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Gesunder Schlaf ist lebensnotwendig

Schlaf ist eine Himmelsgabe

Der Wecker schrillt!

Der Alarm geht los. Du fahrst hoch, schldgst schlaftrunken
auf den Wecker ein, fillst zuriick in den Schlaf, der dich in
seinem eisernen Griff hilt. Plotzlich schreckst du auf. Du hast
verschlafen! Jetzt springst du aus dem Bett, ldufst ins Bade-
zimmer, rennst ohne Frithstiick aus dem Haus. Du bist ge-
reizt. Der Kopf schmerzt. Die Umgebung hangt wie ein wei-
Ber Schleier iiber deinen Augen. Du kannst nicht klar denken,
und die Augen fallen immer wieder zu ...

Laut Statista 2020 konnen bis zu 40% der Erwachsenen nur
davon triumen, frisch und munter aufzuwachen und voller
Lebensfreude aus dem Bett zu springen. Lebenszyklen, Hor-
monumstellungen, psychische Probleme und Erkrankungen
erschweren oft einen gesunden Schlaf.
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Atherische Ole von A bis Z
fiir den gesunden Schlaf

Von Angelika bis Zypresse

Angelika, Engelswurz:
Duftnote: Wiirzig, herb
Anwendung: Bei Angst und Schlaflosigkeit, Stress, zum
Schutz vor negativen Einfliissen.
i ] Tipp: Angelika wird von Angehérigen der Heilberufe gerne als
Schutzdl auf die Schultern aufgetragen.

Baldrian:
Duftnote: Holzig, wiirzig, streng
Anwendung: Zur Beruhigung, zum Einschlafen, bei Angst
und emotionalen Stressfaktoren.
] Tipp: Ein Tropfen Baldrian - eingeatmet, auf die Zunge ge-
nommen oder im Tee getrunken - wirkt Wunder.

Balsamtanne:

Duftnote: Balsamisch, siif$, weihnachtlicher Tannenduft
Anwendung: Zur Tiefenentspannung und Beruhigung
" Tipp: Der zutiefst beruhigende Duft wirkt beim Einatmen
oder mittels Einreibung schnell und zuverldssig und macht
gliicRlich.
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Basilikum:
Duftnote: Kraftig, wiirzig
Anwendung: Bei Konzentrationsschwierigkeiten, Schlafprob-
lemen, Angstzustdnden und Depression.
& Tipp: Alle hier angefiihrten dtherischen Ole wirken beim
i Einatmen auf das limbische System. Also tief einatmen!

Bergamotte:

Duftnote: Blumig, warm, fruchtig
Anwendung: Bei Angstzustdnden, Depression, Schlafstérun-
gen und zur Beruhigung.
4 Tipp: Der fruchtig siiBe Duft der Bergamotte ist vom beliebten
i Earl Grey Tee bekannt. Mit einem Tropfen vom Ol der Berga-
motte Rannst du deinen eigenen Earl Grey Tee zubereiten!

Kamille, Romische:

' Duftnote: Beruhigend, siif3
. Anwendung: Zur Beruhi-
gung bei Angstzustinden,
Aufregung, Nervositit und
Schlaflosigkeit.

8 - Tipp: Ein heiBer Schluck
Kamillentee vor dem
Schlafengehen erhodht die
Kérpertemperatur und

. e ; macht schldfrig. Er beruhigt so-
J- - ¢ wohl das Verdauungssystem als
auch das Nervensystem.
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Kiimmel:
Duftnote: Balsamisch, herb, wiirzig
Anwendung: Bei Schlafproblemen
und zur Tiefenentspannung, bei De-
pression und Angstzustanden.
. Tipp: Das Kiimmeldl ist ein
lieblich duftendes Mittel zur Be-
ruhigung. Rieche kriftig daran!

Lavendel:

Duftnote: Frisch, herb
Anwendung: Bei Schlaflosigkeit, Angst, nervosen Spannun-
gen und Stimmungstiefs.
3 Tipp: Einen Wattepad mit einem Tropfen Lavendeldl nachts
! auf das KopfRissen gelegt, schenkt bei jedem Atemzug Ent-
spannung. Das Einreiben der FuRsohlen mit dem 0l wirkt

zudem beruhigend auf den ganzen Organismus.

Majoran:
Duftnote: Herb, wiirzig
Anwendung: Bei Sorgen, Angstzustdnden und Schlaflosig-
keit, Nerveniiberlastung, Kreislaufproblemen sowie Atem-
wegsinfektionen.
. Tipp: Wer Majorankartoffeln liebt, der
i wird mit dieser beruhigenden Duftnote
gerne schlafen gehen. Man gibt einen
Tropfen auf ein Taschentuch und legt es
auf das KopfRissen.
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Mandarine:

Duftnote: Stifs, fruchtig, zart blumig

Anwendung: Als Stimmungsaufheller, zur Beruhigung, als
Einschlafhilfe.

s« Tipp: Dieses entspannende und herzerfreuende dtheri-

i sche Ol kann abends im Aroma-Diffuser vernebelt und/oder
verdiinnt mit reinem Pflanzendl auf Brust und FuBsohlen
einmassiert werden, um in den Armen dieses lieblichen Duf-
tes Schlaf zu finden.

MusRatellersalbei:

Duftnote: Balsamisch, frisch, sifSlich
Anwendung: Fiir besseren Schlaf, bei Angst und Sorgen, De-
pression, Stress, zur Hormonbalance.
1 Tipp: Jedrei Tropfen dieses dtherischen Ols mit phytohor-
mondhnlichen Eigenschaften morgens und abends in die
Armbeuge reiben.

MusRatnuss:

Duftnote: Wiirzig, warm, betdrend
Anwendung: Zur Unterstiitzung der Nebennieren, fiir Ener-
gie, bei Reizbarkeit, Appetitverlust. Beliebt im Parfiim fiir
Minner.
8 = Tipp: Einen Tropfen verdiinnt in reinem Pflanzendl auf die
i Nierengegend reiben. Den Duft einatmen. (Verdiinnungsver-
hdltnis, siehe Anhang: Richtlinien zur sicheren Anwendung
dtherischer Ole)
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Myrte:
Duftnote: Balsamisch, frisch
Anwendung: Bei Schilddriisenunterfunktion und daraus re-
sultierender Miidigkeit, Energielosigkeit und geschwachtem
Immunsystem
1 Tipp: Verdiinnt einen Tropfen auf die Schilddriisenregion,
i Stirn, Nacken oder Armbeugen auftragen.

Neroli:

Duftnote: Zart blumig, frisch, lieblich stif$
Anwendung: Zur Entspannung, wirkt entkrampfend.
8 Tipp: Verdiinnt iiber Herz und Magengegend auftragen.
i Nicht vergessen, die duftenden Handfléchen iiber die Nase
zu legen und tief einzuatmen! (Achtung: Kein dtherisches 0l
in die Augen bringen!)

Orange:

Duftnote: Fruchtig, stif3, blumig
Anwendung: Zur Zellregeneration, bei Depression, Stim-
mungsschwankungen, Angstzustdnden, Schlafstorungen.
y Tipp: Ein warmes Bad - mit einem Essloffel Bittersalz und
fiinf Tropfen Orangendl - beruhigt die Gedanken, erhellt die
Stimmung und begiinstigt einen gesunden Schlaf.
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Anwendung atherischer Ole
bei verschiedenen Schlafproblemen

Man begegnet verschiedenen Ursachen von Schlafstérungen
mit unterschiedlichen therischen Olen. Hier sind einige Bei-
spiele angefiihrt.*

Stresshormone rauben den Schlaf

Schlaflosigkeit (Insomnia) ist mehr eine Angststorung als
eine Schlafstorung. Das Gehirn arbeitet wie ein Stichtiger auf
Hochtouren. Dieser Stress aktiviert eine akute Wachsamkeit
und unterdriickt dadurch den Schlaf. Stresshormone werden
in den Nebennieren produziert.

TIPP:

Benutze dtherisches Zedernholzél fiir die FiiBe, bevor du zu Bett
gehst. Es stimuliert die Zirbeldriise, die natiirliches Melatonin frei-
setzt, und ist gut fiir das Gehirn, da Zedernholz reich an Sesquiter-
penen [Gehirnnahrung] ist.

Atherische Ole bei Angst:
Baldrian, Lavendel, Bergamotte, Orange, Zitrone, Kamille,

Baldrian, Melisse, Copaiba, Majoran, Muskatellersalbei,
Wacholder, Weihrauch, Sandelholz oder Zedernholz.



