Nicht iibertreiben: Weihnachtsduftkerzen und Co. konnen gereizt machen (mit Bild)

Alsfeld (dapd). Duftkerzen, Rducherminnchen oder mit Zimt und Nelken gespickte
Adventskrinze: Diese beliebten Dekorationen sind jetzt in vielen Haushalten zu finden. Auch wenn
sie fiir weihnachtliche Atmosphire sorgen, sollte die Beduftung in den eigenen vier Winden nicht
iibertrieben werden, sagt Hanna Christiane Giinther, Osmopraktikerin und Vorsitzende des Vereins
aroma-netz e.V. in Alsfeld (Oberhessen). ,,Jm UbermaB kénnen Diifte negative Auswirkungen auf
unsere Psyche haben, uns gereizt und depressiv machen.*

Zwtl.: Diifte wirken auf das Unterbewusstsein

Auf den ersten Atemzug sind viele Diifte sehr angenehm. Vanille erinnert an Kindheitstage, an
Kekse und siilen Pudding. Zimt, Anis oder Koriander wecken Weihnachtsstimmungen. ,,Diifte
haben eine groe Wirkung auf das Unterbewusstsein, wirken dabei bei jedem Menschen
individuell®, erklart die Osmopraktikerin. Wer diese positive Wirkung nutzen mdochte, sollte sehr
dezent mit den Diiften experimentieren. ,,Bitte hidngen Sie sich keinen Vanilleduftbaum ins Auto
oder lassen Sie stundenlang die Duftlampe mit Wohnzimmer brennen. Giinther erklart: ,,Diese
Dauerbeduftung iiberlastet und iiberreizt den Geruchssinn.* Schleichend wirke sich das auch auf die
Psyche aus: ,,Zuerst empfindet man den Duft noch als angenehm, aber bald schon kippt die
Stimmung, man fiihlt sich unwohl, leer oder gereizt.

Zwtl: Das richtige Maf}

Giinther empfiehlt Bediiften gezielt und in Maflen: Duftlampen mit 100% naturreinem &therischen
Ol sollten nur 2-3 Mal tiglich fiir jeweils 20-30 Minuten angeziindet werden. Auf 50ml Wasser
dabei nicht mehr als 3 Tropfen reines itherisches Ol geben und regelmiBig den Raum liiften. Von
kiinstlich aromatisierten Duftkerzen rét die Expertin ganz ab: ,,Diese synthetischen Nachbauten sind
die komplette Uberreizung, in ihrer psychischen Wirkung auf den Einzelnen nicht einschétzbar.“
Wer natiirlichen Weihnachtsduft in Wohnzimmer oder Kiiche wiinsche, konne auch auf natiirliche
Werkstoffe aus der Natur zuriickgreifen, zum Beispiel Tannenzweige in einer Vase oder kleine
Schalen mit Gewlirzen, wie Vanilleschoten, Sternanis und Zimtstangen, aufstellen.

Zwtl.: Heimische Diifte sind die besten

Auch fiir Duftlampen setzt Hanna Christiane Giinther auf heimische Ingredienzien. Thr Tipp:
Tannendle! ,,Die Diifte von Weilltanne, Balsamtanne, Waldkiefer, Latschenkiefer, Fichtennadel
oder Zypresse kennen wir von Kindesbeinen an, weil sie Teil unserer Kultur sind.” Die Expertin fiir
Osmopraktik ist liberzeugt, dass diese innere Ndhe zum Duft auch die positive Kraft fiir die Seele
erhoht. ,, Atherische Tannendle wirken sehr ausgleichend und harmonisierend.” Wer es exotischer
mag, erreiche mit Fruchtdlen weihnachtliche Stimmung, zum Beispiel mit Olen aus Orangen,
Blutorangen, Grapefruit oder Clementinen. ,,Diese frisch-fruchtigen Diifte wirken entspannend und
stimmungserhellend auf die Psyche.*

Zwtl.: Gute Stimmung vor dem Baum

Die seelische Wirkung von itherischen Olen konne auch gezielt eingesetzt werden, zum Beispiel
um familidre Spannungen vorm Weihnachtsbaum vorzubeugen oder zumindest zu reduzieren: ,,Hier
empfiehlt sich eine Olmischung, die den Bediirfnissen der Familie entspricht*, sagt Giinther und
nennt ein paar Moglichkeiten: ,,Wacholder mindert Enttduschungen, Jasmin und Blutorange stirken
die Personlichkeit, Geranium und Rose lassen Gefiihle sprechen und Chrysantheme hilft

Spannungen zwischen Miittern und Generationen abzubauen.*
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