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Der Pflanzenwelt und den Pilzen,

in Liebe und Dankbarkeit.

Den Tieren,

ihrer Würde und Unbändigkeit,

zum Respekt.

Den Menschen,

den Weisen für ihr Wirken,

den Narren für ihr Bewegen.

Für uns, mittendrin.
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V�rw�rt
In allen ätherischen O� len lässt sich eine individuelle thematische 

Triebhaftigkeit erkennen, eine Grundidee, ein Grundmuster, das in sich 

geschlossen perfekt und vollständig ist. Wir Menschen nun integrieren 

viele Aspekte, viele Themen, und wir können uns potentiell in allen 

Pflanzen erkennen.

Solange der Mensch an einem Ort verweilte, erkannte er sich 

vorrangig in den Pflanzen vor Ort. Seit wir uns dem Fremden immer 

weiter öffnen und den ganzen Globus kennen wollen, konfrontieren wir 

uns auch mit den Themen entfernter Pflanzen. Oft wiederholen sich die 

Themen in Pflanzen einer Gegend mit ähnlichen pflanzlichen Vertretern 

anderenorts. Sie sind jedoch nie gleich, weder in Gestalt, noch 

thematischer Nuance.

So entdecken wir mit der Welt auch immer mehr uns selbst. Wer 

dabei den Blick auf die Pflanzen übt, ihnen lauscht und ihren Duft in sich 

einlädt, erlebt diesen Prozess bewusster. Mit dem Blick auf ihre Themen 

und die feinen Unterschiede lässt sich auch erklären, warum ein 

ätherisches O� l, das für eine gewisse physische Thematik, sei es der 

Husten, indiziert ist, nicht immer wirkt. Es mag nun an zweierlei Gründen 

liegen: Wir mögen vielleicht gänzlich blockiert sein, weil unser Körper 

mit Umweltgiften überlastet und unsere Regulation stark beeinträchtigt 

ist. Aber es kann auch sein, dass der Duft nicht die passende Thematik 

ausdrückt, die zum jeweiligen Symptom führte. Die Suche nach dem 

passenden O� l rückt so immer weiter in den Fokus. 

Für mich wurde die Leitfrage, welcher Duft zu welcher Zeit für wen der 

richtige sei, zur Motivation, dieses Buch zu schreiben. Es soll als weiterer
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Baustein dem ganzheitlichen Verständnis von ätherischen O� len dienen. 

Denn letztlich erklärt sich nur daraus, wie Ursache und Symptom zusam‑

menhängen und was wir lernen können.

Dieses Buch soll Orientierungshilfe sein und zum weiteren Ken‑

nenlernen der ätherischen O� le beitragen. Es soll Antworten auf die Frage 

geben, was Düfte mit gleichen Indikationen unterscheidet. Es darf uns im 

Alltag begleiten, um unsere auftauchenden Themen bewusst werden und 

transformieren zu lassen und es darf ein Leitfaden für die Praxisbeglei‑

tung sein.

Berlin, Oktober 2017

Sandra Ananda
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Was ist
Psych�‑Ar�matherapie?

Psycho‑Aromatherapie beschäftigt sich mit den mentalen, emotionalen 

und geistigen Potentialen von ätherischen O� len. Ganz im Sinne des Alt‑

griechischen θεραπεία therapeia bedeutet Therapie Dienst, Pflege und 

Heilung. Im modernen Wortschatz dient Psychotherapie der Behandlung 

von psychischen Erkrankungen, die, als solche definiert, fast ausschließ‑

lich nur im Vorhandensein psychischen Leids diagnostiziert werden kann. 

Vom ursprünglichen Begriff ist nur der Heilungsversuch geblieben und 

die Zielgruppe auf Erkrankte beschränkt.

Psycho‑Aromatherapie ist wie alle Formen der Aromatherapie 

stets nur ganzheitlich zu erfassen. Dazu zählt auch die Ganzheitlichkeit 

als Mensch. Denn Gesundheit ist die Fähigkeit mit unserer Vielfältigkeit 

und verschiedenen Ressourcen immer wieder zurück in die Balance und 

Harmonie zu kommen. Hier setzen ätherische O� le Impulse. Mit ihrer 

Kraft, die unsere Themen katalytisch bearbeiten lässt, befähigen sie uns, 

unseren Weg in die Balance immer wieder selbst zu finden.

A� therische O� le stützen uns mit rein pharmakologisch relevanten 

Inhaltsstoffen auf körperlicher Ebene und bewirken auch die Ausschüt‑

tung von Neurotransmittern. Sie haben darüber hinaus aber noch eine 

ganz andere Dimension: die geistige. So trägt jede Pflanze ein archetypi‑

sches Bild in sich, ein Thema, das uns emotional und mental beeinflusst 

und anspricht.

A� therische O� le dienen damit der Pflege und der (Selbst‑)Heilung, egal wo 

sich unser Zustand auf der Skala von definiertem »gesund« bis »krank« 

bewegt. Somit ist Psycho‑Aromatherapie als therapeutisches Element
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ernst zu nehmen und gerade in einer psycho‑therapeutischen Praxis sinn‑

voll als Begleitelement. Doch hilft sie uns auch im Alltag, in der Prävention 

von Erkrankungen, indem sie uns unsere eigenen Blockaden zeigt und wir 

lernen, sie eigenmächtig zu lösen.
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Teil 1Grundlagen zu
A�therischen O� len
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Psyche vs. Physis?
Ein sehr interessantes Erkennen während meiner Arbeit auch für dieses 

Buch war für mich, wie Pflanzen scheinbare Gegenteile stets integrieren. 

Das Kapitel »Kontrolle vs. Vertrauen« steht symbolisch dafür, wie wir die‑

se zwei eher gegensätzlich betrachteten Zustände in der Pflanzenkraft 

stets gleichzeitig angesprochen finden. So ist es auch mit der Psycho‑Aro‑

matherapie, die nicht neben der körperlich orientierten Aromatherapie 

stehen sollte, sondern mit ihr. Beide haben einen unterschiedlichen Blick, 

doch bedienen sich der gleichen Werkzeuge.

Besonders wertvoll wird die Zusammenarbeit, wenn auch mit 

körperlichen Symptomen verglichen wird. Dann ergeben sich Aha‑Effekte 

und körperliche Symptome werden vermehrt als Ausdruck mentaler, emo‑

tionaler und geistiger Phänomene verstanden. Wir fangen an, Verbindun‑

gen zu entdecken und uns zu verstehen. Gleichzeitig erhöht sich unsere 

Aufmerksamkeit und Wertschätzung uns selbst gegenüber.

Dieses Buch mit einem Buch der körperlichen Aromatherapie be‑

ziehungsweise Aromapflege zu vergleichen, ist spätestens dann spannend, 

wenn auf der einen Seite Unterschiede gemacht werden, die es auf der an‑

deren Seite kaum gibt.

Wird klassisch die Anwendung von Zimtblättern und Zimtrinde 

unterschieden, gilt psycho‑aromatherapeutisch die Botschaft der Pflanze 

Zimt mit nachstehender Verstärkung von Details, je nachdem welcher 

Pflanzenteil genutzt wird. Der Unterschied wird in der klassischen Aroma‑

therapie vielleicht größer wahrgenommen und erfährt in gemeinsamer 

Betrachtung neuen Sinn. 
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Andererseits kann der Geist der Pflanze sogar detailliert in den Chemoty‑

pen* erfahren werden, obwohl manche Chemotypen in der klassischen 

Sichtweise gemeinsam betrachtet werden, weil sie sich in der körperli‑

chen Wirkung kaum unterscheiden.

Wiederum lässt sich das gesamte Bild durch das Studium beider 

Aromatherapie‑Richtungen gemeinsam erkennen. Wir vereinen ebenso 

wie Pflanzen. Gegenteile sind nur zwei Seiten einer Medaille.

* Chemotypen: Die gleiche Pflanze kann je nach Umweltsituation, Bodenbe‑

schaffenheit, Klimaeinfluss oder Höhengrad unterschiedliche biochemische 

Profile ausbilden, die für den jeweiligen Standort wiederkehrend sind. Der 

Duft entscheidet sich durchaus deutlich und wird als Chemotyp der Pflanze 

bezeichnet. Im Buch wird die gängige Abkürzung CT wiederkehrend be‑

nutzt. Auch unterschiedliche Erntezeitpunkte und unterschiedliche Destilla‑

tions‑schritte (1. Destillation oder Folgedestillationen) führen zu typischen 

biochemischen Ausprägungen, die entweder als Chemotyp oder aber anders 

benannt werden, wie im Beispiel »Mandarine rot« und »Mandarine grün«. 
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Teil 2
A�therische O� le im 

Vergleich
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Abgrenzung
&

Schutzbedürfnis
Ein häufiges Schlagwort in Beratungen und Therapien, ja selbst im Alltag, 

entpuppt sich im Erleben der ätherischen O� le als sehr vielschichtig. Im 

Fokus steht die Frage, wovon man sich abgrenzen möchte und damit auch 

die Situation, in welcher man die Differenzierung zwischen dem Ich und 

dem Du nicht mehr ausreichend leisten kann.
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Angelika / Engelwurz
Angelica archangelica L.

Es heißt, in der Angelika begegne man einem (Schutz‑)Engel, weshalb der 

Begriff im botanischen Namen auch so oft auftauche. Wer vor einer Ange‑

likapflanze steht und in diese hineinspürt, wird diese Legende vielleicht 

bestätigt finden. Es fühlt sich vielleicht bedeutend an und wir werden mit‑

unter einer lichten schützenden Instanz gewahr, die uns auch im Duft zur 

Seite steht und in bedingungsloser Liebe alles zur Zeit Unpassende ab‑

wehrt. Egal wie aggressiv wir uns nähern würden, Angelika wird immer 

mit gütiger Liebe abweisen. Diese kräftige Haltung können wir von ihr 

lernen.

Der Schutzkreis der Angelika entpuppt sich als sakraler Raum, in 

dem es um die eigenen hohen Ideale geht. In diesem Raum können wir 

unseren eigenen U� berzeugungen und tiefsten Wünschen nachspüren, oh‑

ne uns »von der Welt« hineinreden zu lassen. Hier erfahren wir deutlich 

das Wirken der eigenen Moralvorstellungen, ohne es durch äußere Ein‑

flüsse relativieren zu können. Sind sie uns wirklich so zuträglich wie wir 

meinen? Spüren wir anderenfalls die Kraft, wenn wir sie vollen Herzens 

annehmen können und bewusst formulieren?

Wir fokussieren und werden dadurch stark, dass wir uns selbst so 

nahe sind. Das System kann deutlich das Eigene vom Fremden trennen. So 

ist auch die immunstärkende Wirkung der Angelika zu erklären, die schon 

zu Pestzeiten gelobt wurde. Gleichzeitig erklärt sich auch die angstlösen‑

de Wirkung: Uns und unsere Ideale zu kennen und deutlich von den Vor‑

stellungen anderer zu trennen, baut A� ngste ab. Wir müssen nicht anderen 

gerecht werden, sondern nur uns. Und wir haben höchste Ideale in uns.

Hinweis: Angelika ist stark photosensibilisierend (das Licht tritt ins Innere, aber auch 
in die Haut). Damit in Berührung gekommene Hautstellen sollten mehrere Stunden 
vor Sonne geschützt werden.
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Authentizität &
Selbstakzeptanz

Dieses Thema widmet sich dem großen Versteckspielen. Von Kleinigkeiten 

über größere Geschichten bis hin zu ganzen inneren Anteilen verbergen 

wir vor anderen und uns selbst so manches Puzzleteil unserer Einheit. 

Sich unliebsamen Erinnerungen und Anteilen anzunehmen sowie Masken 

abzulegen, ist ein wichtiger Prozess, um entspannter, freier und glückli‑

cher zu werden. Wir beschäftigen uns mit der Frage, warum wir eigentlich 

nicht wir selbst sein sollten und arbeiten unsere Biografie auf, um uns 

tiefer zu entdecken.
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Cistr�se
Cistus ladanifer STOKES

Das Leben hinterlässt Wunden und Narben, auf unserer Haut und emotio‑

nal. Cistrose, als ausgezeichnetes Narbenheilmittel bekannt, nimmt sich 

jener nur an, wenn wir uns diese auch ansehen. Sich die Themen dahinter 

anzuschauen, nimmt ihnen die Kraft, uns unbewusst zu steuern. Die Er‑

kenntnis als erster Schritt setzt oft die komplette Kaskade der Selbsthei‑

lung in Gang.

Doch Cistrose fordert uns auch auf, zu unseren Narben zu stehen 

und sie offen zu tragen. Man soll uns unsere Lebenserfahrung ansehen, 

zur Not in unseren Falten. Geistig ist sie die Ikone der Pro ‑Aging  ‑Bewe‑

gung. Je mehr wir unsere Lebenserfahrung ausstrahlen, umso weniger 

muss sie sich in Falten zeigen – Cistrose glättet Fältchen und weicht Nar‑

bengewebe auf.

Die Weisheit des Alters liegt ihr ebenso nahe, wie die Authentizi‑

tät im jüngeren Alter. Denn wem nutzt es, dass sich Weisheit vor der Ge‑

meinschaft verstecken muss? Im Gegenteil: Die Authentizität der Cistrose 

gewinnt an Attraktivität durch ihren königlichen Charakter. Zu ihr wird 

aufgeschaut, um ihren Rat wird gebeten, sie wird verehrt. Sie zieht jene 

an, die ebenso lernen wollen, authentisch zu sein und sie prüft, ob die Ab‑

sicht ehrlich ist. Cistrose blickt tief und sie erkennt Lügen unmittelbar. Sie 

straft Unehrlichkeit hart ab, weiß sie doch, dass diese uns selbst am 

stärksten verletzen. Unsere Narben zu verbergen heißt, ihren unbewuss‑

ten emotionalen Schmerz zuzulassen und einem gesunden Lebensweg, 

gar einer Erleichterung oder Erleuchtung, entgegen zu wirken. Mit Cistro‑

se lernen wir, in die Dunkelheit zu blicken und das Licht in ihr zu entzün‑

den.
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Anhang
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150, 182

122, 177

49, 181

121, 176

136, 172

141, 185

54, 70, 100, 172

48, 57, 129, 175

54, 70, 100, 172

101, 173

137, 168, 172

110, 172

76, 146, 173

114, 178

58, 78, 176

86, 172

144f., 173

144f., 173

140, 163, 184

123, 180

55, 173

84, 151, 184

48, 57, 129, 175

67, 83, 184

51, 184

111, 175

97f., 185

71, 120, 173

72, 120, 173

59, 179

106, 180

76, 146, 173

68, 185

102, 174



| 189

Citrus reticulata
Citrus sinensis
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Fenchel, süß
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Gewürznelke
Grapefruit
Helichrysum italicum
Illicium verum
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Inula helenium
Iris
Iris germanica
Jasmin, Arabischer
Jasminum sambac
Kakao
Kalmus
Kamille, Deutsche / Blaue
Kamille, Römische
Kampfer
Krause‑Minze (Spearmint)
Laurus nobilis
Lavandin
Lavandula angustifolia
Lavandula x intermedia
Lavandula latifolia
Lavandula stoechas
Lebensbaum
Lorbeer
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Magnolie, weiß
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Mandarine, rot, grün
Matricaria chamomilla
Matricaria recutita
Melaleuca alternifolia
Melaleuca leucadendra
Melissa officinalis
Melisse
Mentha citrata
Mentha x piperita
Mentha spicata
Michelia alba
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Rosmarin CT Verbenon
Rosmarinus officinalis
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