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Duftende Wächter – ätherische Öle 
als Stütze des Immunsystems

»Ein Tropfen ätherisches Öl enthält  
die konzentrierte Weisheit der Natur.«

Um negative Gedanken und Emotionen, die dein Immunsys-
tem belasten, mit ätherischen Ölen zu transformieren, folge 
dem im Folgenden vorgestellten schrittweisen Plan:

Die Macht der Düfte: Ätherische Öle 
als epigenetische Wegbereiter
Der Epigenetik-Plan zu Harmonie und Glück

Schritt 1: Auswahl der ätherischen Öle
Identifiziere deine aktuellen emotionalen Bedürfnisse und 
wähle ätherische Öle aus, die diesen Bedürfnissen entspre-
chen. Einige empfohlene Öle sind:

·	 Zur Beruhigung: Lavendel, Kamille, Bergamotte
·	 Zur Stimmungsaufhellung: Orange, Zitrone, Grapefruit
·	 Zur Stressbewältigung: Weihrauch, Majoran, Mandarine
·	 Zur Traumabewältigung: Rose, Immortelle, Fichte
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Schritt 2: Vorbereitung
Bei der äußerlichen Anwendung ätherischer Öle halte ein rei-
nes Pflanzenöl (Massageöl) bereit, falls das verwendete Öl als 
unangenehm, zum Beispiel zu »heiß«, empfunden wird. Das 
»Brennen« auf der Haut kann mit dem Massageöl sofort »ge-
löscht« werden. Falls du kein Massageöl zur Hand hast, nimm 
einfach das Speiseöl aus der Küche. Für eine Anwendung mi-
sche ein paar Tropfen des ätherischen Öls mit einem Trägeröl, 
wie etwa Kokos-, Mandel- oder Jojobaöl.

Schritt 3: Anwendungsmethoden
Wähle eine oder mehrere der folgenden Anwendungsmetho-
den aus:

·	 Direkte Inhalation: Gib 1–2 Tropfen des ätherischen Öls 
auf ein Taschentuch; oder gib es in die Handflächen, reibe 
die Hände zusammen und atme den Duft tief ein.

·	 Diffusion: Verwende einen Aroma-Diffuser, um das äthe-
rische Öl in deinem Wohn- und Arbeitsraum zu verteilen.

·	 Äußerliche Anwendung: Trage das Öl oder die Ölmi-
schung auf Pulsstellen, den Nacken, die Fußsohlen oder 
spezifische Körperbereiche auf, die Entspannung benöti-
gen.

·	 Aromatisches Bad: Füge ein paar Tropfen des ätherischen 
Öls zu deinem Badewasser hinzu für ein entspannendes 
Bad.

·	 Die innerliche Anwendung: Gib 1 Tropfen Zitro-
nenöl in den Tee oder 1 Tropfen Zimtöl in den Kaffee. 
Experimentiere in deiner Aromaküche. Doch beachte: 
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Verwende ausschließlich zum Verzehr zugelassene ätheri-
sche Öle! Synthetische Öle sind Gift für deinen Körper.

Schritt 4: Regelmäßige Praxis
Integriere die Verwendung ätherischer Öle in deine tägliche 
Routine. Regelmäßigkeit ist der Schlüssel, um die emotionalen 
und mentalen Vorteile voll auszuschöpfen.

Rezeptvorschlag für emotionales Gleichgewicht:
Die Gute-Laune-Ölmischung: 
·	 2 Tropfen ätherisches Limettenöl 
·	 2 Tropfen ätherisches Geranienöl 
Verwende diese Mischung im Aroma-Diffuser. Du kannst die 
Ölmenge deinem Diffuser-Modell (siehe Betriebsanleitung) 
anpassen. Oder verdünne das Öl für eine sanfte Massage.

Schritt 5: Reflexion und Anpassung
Beobachte, wie Körper und Geist auf die ätherischen Öle re-
agieren, und finde deine bevorzugten Öle und Anwendungs-
methoden. Höre auf die Signale deines Körpers und passe die 
Anwendung der Öle deinen Bedürfnissen entsprechend an. 
Bedenke, dass ätherische Öle ganz individuell für dich und 
deine Anforderungen arbeiten. Sie wirken für jeden Men-
schen »individuell«.
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Geheimtipp: Trage dein Lieblingsöl bei dir. Jedes Mal, 
wenn ein negativer Gedanke aufkommt, zum Beispiel 
– »Ich bin so müde.« »Mir tut alles weh.« »Ich bin so 
krank.« – nimm dein Signal-Duftfläschchen und rieche 
daran.

Das erfordert zwar Disziplin, aber du wirst erstaunt fest-
stellen, dass diese negativen Gedanken immer seltener 
hochkommen und schließlich ganz ausbleiben und du 
dich immer weniger oft müde, weh, krank fühlst. Na-
türlich wird die Müdigkeit oder der Schmerz oft nicht 
sofort weggehen, aber du verstärkst diese negativen 
Gedanken auch nicht.

Vergiss nicht: »Was du erwartest, das geschieht.«
Nicht was du dir (gelegentlich, vielleicht) wünschst geschieht, 
sondern was du (definitiv) erwartest! Das ist ein Gesetz des 
Lebens.

Düfte auf dem Prüfstand: Was die Wissenschaft über 
ätherische Öle sagt
Zahlreiche wissenschaftliche Forschungsarbeiten zu ätheri-
schen Ölen und ihrem therapeutischen Nutzen in der Präven-
tion und Behandlung von Krankheiten finden ihren Weg in 
die Fachliteratur (pubmed.org). Besonders im Fokus stehen 
Studien zum Thema Stress, der oft als wesentlicher Faktor für 
die Schwächung des Immunsystems identifiziert wird. Ein 
Blick auf ausgewählte Forschungsergebnisse verdeutlicht dies:
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	 Studie zur Wirkung von Lavendelöl auf Stress: Eine Studie 
aus dem Jahr 2012 untersuchte die Wirkung von Laven-
delöl auf Stress bei Menschen, die einer zahnärztlichen 
Behandlung unterzogen wurden. Die Ergebnisse zeigten, 
dass diejenigen, die Lavendelöl inhalierten, im Vergleich 
zu einer Kontrollgruppe ohne Lavendelöl eine signifikante 
Verringerung der Stresssymptome wie schnellere Herzfre-
quenz und erhöhten Blutdruck zeigten.

	 Studie zur Wirkung von Zitronenmelissenöl auf Stress: 
Eine Studie aus dem Jahr 2004 untersuchte die Wirkung 
von Zitronenmelissenöl auf die Stimmung und kognitiven 
Funktionen von Probanden unter Stress. Die Ergebnisse 
zeigten, dass diejenigen, die Zitronenmelissenöl einnah-
men, im Vergleich zu einer Kontrollgruppe ohne Zitronen-
melissenöl eine signifikante Verbesserung der Stimmung 
und eine Verringerung von Stresssymptomen zeigten.

	 Studie zur Wirkung von Bergamottenöl auf Stress: Eine 
weitere Studie aus dem Jahr 2015 untersuchte die Wir-
kung von Bergamottenöl auf die physiologische Reaktion 
des Körpers auf Stress. Die Ergebnisse zeigten, dass die-
jenigen, die Bergamottenöl inhalierten, im Vergleich zu 
einer Kontrollgruppe ohne Bergamottenöl eine Verringe-
rung der Herzfrequenz und eine Verbesserung der Stim-
mung zeigten.
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Diese Studien legen nahe, dass ätherische Öle wie Lavendelöl, 
Zitronenmelissenöl und Bergamottenöl eine positive Wirkung 
auf den Stressabbau zeigen, was wiederum das Immunsystem 
entlastet und es bei der Bewältigung seiner lebenswichtigen 
Arbeit unterstützt. Aber es gibt noch unzählige weitere Stu-
dien über diese und viele andere ätherische Öle, die ihre Wir-
kung auf das Immunsystem eindeutig belegen. 

In der US-amerikanischen Datenbank pubmed.org findest du 
zahlreiche Forschungsarbeiten und Veröffentlichungen, die 
sich mit den vielfältigen positiven Effekten ätherischer Öle 
auf die Gesundheit und insbesondere auf das Immunsystem 
befassen.*

Der unsichtbare Schutzschild:  
Ätherische Öle im Dienst des Immunsystems
Ätherische Öle und das Immunsystem stehen in einer inter-
essanten Beziehung zueinander. Diese konzentrierten Pflan-
zenextrakte, die aus Blättern, Blüten, Rinden und Wurzeln 
verschiedener Pflanzen gewonnen werden, enthalten eine 
Vielzahl von bioaktiven Verbindungen, die das Immunsystem 
effektiv unterstützen. Hier sind einige wesentliche Merkmale, 
wie ätherische Öle das Immunsystem beeinflussen:

Antimikrobielle Wirkung: Viele ätherische Öle besitzen na-
türliche antimikrobielle Eigenschaften, was bedeutet, dass sie 
das Wachstum von Bakterien, Viren, Parasiten und Pilzen hem-
men können. Zum Beispiel sind Teebaumöl, Eukalyptusöl und 
*	 Wissenschaftliche Forschungen: https://www.mariaschasteen.com/immun-

system-wissenschaft
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Oreganoöl bekannt für ihre ausgeprägten antibakteriellen und 
antiviralen Wirkungen. Diese helfen dem Körper, Infektionen 
abzuwehren und das Immunsystem zu unterstützen.

Entzündungshemmung: Entzündungen sind ein natürlicher Teil 
der Immunantwort, können aber bei chronischer Ausprägung 
zu verschiedenen gesundheitlichen Problemen führen. Einige 
ätherische Öle, wie Weihrauchöl und Ingweröl, verfügen über 
entzündungshemmende Eigenschaften, die überschießende 
Entzündungsreaktionen modulieren und somit zur Aufrechter-
haltung eines gesunden Immunsystems beitragen können.

Stärkung der Immunantwort: Einige Studien deuten darauf 
hin, dass bestimmte ätherische Öle die Aktivität der weißen 
Blutkörperchen fördern können, was zu einer verbesserten 
Immunantwort führt. Lavendelöl und Zitrusöle (wie Berga-
motte und Zitrone, Limette oder Orange) sind dafür bekannt, 
das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern und das Immun-
system zu stärken.

Stressreduktion: Chronischer Stress schwächt das Immunsys-
tem. Ätherische Öle wie Lavendel, Bergamotte und römische 
Kamille mit ihren beruhigenden und entspannenden Eigen-
schaften schaffen Linderung, reduzieren Stresssymptome und 
tragen dadurch indirekt zur Stärkung des Immunsystems bei.

Verbesserung der Schlafqualität: Ausreichend Schlaf ist ent-
scheidend für ein potentes Immunsystem. Ätherische Öle wie 
Lavendel und Majoran sind bekannt dafür, die Schlafqualität 
zu verbessern, was wiederum das Immunsystem unterstützt.


