-
entspannend

o hilft bei Schlaflosigkeit - wenn einem zu viel
im Kopf herumgeht —, um ins Hier und Jetzt
zu kommen

o Stdrke, Freude und Gelassenheit

« Widerstandskraft gegeniiber Stress
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Die itherischen Ole der Zitrusfriichte erweisen sich dank ihrer wertvollen
Inhaltsstoffe als natiirliche Helfer bei nervosen Zustinden und Schlafproblemen.

« stimmungsauthellend beim Gefiihl der Ein-
samkeit, Riickzug und Selbstanklage sowie bei
Mutlosigkeit, Niedergeschlagenheit

« konzentrationsfordernd

 mindert Angste, Furcht sowie das Gefiihl der
Uberlastung

o unterstiitzt, Priorititen zu setzen

Fallbeispiel

Auflerdem hilft die Bergamotte bei verminderter
Stressresilienz, wie folgendes Beispiel zeigt: Maria
steckte in einem Leerlaufzustand fest. Standig fiihlte
sie sich im Alltag gefordert; immer, wenn sie
glaubte, eine Aufgabe erledigt zu haben, gesellte sich
wie aus dem Nichts eine neue hinzu. Sie kam sich
wie in einem Hamsterrad vor, die Arbeit wuchs zu
einem immer hoher werdenden Berg, der Urlaub
lag noch in weiter Ferne. Ohne es zu merken, hatte
sie ihren tédglichen Kaffeekonsum so hochge-
schraubt, dass sie nicht mehr schlafen konnte. Uber-
dies ging ihr nachts alles Unerledigte durch den
Kopf. Es war ein Teufelskreis. Tagsiiber war sie so
nervos und iiberreizt, dass sie sich tiber alles Mog-
liche maf3los aufregte. Zur inneren Unruhe gesellten
sich Unkonzentriertheit, Kreislaufprobleme sowie
eine bleierne Miidigkeit hinzu. Ich empfahl ihr, tag-
lich einige Tropfen Bergamottedl auf ihr Handge-
lenk aufzutragen und den Duft bewusst einzuatmen.

Der Effekt setzte nach und nach ein. Es war, als hitte
sie eine Reset-Taste gedriickt, einen Notfallknopf,
der ihre korperlich-geistige Wiederherstellungs-
phase in Gang setzte. Sie spiirte, wie ihr Kérper und
Geist allméhlich herunterfuhren und sich alles in
ihr beruhigte. Sie begann, im Alltag Priorititen zu
setzen und nutze Gelegenheiten fiir Ruhephasen
besser aus. Thre Kreislaufprobleme sowie der Schlaf
besserten sich zusehends. Um diesen Prozess weiter
zu unterstiitzen, trank sie Bergamotte-,Tee“ (1-2 TL
Bergamotte-Marmelade auf eine Tasse heifles
Wasser) und ab und zu einen Earl-Grey-Tee in Bio-
Qualitét statt Kaffee. Sie ging nun alles langsamer
und bedachter an. Ihre Atmung wurde ruhiger und
gleichméfiger. Auf Forderungen von auflen horte
sie sich 6fter mit einem selbstbewussten ,,Nein® ant-
worten, als ob ihr die Konsequenzen ihrer Negie-
rung nicht mehr so wichtig wiren. Sie waren ihr
gleichgiiltiger, im Sinne eines gesunden Gleichmu-
tes. Sie fithlte sich befreiter und spiirte wieder mehr
Lebensqualitit.

Neroliol - ein himmlischer

Duft fiir die Seele

Die Bitterorange oder die Pomeranze (Citrus auran-
tium) gehort zu den Orangen und ist eine Kreuzung
zwischen einer Grapefruit und einer Mandarine.
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Die Frucht enthilt Bitterstoffe und ist z. B. als
gepresster Saft bei Verdauungsproblemen bestens
geeignet. Fiir die Gewinnung des 4therischen Nero-
liols werden die weiflen Bliiten der Bitterorangen-
bdume per Wasserdampfdestillation verarbeitet.
Auf meinen Reisen durch Italien sah ich sie zum
ersten Mal. Vier Pomeranzenbiaume im Vorhof
einer mittelalterlichen Burg direkt am Meer bei
Rom. Sie warfen Schatten auf ein Mauerchen, das
zum Verweilen einlud. Die Friichte blinkten in
einem kraftigen Orange, wihrend die schneeweiflen
Bliiten eine intensiv betorende Siifle ausstromten;
mir wurde augenblicklich klar, warum dieser Duft
als ,nicht von dieser Welt“ beschrieben wird.
Genauso musste es Marie-Anna von Trémoille,
Prinzessin von Nerola (1642-1722), ergangen sein,
die von den Bliiten des Bitterorangenbaumes in
ihrem Garten so entziickt war, dass sie ihrerzeit ein
Parfiim daraus herstellen lief$. Der edle Duft Neroli
wurde darauthin nach ihr benannt.

Heute zahlt die Essenz zu den teuersten Olen mit
einem bemerkenswerten Heilspektrum. Der hohe
Preis erklirt sich dadurch, dass man fiir 850 ml Ol
eine Tonne Bliiten benotigt. Das Neroliol ist von
gelblich-durchsichtiger Farbe und duftet blumig,
stifllich und fruchtig. Es wirkt trostend, stirkend
und mutmachend. Das Wort ,,Nerola“ leitet sich aus
dem Sabinischen Nerio ab und bedeutet ,stark"
»mutig“ und weist interessanterweise geradewegs
auf die Wirkung hin: Das Neroli6l gibt Stiarke und
Mut in schwierigen Lebenslagen. Die franzésische
Apothekerin und Expertin fiir dtherische Ole,
Daniéle Festy, betont, dass das Neroli unter allen
Olen das beste fiir die Nerven sei. Ein einziger Trop-
fen unter die Zunge reiche aus, um sich sofort zu
beruhigen. Man kann es alternativ, mit einem Pflan-
zenol verdinnt, z. B. auf den Puls, Nacken oder
Solarplexus auftragen.

Wirkung:

o beruhigend bei nervésen Herzbeschwerden
und Schlafstorungen

« ausgleichend bei nervlicher Diinnhautigkeit

o Stimmungsausgleichend bei Frauen mit
pramenstruellem Syndrom oder in den
Wechseljahren

« entspannend bei Angsten

Eindrucksvoller Beitrag

Mandarinen-, Bergamotte- und Neroliél leisten
durch ihre Parasympatikus-ausgleichende Wirkung
einen eindrucksvollen Beitrag zur seelischen und
korperlichen Gesundheit. Mit weiteren Zitrusolen,
die anregend und tonisierend wirken, kann die
Behandlung ergénzt bzw. fortgesetzt werden. m
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® Neroliol zahlt
heute zu den
teuersten Olen mit
bemerkenswertem
Heilspektrum.
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