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Vorwort

Dieses Buch trifft den Nagel auf den Kopf! Die meisten Leute 
unterschätzen heutzutage die Wirkung von Chemikalien und 
Giftstoffen auf die Umwelt und auf den menschlichen Körper. 

Während uns die Industrie ins Gesicht lächelt und mitteilt, 
dass diese Stoffe ungefährlich seien, nimmt unser Körper bei 
den unterschiedlichsten Gelegenheiten pro Tag im Durch-
schnitt an die 300 Giftstoffe auf. Und wenn diese im Körper 
sind, ist es nicht nur unheimlich schwer, sie wieder loszuwer-
den, die Gifte haben dann freie Bahn, um über Jahrzehnte ihr 
Unwesen zu treiben, Hormone durcheinanderzubringen oder 
das Wachstum einzelner Zellen nachteilig zu verändern. Des-
halb sind sowohl die Vermeidung dieser Chemikalien als auch 
die Entgiftung sehr wichtig. 

Natürliche Produkte, basierend auf ätherischen Ölen, eignen 
sich ausgezeichnet, um das Haus, das Auto, die Wäsche und 
eben den Körper giftfrei zu halten. Die ganze Familie und die 
Umwelt werden davon profitieren, wenn weniger Gifte verwen-
det werden. Ätherische Öle werden schon seit Jahrhunderten, 
ja, sogar schon seit Jahrtausenden genutzt. Die moderne For-
schung kann heutzutage endlich erklären, warum bestimmte 
Öle ein gesünderes Leben oder zum Beispiel gesundes Haar-
wachstum unterstützen können. 
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Nur wenn jeder selbst aktiv wird,  
kann sich ein nachhaltiger Wandel einstellen.  

Und wie so oft sind es nicht die großen Projekte, sondern die 
vielen kleinen Schritte, die stetig von vielen mitgetragen eine 
Veränderung herbeiführen. »Radikal« bedeutet »von Grund 
aus erfolgend« – in diesem Sinne: Gehen wir das Thema an, 

und lassen Sie uns radikal entgiften!
Mit den besten Wünschen, Ihre »Aroma-Karin«,

Karin Opitz-Kreher

Karin Opitz-Kreher geht in diesem wichtigen 
Buch auf diese Themen ein. Sie erklärt dem Le-
ser auf verständliche Weise, warum wir alle 
die Schatzkiste der Natur öffnen sollten. Wir 
können dann all diese wunderbaren Eigen-
schaften der ätherischen Pflanzen (solche, die 
ätherische Öle enthalten) zur Unterstützung 

eines gesunden Lebens einsetzen. 

Tun Sie sich, Ihrem Umfeld und der Natur etwas 
Gutes, und wenden Sie nach und nach die Tipps aus 

diesem Büchlein an.

Herzlichst
Doc Oli,
Olivier Wenker, 
MD, MBA, ABAARM, DEAA
Physician for Integrative Medicine
CEO and Founder, BioCode Academy
Ret. Professor, The University of Texas
Adjunct Professor of Biomedical Informatics
The University of Texas at Houston
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Gedanken zu achten, wobei uns die ätherischen Öle unter-
stützen können.

•	 Das eigene Umfeld – Mithilfe der ätherischen Öle können 
wir dort, wo wir leben, wohnen und arbeiten, ein giftfreies 
Umfeld mit einem Wohlfühlambiente und den besten Ent-
faltungsmöglichkeiten erschaffen.

Durch die steigenden Umweltbelastungen altern unsere Zellen 
sehr schnell. Ist es da verwunderlich, dass immer mehr Men-
schen und Tiere unter Autoimmunerkrankungen leiden? Was 
passiert hier? Schauen wir uns einmal das Mikroplastik an. Die 
sogenannten petrochemischen Stoffe sind nicht nur schädigend 
für z. B. das Hormonsystem, insbesondere die Geschlechtshor-
mone, sie sind auch wie ein Magnet für Schwermetalle. Die Fol-
ge: Reichert sich viel Mikroplastik im Körper an, steigt auch 
die Gefahr, dass vermehrt Schwermetalle eingelagert werden. 
Diese anorganischen fremden Stoffe kann der Körper zunächst 
ganz gut handhaben, er baut einfach eine Fettzelle darum. Es 
kommt allerdings vor, dass sich irgendwo im Körper eine Zelle 
entzündet, das kann z. B. im Darm geschehen. Bleibt diese un-
entdeckt, wird von »Silent Inflammation« gesprochen. Im Falle 
des Darms ist dies eine Folge von Abfallprodukten der geschä-
digten Darmflora und vielen anderen kleinen Faktoren. Sagen 
wir – sehr vereinfacht gesprochen –, die Zelle ist irgendwann 
so entzündet, dass sie kaputtgeht. Dann werden eingelagerte 
Giftstoffe freigesetzt, und zudem schwimmen körpereigene 
Zellfetzen im Blut umher. Der Körper erkennt ihren organi-

Was können ätherische Öle  
für uns tun?

In einem Reinigungsprogramm auf Zell-
ebene können ätherische Öle mit allen 
Wirkbestandteilen sehr hilfreich sein. Sie 
sind so vielseitig, ungiftig, schonen die Um-

welt, riechen toll und sind sehr wirksam. Sie 
sind die perfekte Begleitung bei Entgiftungs-

prozessen, indem sie Körperfunktionen wie den 
Stoffwechsel, die Durchblutung und die Zellerneu-

erung unterstützen oder auch die Psyche stärken.

Alles, was wir täglich tun, hat einen langfristigen Effekt – im 
Guten wie im Schlechten. Was mir an der Anwendung der 
ätherischen Öle so gut gefällt, ist, dass sie einfach und zeitspa-
rend ist und dabei noch eine umfassende Wirkung auf folgende 
Bereiche hat:

•	 Körper – Wir können unserem Körper dabei helfen, sich 
von Giften zu befreien, und die gesunden Funktionen opti-
mal unterstützen.

•	 Emotionen – Auch unausgeglichene Gefühle können wie 
Gift für uns sein. Hier erlangen wir durch die gezielte An-
wendung der Öle mehr Balance.

•	 Geist – Aus unseren negativen Gedanken werden Worte 
und später Handlungen. Daher ist es wichtig, auf positive 
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besonders in Zitrusfrüchten wie Orangen, Zitronen und 
Grapefruits vorkommen, aber auch in Harzen, z. B. Weih-
rauch.

•	 Sesquiterpene: Diese Molekülgruppe hilft, schädigende 
Zellen zu stoppen. Durch schädliche Umwelteinflüsse ent-
artete Zellen können von ihnen ausgebremst werden. Es 
gibt ca. 10 000 Variationen von Sesquiterpenen, zu denen 
z. B. das Bisabolen zählt, das u. a. in Zedernholz, Sandel-
holz, Vetiver, Patchouli und Myrrhe nachgewiesen wurde.

Nun könnte ein gewinnorientierter Schelm vielleicht denken: 
»Prima, dann baue ich diese Superstoffe einfach kos-
tengünstig im Labor nach.« Doch die Natur kann 
man nicht überlisten. Natur erkennt Natur – 
die Natur in unseren Körperzellen erkennt 
die Natur und das natürliche Konzept der 
Pflanzen. Deswegen ist die Qualität der 
ätherischen Öle so entscheidend. Es geht 
nicht nur um die Duftwirkung, sondern um 
diese tiefere Wirkung, die nur dann erreicht 
wird, wenn der Grundstoff rein ist, gewach-
sen und gepflegt ohne künstliche Stoffe, zum 
richtigen Zeitpunkt geerntet und nach der rich-
tigen Konsolidierungsphase beim richtigen Druck, 
der richtigen Temperatur und Dauer destilliert wurde. 
Das Feld der Anwendungsmöglichkeiten von ätherischen Ölen 
ist groß. Ich nutze gern jeden Tag einen Cocktail aus den äthe-

schen Ursprung und bildet nun Antikörper. Durch diese An-
tikörper richtet sich die Abwehrfunktion nicht nur gegen die 
Zellfragmente im Blut, sondern es wird z. B. auch die Blutbahn-
wand angegriffen. Der Körper arbeitet gegen sich selbst (Au-
toimmunkrankheit). Solche Phänomene liegen beispielsweise 
der Schuppenflechte, Multipler Sklerose, den Hashimoto- oder 
Basedow-Schilddrüsenerkrankungen und anderen Zivilisati-
onskrankheiten zugrunde.

Ich finde, das ist eine ganz schön verfahrene Situation. Und 
nun treten die ätherischen Öle mit allen Wirkbestandteilen als 
Lösung auf den Plan. Diese weisen im Durchschnitt 200–500 
einzelne Moleküle auf. Dabei haben drei Hauptgruppen sehr 
faszinierende Eigenschaften:

•	 Phenylpropanoide: Sie reinigen die Zell-Rezeptoren. Durch 
Umwelteinflüsse können diese wie verklebt sein. Die Phe-
nylpropanoide bekämpfen auch schädliche Mikroben und 
Parasiten. Es gibt an die 100 unterschiedliche Phenylpro-
panoide. Eines ist z. B. das Eugenol, das u. a. in der Nelke 
nachgewiesen werden kann. Phenylpropanoide kommen 
u. a. in Pfefferminze, Basilikum oder Wintergrün vor.

•	 Monoterpene: Die Hauptaufgabe der Monoterpene ist die 
Reparatur. Monoterpene erinnern die Zelle an die originale 
DNA. Im übertragenen Sinne wird ein Neustart der Zelle 
erzielt und das ursprüngliche Programm wieder aktiviert. 
Das machen vor allem die sogenannten D-Limonen, die 
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Doch bedenken wir mit der gleichen Sorge, dass die Gifte zu 
viel für unseren Körper sein könnten? Wenn wir jeden Tag 
bewusst und/oder unbewusst einen Eimer voll Gift in unser 
System kippen oder gekippt bekommen, machen wir uns dann 
Sorgen, dass es zu viel sein könnte? Und reicht es dann, es mit 
einem Fingerhut zu entgiften? Wenn wir halbwegs heil durch 
den Alltag unseres sogenannten zivilisierten Lebens kommen 
wollen, dann sind die ätherischen Öle in ihrer reinsten Form 
mit allen Wirkbestandteilen notwendig – sie sind der Schlüssel! 

Nehmen wir als Beispiel das Orangenöl: Dieses ist ein kalt 
gepresstes Öl, das aus der Schale von Bio-Orangen gewonnen 
wird. Es ist so vielseitig anwendbar und in dieser hohen Qua-
lität vergleichsweise günstig. Seine Wirkstoffe entspannen und 
helfen dabei, die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol zu 
reduzieren. Der Duft der Orange wirkt stimmungsaufhellend. 
Generell ist die Gewinnung der kaltgepressten ätherischen Zi-
trusöle relativ einfach, die Herausforderung ist vielmehr, die 
erforderliche Menge an Bio-Früchten zu finden. 

Es geht nicht nur darum, dass ein ätherisches Öl mit allen 
Wirkbestandteilen wunderbar riecht und uns dadurch ein 
Wohlgefühl beschert, es kann uns unser (Über-)Leben sichern 
in einer Welt, in der wir in Giften förmlich ersticken – unse-
re Zellen tun es zumindest. Es ist hier nicht mein Anliegen, 
mit den ätherischen Ölen zu heilen. Mein Ansatz ist es, un-
terschiedliche Körpersysteme zu stärken. Wenn der Körper 

rischen Ölen von z. B. Orange, Pfeffermin-
ze, Zedernholz und Nelke, verdünnt mit 

etwas Trägeröl, beispielsweise als Mas-
sageöl. Man kann auch je 1 Tropfen der 
genannten ätherischen Öle pur zwischen 
den Händen verreiben und auf die Fuß-
sohlen geben. Praktisch ist auch, sich diese 

vier ätherischen Öle pur oder verdünnt mit 
Trägeröl in ein Roll-on-Fläschchen zu geben 

und diese Mischung mehrmals am Tag in den 
Handflächen anzuwenden und dann daran zu 

schnuppern. Ich gebe auch gern ätherisches Zitronen- 
oder Orangenöl, das für die innere Einnahme geeignet ist, in 
stilles Wasser, um es aufzupeppen und die Reinigung und Ver-
jüngung der Zellen in meinem Körper anzustoßen.

Da fragt sich bestimmt der ein oder andere: »Ja, ist das denn 
nicht zu viel mit den ätherischen Ölen?« Es ist schon gut, acht-
sam zu sein, denn richtig angewandt sind die ätherischen Öle 
sehr wirkungsvoll. Ich empfehle, langsam und mit wenig anzu-
fangen und nach und nach zu erweitern. Der Körper ist wohl 
unser feinstes Messinstrument. Bei jedem Naturprodukt weiß 
er, was gebraucht wird. Wenn es nicht die gewünschte Wirkung 
hat, brauchen Sie vielleicht eine andere Kombination. Jeder von 
uns ist einzigartig, daher hat auch jeder eine individuelle Reakti-
onszeit. Für Kinder sollten die ätherischen Öle mit Trägeröl ver-
dünnt werden. Lassen Sie sich beraten, was für sie geeignet ist.
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Äußerliche Anwendung in Massagen, Bädern, Kompressen 
etc.: Bei der äußeren körperlichen Anwendung gelangen die 
ätherischen Öle über die Haut ins Blut und von dort in jede 
Körperzelle. Nur die Hände und Füße sind für ein Auftragen 
von einzelnen Tropfen reinen ätherischen Öls geeignet, da die 
Haut hier dicker und nicht so empfindlich ist wie an anderen 
Körperstellen. Zusätzlich befinden sich hier die Reflexzonen 
des Körpers. Sie können das gewünschte ätherische Öl auch mit 
einem fetten Trägeröl wie Oliven-, Sesam-, Kokos- oder Trau-
benkernöl oder einer Mischung von den genannten Trägerölen 
individuell verdünnen. 

 Wichtig: Durch die Verwendung eines fetten 
Trägeröls wird die Wirkung eines ätherischen 
Öls gedämpft. Eine intensivere Wirkung er-
reichen Sie dagegen durch Feuchtigkeit und 
Wärme, z. B. eine warme Kompresse. Wenn 
dies gewünscht ist (z. B. um einen Leberwi-
ckel mit ätherischen Ölen zu unterstützen), 
können Sie ein feuchtwarmes Tuch aufle-
gen.

•	 In Massagen: Fügen Sie einem Schnapsglas 
Trägeröl 3–4 Tropfen des ätherischen Öls hin-
zu.

mehr Energie hat, dann kann er notwendige Reparaturprozes-
se selbst durchführen. Und der Körper weiß schon, wo etwas 
gebraucht wird. Wenn wir mit allem, was wir tun (essen, trin-
ken, atmen, denken, fühlen), dem Körper und den Zellen die 
richtigen Baustoffe zur Verfügung stellen, so rein und natürlich 
wie möglich, dann können wir eine ganz andere Lebensqualität 
erfahren und ganzheitliche Gesundheit auf allen Ebenen mani-
festieren. Eines bedingt das andere. 

Wie können die ätherischen Öle angewandt werden?

Über die Duftwahrnehmung: Durch die Nase gelangen die 
Duftmoleküle ins Riechzentrum im Gehirn und haben eine 
sofortige Wirkung auf den Anwender. Manche Düfte wirken 
anregend, andere entspannen oder harmonisieren, es ist ganz 
unterschiedlich. Für die Dufterfahrung können Sie je nach per-
sönlicher Vorliebe direkt vom Fläschchen ein paar Atemzüge 
inhalieren, 1 Tropfen auf die Handfläche geben, verreiben und 
von der Hand inhalieren oder in einem Ultraschallvernebler 
zur Raumbeduftung geben.

 Achtung: Bei Asthma bitte nicht direkt inhalieren, das 
könnte zu intensiv sein.
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Für die Reinigung im Haushalt: Für ein hygienisches Umfeld, 
das gut duftet und giftfrei ist, sind ätherische Öle wunderbar 
geeignet. Vom Sanitärbereich bis hin zur Bodenpflege – die 
ätherischen Öle sind schonend für den Geldbeutel und ungiftig 
für die Umwelt und alle Lebewesen. Mit ein paar Grundzutaten 
können Sie hier sehr gute Reinigungsmittel und Raumsprays 
selbst herstellen.

•	 Im Wannenbad: Geben Sie 1 Handvoll Basensalz, Natron 
oder Salz sowie 1 EL Honig oder etwas Sahne in das Was-
ser, und fügen Sie 5–7 Tropfen des ätherischen Öls hinzu. 
Dadurch wird das ätherische Öl emulgiert und vom Bade-
wasser aufgenommen, sonst würde es nur auf der Wasser-
oberfläche schwimmen.

•	 Für eine feuchtwarme Kompresse: Tragen Sie entweder auf 
die Haut das ätherische Öl mit etwas Trägeröl auf, und legen 
Sie dann eine feuchtwarme Kompresse auf. Oder geben Sie 
1–2 Tropfen des ätherischen Öls in eine Schüssel mit war-
mem Wasser, tränken Sie ein kleines Handtuch darin, wrin-
gen Sie es aus, und legen Sie es auf die gewünschte Stelle.

Als Gewürz in Speisen: Vorsichtig dosiert, eröffnet sich mit der 
Verwendung ätherischer Öle in der Küche eine völlig neue ku-
linarische Welt. Neben dem intensiven Geschmack haben die 
ätherischen Öle auch noch eine unterstützende Wirkung im 
Verdauungssystem. Gerade im Winter kann ein ätherisches Öl 
ein sehr geeigneter Helfer sein, wenn frische Kräuter nicht zur 
Hand sind. Meine Rezepte verfeinere ich mit ätherischen Ölen, 
die für die innere Einnahme zugelassen und dementsprechend 
ausgewiesen sind. Das ist ein wichtiger Punkt. Denn beim Be-
griff »ätherisches Öl« wird in der EU nicht nach Qualität unter-
schieden, und so wird pauschal die innere Einnahme von äthe-
rischen Ölen nicht empfohlen. Es könnten ja auch ätherische 
Öle sein, bei denen es absolut sinnvoll ist, diese nicht innerlich 
einzunehmen.

40 41



strahlung. Ätherische Öle selbst haben keinen Lichtschutzfak-
tor, pflegen allerdings die strapazierte Haut sehr gut.

50 ml Himbeersamenöl
7 Tropfen ätherisches Karottensamenöl
7 Tropfen ätherisches Lavendelöl

Geben Sie alles in ein Sprühfläschchen, verschütteln Sie es, und 
sprühen Sie damit die Haut ein.

»Let the sun shine« – 
aber schützen Sie die Haut!
Wie herrlich ist die Sommerzeit, beson-
ders am Meer. Die Füße in den Sand ste-
cken, dem Wellenrauschen lauschen und 
die wärmende Sonne genießen. Dabei ist es 
wichtig, dass die Haut vor zu hoher Sonnen-
einstrahlung geschützt wird. In vielen Sonnencremes befinden 
sich jedoch einige schädliche Inhaltsstoffe. Manche sind sogar 
krebserregend und beeinflussen das Hormonsystem. 

Hawaii hat ein Gesetz verabschiedet, das die Verwendung von 
Sonnencreme vor dem Bad im Meer verbietet. Die Inhaltsstoffe 
der Sonnencremes haben das Wasser vor Hawaii so stark ver-
schmutzt, dass die Korallenriffe geschädigt wurden. Wollen 
wir wirklich solche Inhaltsstoffe unserem Körper zumuten? 

Der beste Schutz ist immer noch, sich passend anzuziehen, mit 
einem Sonnenhut und leichter, luftiger, langärmeliger Beklei-
dung. Generell ist es auch ratsam, sich eher im Schatten aufzu-
halten. Die Verwendung von Sonnencreme verlängert nur den 
Aufenthalt in der Sonne und ist nicht für das »Dauergrillen« 
gedacht. 

Die Natur bietet uns einiges an natürlichem Sonnenschutz für 
die Haut. Himbeersamenöl hat einen Lichtschutzfaktor von ca. 
25 und ist somit ein ganz guter Schutz vor zu hoher Sonnenein-
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