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Wie können ätherische Öle angewendet werden?

Bei der Art der Anwendung von ätherischen Ölen gibt es un-
terschiedliche Ansätze:

•	 �Die deutsche Schule: Diese arbeitet vorwiegend mit dem 
Geruchssinn, indem das Öl zum Beispiel direkt aus dem 
Fläschchen inhaliert wird.

•	 �Die englische Schule: Hier werden die ätherischen Öle im-
mer mit einem Trägeröl vermischt auf den Körper aufge-
tragen.

•	 �Die französische Schule: Hier wird vorwiegend pur mit dem 
ätherischen Öl am Körper gearbeitet. Dementsprechend 
bietet sich bei dieser Art der Anwendung vorzugsweise das 
Auftragen auf die Reflexzonen an Händen und Füßen an.

Prüfen Sie für sich, welche Anwendungsform für Sie am stim-
migsten ist. Im Prinzip kommt es oft auf die Situation an und 
auch auf den Typ des Anwenders, was bevorzugt wird. 

Für unterwegs oder auch den Zahnarztbesuch können Sie ein 
Roll-on-Fläschchen mit etwas Trägeröl (also einem fetten Öl 
wie Mandel-, Oliven- oder Sesamöl) und ein paar Tropfen des 
ätherischen Öls befüllen. So können Sie immer mal wieder die 
Handgelenke oder den Hals benetzen.
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Ätherische Öle und Zähne – wie passt das zusammen?

Für eine Massage der »Marmapunkte« (vgl. S. 30) oder der 
»Triggerpunkte« (vgl. S. 35) ist es sinnvoll, die ätherischen Öle 
in ein Trägeröl (Sesam-, Kokos- oder Olivenöl) zu mischen. 

Für eine innerliche Anwendung im Mundbereich bietet sich 
eine Mischung mit Kokos- oder Sesamöl an, da ätherische Öle 
pur zu intensiv für das Zahnfleisch sein können. Achtung: 
Wasser verstärkt die Wirkung eines ätherischen Öls. Denken 
Sie nur daran, was passiert, wenn Ihnen von einer Chili der 
Mund brennt und Sie Wasser hinterhertrinken.

Um die Reflexzonen auf Fußsohlen oder Handflächen anzu-
sprechen, können Sie gut einen Tropfen ätherisches Öl einset-
zen. Da man an die Füße tagsüber meist nicht so gut heran-
kommt, bietet sich vor allem eine Massage der Hände an, z. B. 
während einer Bus- oder S-Bahnfahrt. Das fällt der Umgebung 
nicht einmal auf. Wenn Sie beispielsweise die Fingerkuppen 
massieren, sprechen Sie die Reflexzonen der Zähne an. 

Wenn Sie Ihr ätherisches Öl immer griffbereit in der Mantelta-
sche haben, um sich bei Bedarf zu entspannen und zu harmo-
nisieren, reicht es auch, direkt aus dem Fläschchen daran zu 
riechen. Das allein ist schon wohltuend und unauffällig. Nicht 
immer ist es angebracht, einen ganzen Raum zu beduften.
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Da wir in unserem Alltag sowieso schon viele ungünstige Stoffe 
über Atmung, Haut, Nahrung, Wasser und Kosmetikprodukte 
aufnehmen, sollten wir gerade auch bei der Mund- und Zahn-
pflege darauf achten, mit möglichst natürlichen und giftfreien 
Stoffen zu arbeiten. Die ätherischen Öle sind hierzu bestens ge-
eignet, weil sie vielseitig einsetzbar sind. Mit der Anwendung 
unterstützen Sie viele gesunde Funktionen im gesamten Körper.

Die ätherischen Öle sind sehr vielseitig in ihrer Wirkung und 
ihren Einsatzmöglichkeiten. Sie wirken körperlich, emotional 
und mental ausgleichend. In bestimmten Fällen ist eine Pflanze 
unterstützend im Mundraum, kann aber auch andere Bereiche 
ansprechen. Grundsätzlich empfehlen wir, immer ätherische 
Öle zu benutzen, die so destilliert sind, dass alle Wirkstoffe ent-
halten sind. Von manchen Pflanzen ist diese Qualität aber noch 
nicht erhältlich. Dann greifen Sie zur nächsthöheren Qualität. 
Es geht um das beste Ergebnis, nicht um Dogmatismus. Haupt-
sache, alles ist natürlichen Ursprungs und nicht synthetisch.

Der Top-Tipp bei Ängsten vor dem Zahnarztbesuch:  
Orange und Lavendel

Die Universität von Wien hat festgestellt, dass der Duft von 
Orange und Lavendel sehr gut bei der Bewältigung von Ängs-
ten hilft. Allerdings sprachen Frauen viel besser darauf an als 
Männer. Die entspannende Wirkung hat auch die japanische 
Universität von Mie bestätigt.
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Ätherische Öle und Zähne – wie passt das zusammen?

Orange (Citrus sinensis)

Botanische Familie: 
Rutaceae (Rautengewächse)
Ätherisches Orangenöl wird in 
Kaltpressung aus der Schale ge-
wonnen.

Der Duft des ätherischen Oran-
genöls wirkt u. a. entspannend und 
stimmungsaufhellend. Bei den meis-
ten Menschen löst er ein Wohlgefühl 
aus und erinnert an sonnige Urlaubstage 
im Süden. 

Vorsicht: Tragen Sie Orangenöl nicht auf Hautpartien auf, die 
in den nächsten 24 Stunden direktem Sonnenlicht ausgesetzt 
werden. Es macht die Haut lichtempfindlicher, sodass sie even-
tuell schneller verbrennt. Die Füße eignen sich im Alltag gut als 
Bereich für das Auftragen.

Die Universität von Arkansas stellte fest, dass Orangenöl gegen 
das Bakterium Staphylococcus aureus wirkungsvoll ist. Dies ist 
nicht verwunderlich, denn eine Pflanze bildet ja ein ätherisches 
Öl, um sich vor Viren, Bakterien, Pilzen u. a. zu schützen. Diese 
Eigenschaft besitzt ein destilliertes Öl noch einmal konzentrier-
ter. 
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In weiteren Studien, die u. a. im Journal of Advanced Biome-
dical Research veröffentlicht wurden, wird davon berichtet, 
dass bei Angstpatienten durch den Duft von Orange sowohl 
die Cortisolausschüttung als auch die Herzfrequenz sank. In 
anspruchsvollen, stressigen Situationen ist daher der Griff zum 
Fläschchen Orangenöl hilfreich.
Selbst in hoher Qualität gehört Orangenöl eher zu den preis-
werten ätherischen Ölen. Neben den genannten hat es noch 
viele weitere Einsatzmöglichkeiten.1 Der Duft wirkt vielfältig 
unterstützend im Alltag.
Ätherisches Orangenöl kann gut zur allgemeinen Stressreduk-
tion eingesetzt werden, aber auch vorbereitend für den nächs-
ten Zahnarztbesuch:
•	 �Raumbeduftung in der Zahnarztpraxis, z. B. im Wartezim-

mer
•	 �als Roll-on (5 ml neutrales Trägeröl, z. B. Mandel-/Jojobaöl, 

und 5 Tropfen Orangenöl) zum Auftragen auf das Handge-
lenk

•	 �Einen Tropfen ätherisches Orangenöl in den Handflächen 
verreiben und mit den Händen ein Körbchen vor der Nase 
formen. Bewusst den Duft des ätherischen Öls einatmen 
und beobachten, wie Atmung und Haltung sich nach und 
nach entspannen.

•	 �Marmapunkt- (vgl. S. 30) oder Triggerpunkt-Massage (vgl. 
S. 35)

1 � Mehr dazu im Buch »Dufte durch den Tag« von Karin Opitz-Kreher, Schir-
ner 2017.
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Ätherische Öle und Zähne – wie passt das zusammen?

Lavendel (Lavandula angustifolia)

Botanische Familie: 
Lamiaceae (Lippenblütler)
Das ätherische Öl des Lavendels 
wird durch Dampfdestillation der 
blühenden Spitzen gewonnen.

Ein optimal ausgewogenes Laven-
delöl erhält man übrigens, wenn 
an den Stängeln sowohl verblühte, 
blühende als auch geschlossene kleine 
Blüten sind. 

René-Maurice Gattefossé (1881–1950) ist es zu verdanken, dass 
wir uns in der modernen Zeit überhaupt wieder mit den Vor-
zügen der ätherischen Öle beschäftigen. Er wuchs in einer Par-
fümeurfamilie auf. Bei einer Laborexplosion wurde er schwer 
verletzt und griff im Affekt zu Lavendelöl. So konnte er am ei-
genen Leib dessen regenerierende Wirkung erleben. 

Lavendelöl wirkt stark unterstützend bei Hautproblemen. Bei 
Lippenbläschchen oder Herpes kann es direkt aufgetragen wer-
den, um die Wundheilung zu unterstützen. Es brennt nicht.
Lavendelöl erhöht die Beta-Wellen im Gehirn, wie die Univer-
sität von Miami festgestellt hat. Dies bewirkt eine tiefere Ent-
spannung.
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Achten Sie beim Kauf von Lavendelöl darauf, dass die botanische 
Bezeichnung »Lavandula angustifolia« auf dem Etikett steht. 
Nur dann können Sie sicher sein, dass es sich um »echten« Laven-
del handelt. Bei echtem Lavendel, der vom Samen gezogen wird, 
sieht jede Pflanze auf dem Feld ein bisschen anders aus, eine ist 
tiefer violett, eine andere eher pastellfarben. Die Felder des ech-
ten Lavendels sind eher unscheinbar. Fotoshootings werden gern 
vor den dramatisch tiefvioletten Feldern des Bouquetlavendels 
gemacht. Diese Pflanzen werden aber nur für das Binden von 
Sträußen gezüchtet, jeder Halm gleicht hier dem anderen – es 
kommt auf die Optik an, nicht auf die Wirkstoffe.
Auf Märkten kann es vorkommen, dass Ihnen Lavendelöl ver-
meintlich günstig verkauft wird. Seien Sie hier achtsam: Ent-
weder ist es ein Verschnitt oder gar kein Lavendel, sondern die 
verwandte Pflanze Lavandin. Deren Duft ist uns meist vertrau-
ter, weil sie preisgünstiger ist und daher oft in Waschmitteln 
und Seifen zum Einsatz kommt. Lavandin hat aber nicht die 
beruhigende Wirkung von Lavendel, sondern wird wegen sei-
ner reinigenden Wirkung geschätzt. 

Aus wirtschaftlichen Gründen bauen viele Landwirte lieber La-
vandin als Lavendel an. Es handelt sich um eine Hybridpflanze, 
d. h., sie kann sich nicht selbst vermehren, sondern wird aus 
Stecklingen gezogen. Eine Pflanze gleicht daher der anderen. 
An einem Blütenstängel können sich bis zu drei Blütenrispen 
befinden, sodass der Ertrag bei Lavandin pro Hektar Land bei 
90–120 Litern liegt, während er bei Lavendel, der nur eine und 
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Ätherische Öle und Zähne – wie passt das zusammen?

zudem kleinere Blütenrispe hat, nur 20 Liter beträgt. Lavan-
din ist zudem nicht anfällig für die Glasflügelzikade, die einen 
Pilz überträgt, der Lavendel eingehen lässt. Vor einigen Jahren 
stand es kritisch um den Lavendel in der Provence, und viele 
Felder mussten abgebrannt werden, um eine Epidemie zu ver-
hindern. Um synthetische Pflanzenschutzmittel zu vermeiden, 
arbeiten die Bauern mit einem Ton-Wasser-Gemisch, das auf 
natürliche Art den Schädling bekämpft. Die beste Vorbeugung 
ist jedoch die Fruchtfolge auf den Feldern. Werden im Wechsel 
Lavendel und Einkorn, ein Urgetreide, angebaut, optimiert dies 
den Boden. Und ein guter Boden bringt auch gesunde, robuste 
Pflanzen hervor. 

Die Kombination von Orangen- und Lavendelöl wirkt also 
entspannend und leicht stimmungsaufhellend, was bei einem 
Zahnarztbesuch hilfreich sein kann. Für den Praxisalltag ist 
die Kombination auch gut geeignet, weil beide Düfte eine hohe 
Akzeptanz bei den Patienten haben und von fast allen als sehr 
angenehm empfunden werden.
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Die Gesundheit im Mund erhalten

Zahnschmerzen und ätherische Öle
Unsere Zähne und ihre Beschwerden stehen immer in einem 
Bezug zum gesamten Körper und zum Geist. Der Körper mit 
seinen Organen kann ebenso wie die Emotionen von kranken 
Zähnen beeinflusst werden. Andersherum können erkrankte 
Körperregionen Beschwerden an Zähnen und Zahnfleisch ver-
ursachen.
Aus der chinesischen Medizin sind die Akupunkturmeridia-
ne bekannt. Nach dieser Auffassung steht jeder Zahn mit be-
stimmten Meridianen und darüber mit Organen und Körper-
regionen in Verbindung. Die Schneidezähne von Ober- und 
Unterkiefer haben beispielsweise einen Bezug zum Blasen- und 
Nierenmeridian. Bei Erkrankungen im Bereich Blase und Niere 
sollte man also diese Zahngruppe auf Entzündungsherde un-
tersuchen. Genauso können Hormonumstellungen wie in den 
Wechseljahren und der Schwangerschaft oder Entzündungen 
im Unterleib zu Beschwerden an den Schneidezähnen führen. 
Auch andere Erkrankungen wie eine HIV-Infektion oder Bu-
limie kann der erfahrene Zahnarzt im Zahnbereich erkennen.

Immer wieder kommt es aber vor, dass Patienten zu uns Zahn-
ärzten kommen und wir nicht sofort eine eindeutige Diagnose 
stellen können. Dann ist es wichtig, ein synergetisches Netz-
werk mit anderen Therapeuten aufzubauen. Wir benötigen 
Spezialisten für die Darmgesundheit, Ernährungsberater, Or-
thopäden, Osteopathen und Physiotherapeuten, Neurologen, 
Heilpraktiker, Psychologen und ganzheitliche Heiler. Im zahn-
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medizinischen Bereich spielt natür-
lich auch die Umweltmedizin eine 
zentrale Rolle, insbesondere hinsicht-

lich der großen Problematik der Mate-
rialauswahl. Jedes Material im Mund ist 

unverträglicher als der natürliche Zahn. 
Deswegen sind die richtige Mundhygiene 

und die regelmäßigen zahnärztlichen Kontrollen 
so wichtig, auf die wir Zahnärzte manchmal fast schon lästig 
drängen.
Infolge der zunehmenden Umweltbelastungen treten auch im-
mer mehr Unverträglichkeitsreaktionen im Mund auf. Ein Al-
lergietest ist oft sinnvoll. Allgemein gilt natürlich, dass jedes 
Material, das nicht eingesetzt werden muss, das bessere Mate-
rial ist. Daher sollten wir die ätherischen Öle in jedem Fall zur 
Vorbeugung nutzen.

Kommt es doch zu Zahnschmerzen, gibt es zum Glück einige 
Tipps, wie Sie sich z. B. übers Wochenende oder über Feiertage 
bis zum nächsten Zahnarzttermin retten können. Der Gang 
zum Zahnarzt ist aber in jedem Fall notwendig. Es muss ge-
klärt werden, ob es sich um Karies, einen freiliegenden Zahn-
hals, eine Entzündung, eine Verletzung oder anderes handelt. 
Anschließend muss entsprechend therapiert werden. Beglei-
tend können Sie die Öle natürlich weiterhin anwenden.
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Ein Zahn schreit um Hilfe
Hoffentlich kennen Sie die Situation nicht: Ein Zahn beginnt 
langsam, unterschwellig zu schmerzen. Es zieht, klopft, pocht 
oder hämmert sogar. Der Schmerz kann anfänglich noch ig-
noriert werden, innerhalb von Stunden oder Tagen nimmt er 
zu und wird unüberfühlbar. Die folgende Ölmischung bringt 
Ihnen dann Erleichterung.

»Isolierter Zahnschmerz«
1 Tropfen äth. Cajeputöl
10 Tropfen äth. Nelkenöl
1 Tropfen äth. Thymianöl
1 Tropfen äth. Lorbeeröl
1 Tropfen äth. Niauliöl
in 30 ml Sesamöl

Geben Sie diese Mischung auf ein Wattestäbchen, und strei-
chen Sie damit Zahn und Zahnfleischumgebung ein. Alternativ 
können Sie auch ein Wattepad oder etwas Gaze damit tränken 
und es in die Wangentasche der betroffenen Region einlegen.
Der Geschmack ist sehr intensiv und wird nicht von jedem als 
angenehm empfunden, die Wirkung ist jedoch sehr gut. 
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Durchbruchsbeschwerden beim Säugling
Kaum starten unsere Kleinsten ins Leben, kommt schon die 
erste Herausforderung: der Durchbruch der Milchzähne. In der 
Regel zeigen sich die ersten Zähnchen ungefähr mit 6 Monaten, 
um dann bis zum 30. Monat ein vollständiges Milchgebiss mit 
insgesamt 20 Zähnen auszubilden. Der Zeitpunkt des Durch-
bruchs kann je nach Kind stark variieren: Manche Zähne sind 
schon bei der Geburt da, andere lassen sich monatelang Zeit.
Der beginnende Zahndurchbruch macht sich in vermehrtem 
Speichelfluss und Unleidlichkeit bemerkbar. Die Kinder sind 
quengelig, haben oftmals Durchfall oder Bauchkrämpfe und 
jammern viel. Dadurch leidet natürlich auch der Nachtschlaf 
der Eltern.

Ätherisches Lavendel- oder Mandarinenöl in einem Diffusor 
hilft, Mutter, Vater und Baby zu entspannen. Ein Diffusor ist 
ein Gerät, in dem die ätherischen Öle zusammen mit Wasser 
kalt vernebelt werden, wodurch die Raumluft aromatisiert 
wird. Zusätzlich sollte das Baby noch mehr Zuwendung, Ge-
borgenheit und Ruhe erfahren. Reduzieren Sie äußere Reize. 
Da auch der Darm betroffen ist, können Sie mit sanften Bauch-
massagen beginnen. 
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»Leichte Zahnung« 
2 Tropfen äth. Römische-Kamille-Öl
4 Tropfen äth. Lavendelöl
2 Tropfen äth. Nelkenöl
in einer Mischung aus 15 ml Johanniskrautöl und 
15 ml Sesamöl 

»Sanfte Zahnung«
1 Tropfen äth. Weihrauchöl
1 Tropfen äth. Rosenöl
1 Tropfen äth. Römische-Kamille-Öl
1 Tropfen äth. Lavendelöl
1 Tropfen äth. Ylang-Ylang-Öl
1 Tropfen äth. Mandarinenöl
in einer Mischung aus 15 ml Johanniskrautöl und 15 ml Jojobaöl 

Diese Ölmischungen können Sie äußerlich auf den Wangen-
bereich auftragen. Sie entspannen und geben ein Gefühl der 
Geborgenheit.

Mit Lavendel lassen sich Babys ab dem 6. Monat auch gern die 
Füßchen massieren. Über die Fußreflexpunkte können Sie be-
ruhigend auf sie einwirken, indem Sie die Zehenkuppen und 
Zehenzwischenräume behandeln.
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Meiner Erfahrung nach helfen auch viel Körperkontakt und 
rhythmische Bewegungen beim Tragen.

Auch Druck auf die Kiefer entlastet diese. Dafür können Sie Ih-
rem Baby Veilchenwurzeln zum Kauen geben. Die ätherischen 
Substanzen darin beruhigen zusätzlich. Kochen Sie die Wur-
zeln regelmäßig aus, damit sie hygienisch bleiben. Die in der 
Wurzel enthaltenen Kohlenhydrate bilden sonst einen Nähr-
boden für Bakterien.
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Vorsicht: Bis zum 6. Monat empfiehlt die Literatur, bei Neuge-
borenen keine ätherischen Öle anzuwenden, da sie noch sehr 
geruchsempfindlich sind. Eine Ausnahme bildet Weihrauchöl.
Weihrauch wurde bereits in der Antike verwendet, um Neu-
geborenen den Stress der Geburt zu nehmen. Dazu wurde 
Weihrauchöl im Kopfbereich sanft einmassiert. Wahrschein-
lich nicht von ungefähr wurde auch dem Jesuskind von den 
Heiligen Drei Königen Weihrauch mitgebracht.

Vorsicht: Wenden Sie bis zum 3. Lebensjahr keine Öle wie 
Kampfer, Eukalyptus, Thymian, Cajeput oder Pfefferminze 
an, die für Kleinkinder zu intensiv sind. Grundsätzlich sollten 
ätherische Öle bei Kindern nur verdünnt angewendet werden, 
jeweils 1 Tropfen ätherisches Öl in 1 EL Trägeröl.

Sie können 1 Tropfen Römische Kamille mit 1 EL Kokosöl ver-
mischen und damit die schmerzende Zahnfleischregion einrei-
ben. Falls Ihrem Kind der Geschmack nicht zusagt, erzwingen 
Sie es aber nicht. Wenn Ihr Baby homöopathische Mittel be-
kommt, setzen Sie Kamille immer zeitlich versetzt ein, um die 
Wirkung nicht zu stören.
Kamille kann natürlich auch als Tee gegeben oder als Badezu-
satz verwendet werden. Mischen Sie dafür 1 Tropfen Römische-
Kamille-Öl mit 1 EL Meersalz und 1 TL Trägeröl, und geben Sie 
die Mischung ins Badewasser.
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