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Demetria Clark ist eine 
international anerkannte 
Spezialistin für Kräuter-
kunde und Aromatherapie. 
Ihre Kenntnisse bietet sie in 
zertifizierten Kursen auf 
der E-Learning-Plattform 
Heartofherbs.com an. Sie 
betätigt sich außerdem als 
Doula, also als Begleiterin 
für Schwangerschaft, 
Geburt und Wochenbett.

BUCHTIPP:

DEMETRIA CLARK
Aromatherapie und Heil-
pflanzen für Schwanger-
schaft, Geburt und Stillzeit
Bewährte Anwendungen 
und Rezepte

Mankau Verlag
254 Seiten, Klappenbroschur 
durchgehend vierfarbig
20,00 €
ISBN 978-3-86374-389-5

Unter Aromatherapie versteht 
man die Verwendung von Duft-
stoffen zur Heilung. Es handelt 

sich um eine ganz einfache und prakti-
sche Therapiemöglichkeit für zu Hause 
und für jeden Tag. Für die äußerliche 
Anwendung direkt auf der Haut gibt 
es Körpersprays, Kompressen, Cremes, 
Einreibemittel und Massageöle. Alter-
nativ dazu kann man Duftöle im Raum 
verteilen, verdampfen oder inhalieren.

So wirkt Aromatherapie
Ätherische Öle sind die Basis der Aro-
matherapie. Einzelne ätherische Öle 
oder eine Kombination verschiedener 
Öle können jederzeit Wohlbefinden 
und Heilung fördern. Für Schwan-
gere, Gebärende und Wöchnerinnen 
sind diese Öle besonders sanft, sicher 
und effektiv. Mittel aus der Aroma-
therapie können kosmetisch, aber auch 
ganz gezielt verwendet werden, um die 
körperliche, emotionale und mentale 
Gesundheit zu fördern. Die Aroma-
therapie funktioniert, weil der Ge-
ruchssinn oder auch die olfaktorische 
Wahrnehmung die Nase mit Punkten 
im Gehirn verbindet, die das limbische 
System bilden. Hier liegen Amygda-
la, Hippocampus und Hypothalamus, 
Teile des Gehirns, in denen es haupt-
sächlich um Emotion und Motivation 
geht. Wenn es durch Gerüche stimu-
liert wird, setzt das limbische System 

Chemikalien frei, die Einfluss auf das 
zentrale Nervensystem und damit auf 
die körperliche, emotionale und geis-
tige Gesundheit nehmen.

 Heilpflanzen in jeder Phase 
In ihrem Buch »Aromatherapie und 
Heilpflanzen für Schwangerschaft, 
Geburt und Stillzeit«, das im Mankau 
Verlag erschienen ist, zeigt Demetria 
Clark die vielfältigen Anwendungs-
möglichkeiten der Aromatherapie und 
der Heilpflanzen. Der praktische Rat-
geber stellt die verschiedenen Rezeptu-
ren vor und befasst sich zudem mit der 
Beurteilung der Qualität von Kräutern 
und Pflanzen. Kräutersteckbriefe mit 
Sicherheitshinweisen zeigen, welche in 
der Schwangerschaft, bei der Geburt 
und im Wochenbett verwendet wer-
den dürfen. Dabei eignen sich manche 
Kräuter nicht während der Schwanger-
schaft und in der Stillzeit, sind aber bei 
der Geburt hilfreich, etwa durch ihre 
wehenanregende Wirkung. Andere tun 
gute Dienste im Wochenbett, sollten 
aber vor der Geburt keine Verwen-
dung finden. Demetria Clark hat daher 
Rezepturen für alle Phasen zusammen-
gestellt und diese nach Bedürfnissen 
bzw. Beschwerden gegliedert.

Josef K. Pöllath

Mit dem richtigen Wissen und der nötigen Sorgfalt angewandt, 
können ätherische Öle und Heilpflanzen in der Schwangerschaft eine 
große Hilfe sein. Und das Tolle daran: Viele Heilmittel können Sie 
selbst herstellen und einfach und problemlos anwenden, daher greifen 
auch immer mehr Familien auf die Kräuterheilkunde zurück.

Heilende Pflanzen 
für werdende Mütter
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Was für den Schmetterling der 
Kokon ist, ist für uns Men-
schen die persönliche Kom-

fortzone – und die hat durchaus ihre 
Vorteile. Was wir kennen, schenkt uns 
Sicherheit. Andererseits kann ein Ver-
harren in der Komfortzone zu Lange-
weile, Bequemlichkeit und Frustration 
führen. Unsere Erziehung, die tägliche 
Routine, aber auch alte Muster und 
Prägungen können uns davon abhalten, 
uns frei zu fühlen und auch so zu leben.

Per Kopfsprung ins Leben 
Doch ein wirklich glückliches Leben 
muss kein Traum bleiben. Denn in je-
dem von uns schlummert eine große 
innere Kraft, etwas, das unsere Persön-
lichkeit im Kern definiert und uns ein-
zigartig macht. Dieser Teil ist wild und 
ungezähmt, auf eine positive Weise 
machtvoll und sehr majestätisch! Ihn 
zu entdecken und zu leben bedeutet, 
voll in unserer Kraft zu sein. Vorbei 
sind dann die Zeiten von bescheidener 
Zurückhaltung und Routine, stattdes-
sen geht es mit einem Kopfsprung ins 
Leben unserer Träume. 

Zunächst sollten wir also erkennen, 
dass jeder Mensch einzigartig ist und 
auch sein darf. Stärken wir also unser 

Selbstvertrauen, den Glauben an uns 
selbst und unser Potenzial. Unsere in-
nere Stimme, gepaart mit der Gewiss-
heit, unseren eigenen Weg zu gehen, 
kann uns viel glücklicher machen, als 
äußere Umstände dazu jemals in der 
Lage wären. Das bedeutet auch, dass wir 
unserer Intuition, unseren Gefühlen und 
Gedanken vertrauen. Denn dadurch sind 
wir mehr mit uns selbst verbunden und 
können auch unsere eigene Wahrheit 
zum Ausdruck bringen. Und nicht zu-
letzt fühlt sich das Leben dann wild und 
frei und wunderbar an, wenn es nach 
den eigenen Regeln gestaltet wird. 

An sich selbst glauben 
Wie sich das umsetzen lässt, zeigt 
Stefanie Carla Schäfer in ihrem Buch 
»NOW! Lebe wild, frei und wunderbar: 
Mit Freude den eigenen Weg gehen«. 
Bereits das wunderschöne Layout mit 
stimmungsvollen Fotos und inspirie-
renden Zitaten macht Lust, die praxis-
erprobten Selbstcoaching- Anleitungen 
auszuprobieren. Mit vielen alltags-
nahen Übungen und konkreten Impul-
sen führt uns die Autorin Schritt für 
Schritt auf den Weg in ein Leben, das 
wirklich zu uns passt. Denn jeder von 
uns ist einzigartig und hat ein eben-
solches Leben verdient! Ein tolles Buch 

auch als besonderer Geschenktipp 
für die beste Freundin. 

Jennifer Grünwald

Wir wachsen in relativem Wohlstand auf – und doch fühlen sich viele 
Menschen in einem Hamsterrad gefangen und sind nicht wirklich 
glücklich. Bei den meisten macht sich irgendwann Unzufriedenheit 
breit – und der Gedanke: Es muss doch noch mehr geben! Immer öfter 
steht die Frage im Raum: Wie werde ich endlich frei? Was hält mich 
davon ab, das Leben meiner Träume zu verwirklichen?

Sei einzig, nicht artig!
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Stefanie Carla Schäfer 
ist Sportwissenschaftlerin, 
Somatic-Experiencing 
Practitioner und in Köln 
therapeutisch tätig. 
Im Zentrum ihrer Arbeit 
steht das ganzheitliche, 
emotionale und körperliche 
Wohlbefinden. Ihr erstes 
Buch »Selbstliebe macht stark« 
fand viele begeisterte Leser. 
www.cardea-training.de

BUCHTIPP:

STEFANIE CARLA SCHÄFER
NOW! Lebe wild, 
frei und wunderbar
Mit Freude den eigenen 
Weg gehen

Scorpio Verlag
160 Seiten, Flexobroschur 
mit farbigem Vorsatz und 
Spotlackierung, durchgehend 
vierfarbig mit zahlreichen Fotos
17,99 €
ISBN 978-3-95803-115-9
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