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Hier ist eine Ubersicht iber die unterschiedlichen Wirkungsweisen

der vierzehn Ole, die in diesem Buch niher vorgestellt werden.

Antifungal Geranium, Zitrone
. . Lavendel, Pfefferminze, Rosmarin, Zitrone,
Antibakteriell
Zypresse
Ole mit hohem Anteil an Limonen:
Antiviral Weihrauch, Grapefruit, Orange, Zitrone,
Eukalyptus, Pfefferminze
Antiseptisch Sandelholz
Anti-oxidant Zimtrinde, Rosmarin, Pfefferminze, Zitrone,
Antihistamin Lavendel, Pfefferminze, Melisse
Entziindungshemmend Geranium, Thymian, Weihrauch, Lavendel,
Eukalyptus, Wacholder, Oregano, Rosmarin,
Rheuma lindernd Yp &
Thymian
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Ubersicht iiber vierzehn Ole, die in den folgenden Yoga-
Sequenzen im Kapitel 4 empfohlen und verwendet werden:

Geranium (Pelargonium graveolens)

@q/g @6 Ades %eomo?wwy

Der blumige und siiffliche Duft verstromt Freude und Zuversicht und hilft in

einem Diffuser, die Luft zu reinigen.

Das Ol wird bereits seit Jahrhunderten fiir die Regeneration und Reinigung
sowie fur die Faltenglittung der Haut verwendet, es kann die Heilung von

Akne- oder Operationsnarben unterstiitzen.

Zudem hat es eine blutstillende Eigenschaft: Es bewirkt einerseits die Kon-
traktion der Blutgefif3e und stoppt Blutungen, andererseits trigt es wesentlich

zur Wundheilung bei.



Dartiber hinaus kann dem Geraniumdl auch eine stark reinigende Wirkung zuge-
ordnet werden. Es stimuliert die Leber und die Bauchspeicheldriise, es erweitert

die Gallenrohre und hilft aufgrund der reinigenden Wirkung bei fettiger Haut.

Herstellungsverfahren:

Das Ol wird durch Wasserdampfdestillation der Blitter gewonnen.

Folgende Korperfunktionen werden unterstiitzt:

Emotionale Balance, Haut, Leber

Mit folgenden Olen sehr gut kombinierbar:
Lavendel, Ylang-Ylang, Zeder, Bergamotte, Orange, Weihrauch, Zitrone, San-
delholz

Affirmation:
Ich fUhle mich ausgeglichen
und im Reinen mit mir und meiner Umwelt.
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Vassende %fgm-éte/%a/m?am

Setu Bandhasana
Briicke

Dhanurasana
Bogen-Haltung

Urdhva Mukha Shvanasana
Nach oben schauender Hund




Pfefferminze (Mentha piperita)

@q/g @6 (w}y (1/0}70661/wwl/1/? wt/lmg 7(0/05@14/5}7@50014/

Die Pfefferminze hat ihren Ursprung in Europa und Asien und ist eines der

dltesten Heilmittel bei Verdauungsproblemen.

Die Wirkungsweise des Pfefferminzoéls geht allerdings noch weit dartiber hi-
naus und hilft auch bei Kopfschmerzen, verbessert die Konzentration und
bringt dich wieder in Schwung. Es wirkt fiebersenkend und generell kiithlend.
Es hilft, einen kithlen Kopf zu bewahren bei mental herausfordernden Situati-
onen wie Priifungen und Prisentationen und hat sowohl einen entziindungs-

hemmenden als auch einen anti-viralen und anti-bakteriellen Effekt.
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Bei Verdauungsproblemen kann das Pfefferminzol mit einem Tragerdl ver-
diinnt im Uhrzeigersinn um den Nabel herum aufgetragen werden.

Kontyawindibatiomen:

Bei gleichzeitiger Anwendung von homoopathischen Mitteln sollte Pfeffer-
minzol nicht verwendet werden

Achtung: Das Ol ist sehr intensiv und sollte nur mit einem Tragerdl (z.B.
Mandeldl, Jojobadl) verdiinnt direkt auf die Haut aufgetragen werden.

Herstellungsverfahren:
Das Ol wird durch Wasserdampfdestillation aus dem etwas angetrockneten

Kraut gewonnen.

Folgende Korperfunktionen werden unterstiitzt:
Verdauungssystem, Atemwegsorgane, Vegetatives Nervensystem, Muskeln,
Gelenke, Haut

Mit folgenden Olen gut vertriglich:

Zitrone, Grapefruit, Rosmarin, Eukalyptus, Majoran, Lavendel
Affirmation:

Mein Geist ist klar und hellwach,
ich kann mich gut konzentrieren.
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Ardha Navasana
Halbe Boot-Haltung

Janu Shirshasana
Die Kopf-am-Knie Haltung

.
Parivritta-Utkatasana

Der gedrehte Stuhl ,f:/_,/://‘,/ al: o \\1\\




Ylang Ylang (Cananga odorata)
Das GO Les, %om—@w»wa wad JJeilylichbeit

Der Name bedeutet ,die Blume der Blumen® und verkorpert die weibliche

Energie. Es ist das Gegenteil der Yang-Energie der Zeder.

Das Ol verstromt einen blumigen und lieblich siiflichen Duft und wird gerne
mit Begriffen wie Sinnlichkeit und Erotik assoziiert. Die grazile Form der duf-
tenden Bliite verrit weibliche Eleganz und Verspieltheit. Es gibt kaum einen
intensiveren Bluitenduft als den aus den groRen gelben Bliiten des Ylang-Ylang-

Baumes.
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Herstellungsverfahren:

Das Ol wird aus den Bliiten mittels Wasserdampfdestillation gewonnen.

Folgende Korperfunktionen werden unterstiitzt:

Emotionale Balance, Haut, Herz-Kreislaufsystem

Mit folgenden Olen sehr gut kombinierbar:

Bergamotte, Grapefruit, Zitrone, Geranium, Sandelholz

Affirmation:

Ich fUhle mich sinnlich und lebe meine Kreativitdt.




W”/XX@”/%O %Og/ﬂ/-éﬁeggwﬂ/?em:

Baddha Konasana
Schmetterling oder
gebundene Winkelhaltung

Eka Pada Rajakapotasana
Kénigstauben-Haltung

Bhekasana
Frosch-Haltung
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Yoga mit &therischen Olen
- FUNf Sequenzen zur Praxis

In diesem Kapitel werden fiinf unterschiedliche Yoga-Sequenzen vorgestellt,

die als Inspiration und Vorschlige dienen sollen, wie du itherische Ole in dei-

ne Yoga-Praxis integrieren kannst.
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Aroma-Sonnenatmung-Sequenz

_"- £ ‘ 1N
Tadasana mit Duftdach Tadasana Urdhva Hastasana

FiTTY ErTT

Nach unten beugen Uttanasana Auf dem Weg nach oben

e N S

Tadasana mit Handen
in Anjali Mudra
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Aroma Surya Namaskar A — Aroma-Sonnengruf3-Sequenz A

_--.-.'I[- . _- .I[l . i .'|'|.[I.."'. N
Tadasana mit Duftdach Tadasana Urdhva Hastasana

T RN, e gl NS Rl £ TTTR AN
Nach unten beugen Nach unten beugen Uttanasana

; L/ A TR ] RS .
Ardha Uttanasana Uttanasana Planke

ol i)

o

Ashtanga Pranam Bhujangasana Adho Mukha Shvanasana

£F
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Uttanasana

ST

Auf dem Weg nach oben Urdhva Hastasana Tadasana mit Anjali Mudra

é@%woﬂ/j YJ

Chakra-Balance

Es werden im Allgemeinen sieben Haupt-Chakras unterschieden. Jedes Chakra
schwingt in einer seiner Aufgabe entsprechenden Grundfarbe und steht mit be-
stimmten Organen und Korperbereichen in Verbindung. Diese Haupt-Chakras
entsprechen dartiber hinaus den sieben Hauptdriisen des endokrinen Systems
(das endokrine System ist die Gesamtheit aller hormonbildenden Organe und
Zellen). Auch steuert jedes Chakra einen spezifischen Aspekt des menschlichen
Verhaltens und der menschlichen Entwicklung und wird seinerseits davon ge-
pragt. Die unteren Chakras (eins bis vier), deren Energien langsamer schwingen,
stehen mit den Grundbediirfnissen und Emotionen des Menschen in Verbindung.
Die feineren Energien der oberen Chakras (fuinf bis sieben) entsprechen den ho-

heren geistigen und spirituellen Bestrebungen und Fihigkeiten des Menschen.
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Jedem Chakra kénnen einzelne Asanas, Energie-Ubungen, itherische Ole
und Meditationen zugeordnet werden, die hier in weiterer Folge vorgestellt

werden.

Die Energie-Ubungen in dieser Sequenz entstammen der Polarity-Theorie.
Diese ist von dem Arzt und Osteopathen Dr. Randolph Stone in seiner tiber
60-jahrigen Praxis als ganzheitliches Konzept erarbeitet worden. Dieses ba-
siert nicht nur auf der klassischen westlichen Medizin und Osteopathie, son-
dern auch auf 6stlichen Therapien wie der Traditionellen Chinesischen Medi-

zin und dem Ayurveda.

Es wird empfohlen, spezifische Yoga-Ubungen desjenigen Chakras zu {iben,
welches du gerne ausgleichen mochtest. Dies kann von Tag zu Tag unter-
schiedlich sein, und das auszubalancierende Chakra weist entweder ein Defi-

zit oder einen Uberschuss (exzessiv) auf.
Du kannst jede Chakra-Ubungssequenz mit der Aroma Atmung beginnen
und das jeweilige Ol mittels Duftdach inhalieren, oder du iibst die gesamte

Chakra-Balance-Sequenz, die iiber diesen QR-Code abgerufen werden kann.

Falls Du nur die einzelnen Energie-Ubungen zu dem jeweiligen Chakra iiben

mochtest, dann schaue dir gerne das Video mit dem QR-Code (unten) an.

Auf den folgenden Seiten werden alle Chakras in ihrer Charakteristik genauer

vorgestellt, sodass du leicht analysieren kannst, mit welchem du gerne arbei-

e

ten mochtest und welche dtherischen Ole passend sind.

Diese Sequenz kannst du gerne daheim mit diesem Video
praktizieren. Einfach den QR-Code scannen, Yogamatte

ausrollen, die dtherischen Ole bereit halten und loslegen!
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Detox Yoga - zum Entgiffen und Reinigen
von Korper, Seele und Geist

Mit dieser Yoga-Sequenz mochte ich veranschaulichen, wie die Kombination
von Yoga und itherischen Olen den Reinigungsprozess auf kérperlicher, emo-

tionaler und geistiger Ebene unterstiitzen kann.

Reinheit und Nachhaltigkeit sind so wichtig fiir ein gesundes Leben! Daher ist
es auch essenziell, dass wir bei der Anwendung der Ole darauf achten, dass es
sich hier um 100% naturreine Ole handelt, damit der therapeutische Zweck

gewihrleistet ist.

Viele der vorherrschenden gesundheitlichen Probleme kénnen auf Giftstoffe
und gefdhrliche Umwelteinfliisse zurtickgefiihrt werden, welchen wir in unse-
rem tiglichen Leben zahlreich ausgesetzt sind. Dies betrifft vor allem unsere
Nahrungsmittel, Kosmetikprodukte (Shampoo, Zahnpasta, Hautcreme, Deo-

dorant etc.), und die Reinigungsmittel im Haushalt.

Dieldesey Sequons;

Unterstiitzung und Stimulierung der nattirlichen Reinigung des Korpers auf

allen Ebenen: korperlich, emotional und geistig.

Empfohlene itherische Ole: Pfefferminze, Weihrauch, Zitrone
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Beginne am Boden liegend und trage ein Pfefferminzol, das mit einem Tréiger-
ol (Mandelol, Jojobadl etc.) verdiinnt wurde, auf deinen Bauch auf und mas-
siere das Ol im Uhrzeigersinn mit deiner rechten Hand um den Bauchnabel
herum ein. Die Bewegung im Uhrzeigersinn regt die Magen-Darmtitigkeit an,

und Pfefferminzol unterstiitzt das Verdauungssystem.

1. Aufwdérm-Ubungen

Katzenwellen

Drehbewegungen aus
der Hufte heraus

Dynamischer Wechsel zwischen
Brett-Haltung und
Adho Mukha Svanasana

Einatmen: Bretthaltung

Ausatmen: Adho Mukha Svanasana



