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Kennen wir das nicht alle. Wir sind
mit den Kindern unterwegs und von
einem zum andern Moment wird
schnelle und unkomplizierte Hilfe
bendtigt.

Oft tollen sie ausgelassen zu Hause
herum und bringen sich in
Schwierigkeiten. Oder sie sind so
aufgedreht, dass sie abends nicht
schlafen gehen wollen und wenn es
Zeit fur die Hausaufgaben ist, dann \
sind sie mide und lustlos.

Fur all diese kleinen Alltagsprobleme hat meine Hausapotheke die geeignete
Antwort.

Die kleinste Hausapotheke

Und dass ich sie ,,die kleinste
Hausapotheke der Welt*“ nenne
kommt daher, dass sie so klein wie
ein einziger Tropfen ist — ein
duftender Tropfen — ein Tropfen eines
atherischen Ols.
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Ich mdchte Dir ein paar meiner Tipps
geben, die mir und vielen anderen
Muttern, Vatern, Lehrern und anderen
geholfen haben. Fir alle die oben
genannten Vorkommnisse und einige
mehr, stelle ich Dir meine drei
Lieblingséle vor.

Ich bin mir sicher, dass Du die Pflanzen und Friichte kennst, denn sie werden schon
seit ewigen Zeiten von verschiedenen Voélkern und Kulturen in der Naturheilkunde,
aber auch in anderen Bereichen des Lebens genutzt. Sie haben positive
Auswirkungen auf Kérper, Geist und Seele und es gibt dafiir viele
Einsatzmoglichkeiten. Ein paar davon werde ich jetzt ansprechen.



Zitrone

Nehmen wir die Zitronen. Zitronen
kennen wir alle und die meisten
haben ihren Geschmack schon beim
bloRen Gedanken daran im Mund,
oder? Ich finde, dass man der
Zitrone schon durch die kraftige
gelbe Farbe ansieht, welche tollen
Eigenschaften in ihr stecken, z.B.
Starke, Frische, Vitalitat und gute
Laune.

Unterstitzung des Immunsystems

In zahlreichen Studien wurde der unterstiitzende Einfluss der Zitrone auf unser
Immunsystem dokumentiert, was nicht nur am hohen Vitamin C Gehalt liegt. Sie
verfugt Uber viele Antioxidantien und wirkt auch erfrischend als Tonikum. Das
Zitronendl kann die natirliche Antwort des Korpers bei Entziindungen untersttitzen.

Hilfe im Haushalt
Es ist mein Favorit fur eine frische Raumluft und gegen unerwtinschte Geriche und
findet daher auch im Haushalt viele nutzliche Anwendungen.

e 1 Tropfen Zitronendl in einen Windeleimer getropft, neutralisiert den Geruch.

e Mit einem Tropfen die Kichenflache und das Schneidbrett abgewischt, hat
seine Vortelile.

e Obst und Gemduse hélt langer frisch, wenn ich sie mit Wasser, demich 1
Tropfen Zitrusol beifiige, abwasche.

In der Kiiche

Zitronendl, das als Nahrungserganzung gekennzeichnet ist, kann aber auch in der
Kiche verwendet werden. Wir nehmen als tagliche Morgenroutine 1-2 Tropfen
Zitronendl in kaltem Wasser zu uns. Das schmeckt sehr erfrischend und ist ein guter
Start in den Tag.

Ich verwende in meiner Kiiche Zitronendl als
Zugabe und zur Verfeinerung von Speisen,
Getranken und Geback. Das morgendliche Musli
mit 1 Tropfen Zitronendl bringt den Sonnenschein
des Sudens in die Tasse und macht die ganze
Familie frohlich. Tee mit 1 Tropfen Zitronendl
schmeckt herrlich.

o Es ist das perfekte Ol, um vielen Gerichten einen
frischen, lebendigen Geschmack zu verleihen.
Zitrone ist eine beliebte Zutat in Kiichen auf der
ganzen Welt, da sie sowohl fur sii3e als auch fur herzhafte Rezepte verwendet
werden kann.



Mit der Nahrungserganzung aus atherischem Ol, dem Zitronendl, kannst Du
herzhaften Gerichten wie Fisch und Huhn, aber auch siRem Gebéack und Kuchen,
zusatzlichen Geschmack verleihen, denn es hat einen frischen Geschmack, der zu
fast jeder Speise passt.

Und es ist so einfach den grofRartigen Zitronengeschmack zu genief3en — ganz ohne
das Schélen oder Auspressen von Friichten. Ich empfehle Dir mit einem einzigen
Tropfen zu beginnen und dann je nach Geschmack und Deinen Vorlieben mehr zu
verwenden.

Alle atherischen Ole mit therapeutischem Qualitatsstandard — und nur von solchen
spreche ich hier — sind hochkonzentriert und rein. Daher brauchst Du nur 1 einzigen
Tropfen davon, um eine Speise oder ein Getrank zu verfeinern; manchmal nur %2
Tropfen. Fir ¥ Tropfen steckst Du einen Zahnstocher ins Olflaschchen und riihrst
damit um. Und noch ein kleiner Kiichentipp: Atherische Ole sind nicht wasserléslich.
Daher emulgiere ich 1 Tropfen eines &atherischen Ols in Sahne, Honig oder reinem
Pflanzendl, bevor ich es den Speisen zufiige.

Fur Haut und Haar

Mit seinem frischen und fréhlichen Aroma,
hat Zitronen6l auch Vorteile fir Haut und
Haare. Dieser Bestseller kann auf
vielfaltige Weise genutzt werden:

¢ Mische es mit Deinen
Reinigungsprodukten.

¢ Nutze es in Deiner abendlichen
Hautpflegeroutine.

e QOder gib einen Tropfen in Deinen
Conditioner und geniel3e den tollen
Geruch.

Well Zitrusdl fotosensitiv machen kann,
solltest Du es vermeiden, Zitronendl auf
die Haut aufzutragen, wenn Du langere
Zeit draul3en verbringst.

Bei der Anwendung auf der Haut ist also zu beachten, dass direkter Kontakt mit
Sonnen- oder sonstigem UV-Licht fiir bis zu 24 Stunden vermieden werden sollte,
weil die Haut dann sensitiv wirkt und zu Fleckenbildung neigt. Wenn man bedenkt,
dass die Zitrusfrucht Sonnenstrahlen biindelt — sie will ja auch reifen, wenn einmal
keine Sonne scheint — dann wird klar, dass das Zitronendl die gleiche Eigenschaft
besitzt.

Daher wendet man am besten das Zitrus6l auf den Ful3sohlen an, bevor man in die
Sonne geht — das ist sowieso immer gut! Bei Kindern oder Menschen mit
empfindlicher Haut sollte das Ol mit einem hochwertigen Trager6l — das kann ein
gutes Pflanzendl aus Deiner Kiiche sein — genutzt werden. Falls es zu einer
Hautreizung kommt, dann immer auf die betroffene Stelle grof3zugig ein reines
Pflanzendl geben. Das lasst eine allfallige Rotung sogleich wieder verschwinden.
Wasser hilft nicht, weil die Ole nicht wasserloslich sind.



Wenn man den kréftigen Zitrusduft inhaliert, bringt er Sauerstoff ins Gehirn. Die
Gedanken werden hell und klar und die Stimmung steigt.

e Dazu kann man 1 Tropfen in den Handflachen verreiben und dann die Hande
tber Mund und Nase halten und tief durchatmen.

e Oder man verwendet einen Aroma-Vernebler mit ein paar Tropfen Zitronendl.

e Du kannst 1 Tropfen auch auf ein Stickchen Filz oder auf einen Lavastein
geben, die im Auto und zu Hause fir eine angenehme Raumatmosphéare

sorgen.




Pfefferminze

Das zweite wundervolle Ol ist das der
Pfefferminze. Pfefferminzdl ist uns sehr
bekannt, weil es oft als Zusatz in
Getranken, Speisen und in Kaugummi
Verwendung findet.

e Gerne wird 1 Tropfen Pfefferminzdl im
Sommer als ,Eistee getrunken, weil er
sehr erfrischend ist, belebt und anregend
riecht.

e Im Winter warmt ein dampfender
.Pfefferminztee” — also Wasser mit 1
Tropfen Pfefferminzdl — und sorgt fur
Wohlbefinden.

Denn Pfefferminzdl, das als Nahrungsergdnzung am Flaschchen gekennzeichnet ist
und in der Kiiche verwendet wird, unterstitzt den Verdauungsprozess — ein
groRartiges Mittel, um den Tag zu starten oder eine Mahlzeit abzuschliel3en.

Erfrischend kthl

Pfefferminzol ist toll, wenn es drauf3en sehr heil3 ist, weil es einen kuhlenden Effekt
hat und auch als ,kleinste Klimaanlage der Welt* bezeichnet wird. Daftr verteilt man
1 Tropfen Ol mit den Fingern auf Stirn, Schlafen, Nacken und auf die FuRsohlen.
Immer vorsichtig, damit Du das Ol nicht in Kontakt mit den Augen bringst. Und sollte
es Deinem Kind einmal sehr heil3 sein, dann kann es pur auf die Fufl3sohlen und, mit
einem Tragerdl gemischt, entlang des Rickens aufgetragen werden. Das kihlt die
Korpertemperatur ab.

Fur einen klaren Kopf und konzentrierte Gedanken, zum Beispiel beim Lernen, ist es
auch sehr hilfreich, wenn Pfefferminzoél Gber die Hande, im Vernebler oder einfach
aus dem Olflaschchen inhaliert und auf Stirn, Schlafen und Nacken aufgebracht wird.
Pfefferminzol ist der Favorit
von Studierenden.

Gute Luft

In der kalten und nassen
Jahreszeit verhilft das
Vernebeln von Pfefferminzol
Dir und Deiner Familie zu einer
guten Raumluft, einem freieren
Durchatmen, denn es foérdert
die optimale Funktion des
Atmungssystems und
unterstitzt die Erhaltung eines
gesunden Immunsystems.




Insektenplage ade!

Was ich auch noch ganz toll finde ist der Pfefferminzduft, der manchen Wald- und
Wieseninsekten gar nicht schmeckt. Sie kdnnen diesen Geruch nicht ausstehen und
lassen uns in Ruhe. Bevor wir also wandern gehen, mache ich ein Spray, den wir auf
FuRRgelenk, Hosenbein und Schuhe auftragen oder wir bespriihen die bloRen Arme
damit — eine kihlende Erfrischung in der heiien Sommerzeit! Die Kinder geniel3en
die unvergleichlich frische Abkihlung. Dazu nehme ich eine Spruhflasche mit
Wasser und einigen Tropfen Pfefferminzél, schuttle kraftig vor Gebrauch, und
bespruhe die Kinder und mich damit.

Die Sportmassage

Und wenn wir von der Wanderung zuriickkommen, erfrischt eine wohltuende
Massage — das ist: Pfefferminzdl gemischt mit einem Tragerdl — nach dieser
korperlichen Aktivitat. Ich habe meine Pfefferminzélmischung auch immer griffbereit
bei Sportveranstaltungen der Kinder dabei.

Pfefferminz6l ist ein Alleskénner

Wenn es mittels eines Diffusers vernebelt wird, sorgt das Ol furr eine Atmosphéare der
Konzentration. Auf der Haut entfaltet es ein angenehm kiihlendes, prickelndes
Gefilhl, das vor allem nach schwerer kdrperlicher Aktivitat guttut. Ob aromatisch oder
auRerlich angewandt: Das atherische Ol der Pfefferminze verleiht jedem Tag eine
besonders frische Note.




Lavendel

So, und nun zu meinem 3. Ol aus der
Hausapotheke: Das Lavendel6l.

Lavendeldl ist auch so vielseitig, dass
man tagelang dartber erzéhlen kdnnte.
Die Lavendelpflanze ist nicht nur schon
anzusehen durch ihre kréftige
Blutenfarbe und ihren betérenden Duft.
Sie hat noch viele besondere
Eigenschaften, sodass sie immer
beliebter wird und wieder in unseren
Garten und Blumentdpfen landet, so wie
zu Urgrol3mutters Zeiten.

Das Lavendeldl entfaltet sein reines,
wohltuendes Aroma beim Auftragen auf
die Haut mit seinem beruhigenden und zugleich belebenden Duft. Es hilft bei der
Erhaltung eines gesunden Kreislauf- und Nervensystems und unterstiitzt das
emotionale Gleichgewicht.

Fur die gepflegte Haut

Fangen wir einmal mit der Haut an. Die Haut ist ja bekanntlich unser gréf3tes Organ,
unsere aulRere Abgrenzung, und schitzt uns von allen von aul3en kommenden
Angriffen. Gleichzeitig entsorgt sie unseren Kdérper von Schadstoffen und regelt die
Kdrpertemperatur. Aber die Haut reagiert auch sehr empfindlich gegen aul3ere
Einfliisse wie Wind, Wetter oder Verletzung.

Lavendeldl erhalt das gesunde Aussehen der Haut, kann das Erscheinungsbild von
trockener, rissiger Haut verbessern und der Duft des Ols beruhigt das Kind — und uns
— zusatzlich und lasst die kleinen Alltagssorgen schnell vergessen. Ich trage das O,
mit einem Tragerol vermischt, direkt auf die trockene Stelle der Haut auf, die dadurch
durchfeuchtet wird und geschmeidig bleibt.

Nach einem heil3en Tag im Schwimmbad mische ich Lavendel mit einer geruchlosen
Lotion oder einem reinen Pflanzendl und massiere Schultern und Ricken der Kinder
leicht damit. Man kann auch eine Mischung aus destilliertem Wasser und ein paar
Tropfen Lavendeldl, in eine Spruhflasche gefillt, verwenden und die Haut damit
einsprihen. Dieses Spray ist erfrischend und beruhigend zugleich.

Entspannung pur

Einige Tropfen Lavendeldl ins Badewasser am Abend sorgen fur Entspannung,
friedliche Gedanken und eine wohltuende Ruhe. Es kann das Ol auch auf die
FuRRsohlen aufgetragen werden. Der Duft aus einem Aroma-Vernebler férdert ein
Gefuhl des inneren Friedens und vermittelt eine beruhigende Raumatmosphére.
Auch einfach ein paar Mal an dem Olflaschchen riechen kann zur Beruhigung
beitragen. Beim Zubettgehen kannst Du auch 1 Tropfen auf das Kopfkissen geben.
Der Duft lasst einen gut durchatmen und schenkt ein Gefuihl von Wohlgefiihl und



Geborgenheit. Und wenn mein Liebling nicht einschlafen will, dann reibe ich 1
Tropfen Lavendeldl auf seine Ful3sohlen. Dieser aromatische Mix aus blumigen,
frischen und beruhigenden Diften hilft immer.

Lavendel in der Aroma-Kiche

Aber Lavendeldl ist auch als
Nahrungserganzung erhaltlich, mit
dem Du eine Vielzahl von Rezepten auf
elegante Art verfeinern kannst und
damit Deine Familie und Freunde
begeistern wirst. Das slif3e, leicht
blumige Aroma des Lavendels passt
ganz hervorragend sowohl zu leichten
als auch zu kraftigeren Gerichten,
denen Du auf einfache Art eine
kostliche Note verleihen kannst.

Lavendeldl passt vor allem zu Suf3speisen; aber auch bei vielen herzhaften Gerichten
kommen die Vorziige dieses Ols voll zur Geltung. Lavendel ist iibrigens auch oft
Bestandteil der berithmten ,Herbes de Provence' — gemeinsam mit Majoran, Thymian,
Oregano oder Rosmarin. Schenk Deinen Lieblingsgerichten eine ganz besondere
Geschmacksnote und probiere Lavendel6l zum Beispiel zu Hahnchen, Lamm oder auch
Kartoffeln.

Schon ein kleiner Hauch Lavendel gentigt, um den Geschmack merkbar zu beleben.
Gehe daher am Anfang ein bisschen sparsamer damit um. Mein Tipp nochmals: Tauch
einen Zahnstocher in das Ol und verriihre es damit in Deiner Rezeptur.

Das Lavendeldl ist eines der beliebtesten Ole fir Beginner. Es ist aber auch fiir jeden
Ole-Liebhaber ein viel-genitztes Universaldl. Es gehort einfach in jedes Zuhause,
denn es ist unglaublich vielseitig und kann viele Bereiche Deines Lebens verbessern.
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So, das waren einige der Anwendungsmaglichkeiten meiner 3 Lieblingsdle fir meine
Familie, die wir jeden Tag verwenden. Wenn Du mehr dariiber erfahren willst, dann
kannst Du das gerne in einem Kommentar oder einer personlichen Nachricht tun.

Wenn Du wissen willst, woher ich meine atherischen Ole von therapeutischem
Qualitatsstandard beziehe, dann hinterlasse ich Dir einen Link.

Viel Spal beim Ausprobieren!


https://www.youngliving.com/de_DE/products/c/%C3%A4therische-%C3%B6le-%C3%B6lmischungen?sponsorid=16357991&enrollerid=16357991
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