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ALLGEMEINES

Atherische Ole kénnen unter anderem bei folgenden Problemen/Herausforderungen helfen:

Schlaf Angstzustande Erinnerungsvermogen
Allergien Entgiftung Hormone

Immunsystem Energiehaushalt Gift-Freier Haushalt
Verdauung Essgeltste (Cravings) (Chronische) Schmerzen
Kopfweh/Migrane Stress Emotionale Unterstiitzung
Alltagliche Notfélle Stimmungsschwankungen Depressive Verstimmung

WAS SIND ATHERISCHE OLE UND WIE WIRKEN SIE?

Atherische Ole sind fliichtige aromatische Verbindungen, die in der Rinde, den Stingeln,
Blattern, Samen, Wurzeln, Bliten und anderen Pflanzenteilen vorkommen. Sie werden
hauptsachlich durch Wasserdampfdestillation und Kaltpressung (Zitruséle) gewonnen.

Athersiche Ole werden zu recht als «&therisch» bezeichnet, enthalten sie doch die Essenz
der pflanzlichen Quelle, einschliesslich Duft, Geschmack und chemischer
Zusammensetzung. Die Pflanze braucht diese Essenz um sich zu heilen, zu wehren und
Insekten anzulocken.

Athersiche Ole sind einfach, natiirlich und lebensveridndernd. Es sind leistungsstarke
Pflanzenextrakte, welche seit Jahrhunderten zur Férderung des Wohlbefindens eingesetzt
werden.

Athersiche Ole sind 50-70% wirksamer als Krauter. 1 Tropfen Pfefferminze entspricht 28
Tassen Pfefferminztee!

Atherische Ole wirken sehr schnell. In 22 Sekunden erreichen die Molekiile das Gehirn, in
2 Minuten kénnen sie im Blut gemessen werden, in 20 Minuten beeinflussen sie jede Zelle
im Korper.

WIEVIEL OL IST IN MEINER FLASCHE?

DoTerra bietet Flaschen in der Grosse 5ml und 15 ml an. Die Roll-ons beinhalten 10ml.

5 ml: ca. 85 Tropfen
15 ml: ca. 250 Tropfen
Roll-on 10 ml: ca. 150 Tropfen

WAS MUSS BEI DER ANWENDUNG BEACHTET WERDEN?

Die Anwendung von atherischen Olen ist grundsétzlich problemlos. Dennoch sollten einige
einfache Regeln beachtet werden:

Weniger ist mehr. Weniger auf einmal, aber 6fter.

Nie direkt in die Ohren, Nasen, Augen. Falls doch etwas in die Augen gelangt, verwende

pflanzliches Tragerdl (FCO, d.h. fraktioniertes Kokosnussdl) und wasche es nicht mit Wasser
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aus, denn Wasser und Ole verbinden sich nicht, das atherische Ol breitet sich umso mehr
aus.

Verwende nur 100% reine atherische Ole von héchster therapeutischer Qualitét (wie z.B.
DoTerra). Beachte stets die Warnhinweise auf der Flasche.

Nicht direkt auf offene Wunden auftragen (auBer Helichrysum).
Fir Kinder sollten die therischen Ole sehr stark verdiinnt werden. Siehe Tabelle unten.

Lagere die Ole in einem Behilter bei weniger als 25 Grad (kein Sonnenlicht). Falls nétig im
Kuhlschrank aufbewahren, insbesondere Zitrusole.

Vermeide nach dem Auftragen eines Zitrusols 12 Stunden lang die Sonne, da Zitruséle
lichtempfindlich sind und Hautschaden verursachen kénnen.

Gib keine Ole in Plastikflaschen/-behalter, da sie den Kunststoff zersetzen.

Wihrend Schwangerschaft / Geburt / Stillzeit sollten die Ole mit Vorsicht verwendet
werden. Dies gilt insbesondere fiir die Einnahme von Olen. Bitte erkundige dich sorgfiltig,
welche Ole in dieser Zeit unbedenklich sind!

Ole wie auch Medikamente sollten sicher gelagert und vor dem Zugriff von Kindern
geschiitzt werden.

Es sei an dieser Stelle erwahnt, dass in seltenen Fallen allergische Reaktionen bei der
Verwendung der Ole auftreten kénnen. Wenn du méchtest, kannst du die Vertraglichkeit vor
der ersten Anwendung testen: 1 Tropfen in 1 Teel6ffel Tragerdl geben und in der
Armbeuge auftragen. Warte mindestens 30 Minuten. Wenn eine Rétung oder Reizung
auftritt, trage ein Pflanzendl (Kokosd!l oder Olivendl) auf die betroffene Stelle auf. Beende
die Anwendung sofort wenn schwere Reizungen oder Beschwerden der Haut, des Magens
oder der Atemwege auftreten.

Es ist wichtig zu wissen, dass einige atherische Ole aufgrund ihrer starken Chemie vor der
topischen Anwendung immer verdiinnt werden sollten. Denke daran, die folgenden Ole
immer mit einem Tragerdl zu verdlinnen, bevor du sie auf die Haut auftragst, um
Empfindlichkeiten zu vermeiden:

DIFFUSER REINIGEN

Befiille deinen Diffuser zur Halfte mit Wasser und 1 TL Weissweinessig. Lass ihn fir ca. 10
Minuten laufen. Schalte ihn aus, zieh den Stecker und leere ihn aus. Danach wische ihn sanft
mit einem weichen Lappen aus und reinige den Sensor vorsichtig mit einem Wattestabchen.
Mit klarem Wasser aussptilen — auch den Deckel des Gerédtes — und alles trocken
auswischen. Dann kannst du ihn wieder mit deinem Lieblingsdlen befiillen.



OLE FUR KINDER

ATHERISCHE OLE SICHER FUR KINDER > 6 — CA. 12 JAHRE

Bergamotte Melaleuca (Teebaum) Muskatellersalbei
Frankincense (Weihrauch) Patschuli Geranium

Grapefruit Helichrysum (Strohblume) Jasmin

Kamille Koriander Kampfer

Lavendel Mandarine Majoran (Majoram)

Rose Sandelholz Spearmint (Griine Minze)
Tangerine Wacholderbeere Weisstanne

Wilde Orange Zedernholz Zitrone

Zypresse

Quelle: Thorsten Weiss

ATHERISCHE OLE NICHT SICHER FUR KINDER < 6 JAHRE

Anis Eukalyptus Fenchel
Kardamom Majoran Pfefferminze
Wintergriin Rosmarin Muskatellersalbei
Ravensara

Quelle: Thorsten Weiss

ATHERISCHE OLE NICHT SICHER FUR KINDER < 2 JAHRE

Cassia Nelke Zitronengras
Oregano Ylang Ylang Ravensara

Anis Eukalyptus Fenchel
Kardamom Majoran Pfefferminze
Wintergriin Rosmarin Muskatellersalbei

Quelle: Thorsten Weiss



WIE WERDEN ATHERISCHE OLE VERWENDET?

Im Allgemeinen kénnen &therische Ole auf 3 Arten verwendet werden

> Aromatisch (iiber den Respirationstrakt)
» Topisch (liber die Haut)
> Innerlich (Uber den Mund)

Die Wirkung ist in jedem Fall dhnlich, aber nicht immer gleich.

AROMATISCH

» Schnuppern an der Flasche

> 1-2 Tropfen in die Handflachen geben und aneinander reiben. Die Hande zu einem
Becher formen und 3-5 Mal tief einatmen.

> 4 Tropfen in den Diffuser geben. In den Wohnraum stellen oder in der Nacht neben das
Bett.

VORTEILE DER AROMATISCHEN VERWENDUNG

> Eine einfache und bequeme Anwendungsmethode, die sehr wenig Erfahrung mit
atherischen Olen erfordert

» Reinigt die Luft

» Erlaubt dir, das Raumklima individuell zu gestalten (beruhigend, erhebend, erdend,
erneuernd, energetisierend usw.)

» Hilfreich fur das Management von Stimmung und Emotionen

WIE DU ATHERISCHE OLE AROMATISCH VERWENDEST

1. Kombiniere mehrere deiner bevorzugten atherischen Ole in einem Diffusor, um eine
individuelle Mischung herzustellen. Verwende ein bis drei Tropfen von jedem Ol.

2. Firr saubere, frische Luft im Auto gib einige Tropfen eines atherischen Ols auf einen
Wattebausch und klemme ihn in die Liftungsoffnungen.

3. Wenn du den Duft von atherischen Olen den ganzen Tag iiber einatmen méchtest, fiille
die Ole mit etwas Wasser in eine Sprihflasche und spriihe es auf deine Kleidung, um den
Duft fir mehrere Stunden bei dir zu behalten.

4. Um eine friedliche, entspannende Umgebung fiir deine Familie vor dem Schlafengehen
zu schaffen, verteile beruhigende &therische Ole, wihrend deine Kinder sich die Zdhne
putzen, Gutenachtgeschichten lesen und sich bettfertig machen. Nimm zum Beispiel
Muskatellersalbei (Clary Sage), Lavendel, Melisse, Balance oder Serenity.

5. Stelle einen Diffuser auf deinen Schreibtisch und gib belebende und energetisierende
stherische Ole hinein, um Konzentration, Motivation und Positivitdt zu unterstiitzen. Nimm
zum Beispiel Grapefruit, Zitrone, Douglas Fir, Krauseminze (Spearmint), Spikenard,
Mandarine oder Motivate.
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6. Behalte den Duft der dtherischen Ole auch unterwegs bei, indem du deinen eigenen
Aromatherapieschmuck kreierst. Ein paar Tropfen Ol auf Tonperlen zu geben funktioniert
normalerweise am besten.

7. Diffuse die Ole wihrend deiner morgendlichen Routine, um deinem Tag einen
aufmunternden, belebenden Start zu geben. Nimm zum Beispiel Wilde Orange, Zypresse,
Eukalyptus, Pfefferminze, Citrus Bliss oder Elevation.

8. Um die Konzentration zu fordern, platziere einen Diffusor da wo deine Kinder
Hausaufgaben machen, wo du an wichtigen Projekten arbeitest, auf deinem Schreibtisch.
Nimm zum Beispiel Basilikum, Douglasie (Douglas Fir), Pfefferminz oder InTune.

9. Wenn du Gesellschaft erwartest, verteile atherische Ole, um im ganzen Haus einen
frischen und einladenden Duft zu erzeugen. Nimm zum Beispiel Bergamotte, Lavendel,
Zitrone oder Purify.

10. Verbessere das Aroma und die Umgebung eines jeden Raumes, indem du deinen
Diffusor mit in Hotelzimmer, Konferenzrdume, dein Buro, das Auto, das Klassenzimmer oder
an jeden anderen Ort mitnimmst, der von der Kraft der atherischen Ole profitieren kénnte.

TIPPS FUR EINE GUTE DIFFUSOR-MISCHUNG
1. Bestimme, welchen Effekt du von der Diffusormischung wiinschst.

Willst du etwas Entspannendes? Willst du etwas Belebendes? Versuchst du, eine
beruhigende Umgebung zu schaffen? Wenn du den gewlinschten Effekt der
Diffusormischung bestimmst, wird es einfacher sein, die Ole auszuwahlen.

2. Wahle als Néchstes eine Gruppe von Olen mit Eigenschaften, die dir helfen werden, den
gewlinschten Effekt zu erzielen.

Wenn du eine entspannende Diffusormischung wiinschst, wahle Ole, von denen bekannt ist,
dass sie ruhige, gelassene Gefiihle hervorrufen.

Wenn du ein energetisierendes Ol wiinschst, wihle Ole mit aufbauenden oder belebenden
Eigenschaften. Verwende die nachstehende Tabelle, um ein Ol zu finden, das zu deinem
gewlinschten Ergebnis passt.

3. In den Diffusor geben

Sobald du die passenden Ole ausgewahlt hast, die dir helfen, die gewiinschte Wirkung zu
erzielen, kannst du damit beginnen, sie miteinander zu kombinieren.

WIRKUNG DER OLE

Beruhigend Lavendel, Muskatellersalbei (Clary Sage), Petitgrain, Rmische Kamille
(Roman Chamomile), Jasmin

Erdend Indisches Sandelholz, Hawaiianisches Sandelholz, Vetiver, Zendernholz,
Patchouli, Spikenard

Erneuernd Weihrauch, Helichrysum, Arborvitae, Wintergreen, Cardamom,
Eucalyptus, Rosmarin, Zypresse, Wachholderbeere

Wé&rmend Oregano, Thymian, Nelke, Cumin, Cassia, Zimt



Belebend Lemon, Lime, Douglasie (Douglas Fir), Grapefruit, Wild Orange,
Tangerine, Bergamotte

Energetisierend | Pfefferminz, Spearmint, Fenchel

Beséanftigend Lemongrass, Melissa, Ylang Ylang, Schwarzer Pfeffer, Ingwer, Myrrhe

Harmonisierend | Teebaum, Majoran, Geranium, Rose, Koriander, Cilantro, Basilikum

PAARUNG

Wenn du eine Diffusormischung erstellst, konnest du damit beginnen, atherische Ole der
gleichen Art oder Kategorie miteinander zu kombinieren. Beispielsweise fallen Zitrusole wie
Zitrone, Grapefruit und Bergamotte in dieselbe Kategorie, so dass du weisst, dass sie sich
gut miteinander kombinieren lassen.

VIELFALT

Wenn du deiner Diffusormischung Abwechslung verleihen mochtest, kannst du atherische
Ole aus verschiedenen Kategorien miteinander kombinieren. Wenn du verschiedene Arten
von Olen aus verschiedenen Kategorien mischst, kommst du in den Genuss einer
einzigartigen Mischung, die die besten Eigenschaften der einzelnen Ole hervorhebt.

WELCHES OL MISCHT SICH GUT WELCHEM

> Atherische Minzéle mischen sich gut mit holzigen, krautigen, erdigen und Zitrusélen

> Atherische Ole aus Blumen mischen sich gut mit holzigen, wiirzigen und Zitrusfriichten
> Atherische Ole aus Krautern mischen sich gut mit holzigen und Minzélen

> Wiirzige therische Ole mischen sich gut mit holzigen, blumigen und Zitrusélen

» Zitrusole mischen sich gut mit holzigen, wiirzigen, blumigen und Minzélen

EMPFOHLENE DOSIERUNG FUR DIE AROMATISCHE ANWENDUNG

Fir die aromatische Anwendung gibt es keine Empfehlung. Sie ist abhdngig vom jeweiligen
Ol, Raumgrésse und persénlichem Empfinden. Die Richtlinie fiir einen normal grossen Raum
ist 4-6 Tropfen.

AUSSERLICHE (TOPISCHE) ANWENDUNG

Als das gréBte Organ deines Kérpers ist dies eine sichere und effektive Art, dtherische Ole
anzuwenden.

Ole werden vom Kérper schnell iber die Haut aufgenommen. Das bedeutet, dass der ganze
Kérper innerhalb kiirzester Zeit davon profitiert. In der Regel sollten die Ole mit einem
Tragerdl* verdiinnt werden. Dies hat folgende Vorteile:

> Weniger atherisches Ol fiir die gleiche positive Wirkung
> Hilft der Haut, die Ole effizient (iber eine groBere Oberfliche aufzunehmen
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» Bedeckt man die Stelle, wo man Ol aufgetragen hat, wird wesentlich mehr des
Atherischen Ols absorbiert (bis zu 75%).

» Verhindert das Austrocknen der Haut, reduziert das Risiko einer Uberreaktion

> Schiitzt die Haut; es gibt heiBe Ole (z.B. Oregano, Thymian, Geranium), die die Haut
unverdiinnt schidigen, z.B. durch Hautrétung. Diese heissen Ole sollten auch verdiinnt
(d.h. mit etwas Speisedl) eingenommen werden.

» Kihlende Ole wie Pfefferminze, Krauseminze (Spearmint) und Eukalyptus kénnen
unverdiinnt aufgetragen werden.

» Nach der Anwendung sollten die Hande gewaschen werden, um zu vermeiden, dass das
Ol versehentlich in die Augen gerieben wird. Sollte doch Atherisches Ol in die Augen
geraten, muss es mit Ol und nicht mit Wasser «ausgewaschen» werden! Wasser verbindet
sich nicht mit Ol und verteilt es damit umso mehr im ganzen Auge. Ol verdiinnt das
Atherische Ol.

WO ANWENDEN?

Problembereich | Direkt auf Problembereich auftragen oder so nah wie mdglich. Nicht
auf Schleimhaute!

Puls-Punkte Nacken, Handgelenk, Schlafen, Herzregion, Kndchel, Kiefer,
Grosse Poren- Fusssohlen, hinter den Ohren, Handgelenke

Punkte

Reflexzonen, In entsprechende Reflexzone bzw. Akupunkte (TCM) einmassieren.
Akupunkte Fisse u/o Ohren.

Kompressen Das Ol erst direkt verdiinnt oder unverdiinnt auf die Haut auftragen

und mit einem warmen oder kalten, feuchten Lappen bedecken — oder
ein Bad nehmen. Dadurch dringt das Ol tiefer in den Kérper ein. Kiihle
Kompressen kénnen zur Linderung von Verspannungen oder Hitze
(Fieber) und zur Unterstiitzung bei Prellungen, Schwellungen oder
Verstauchungen eingesetzt werden.

WO NICHT ANWENDEN?

» Augen und die Haut um die Augen
> Innenohren

> Genitalien

» Verletzte, beschadigte Haut

RICHTLINIE FUR DIE VERDUNNUNG ZUR AUSSERLICHEN ANWENDUNG

Alter Tropfen AO auf 10 ml Tragerl*
Unter 3 Monaten 0 (ausser Weihrauch und Lavendel)
3 bis 6 Monate 2

6 Monate bis 1 Jahr 2 bis 4

1 bis 5 Jahre 4

6 bis 11 Jahre 10




12 bis 17 Jahre \ 20
17+ Jahre ‘ 25

*Tragerdl (eine Substanz auf Lipidbasis), z.B. fraktioniertes Kokosnussél, Avocado, Walnuss,
Macademianuss, stf3e Mandel, Leinsamen, Sonnenblume und Olivendl. Idealerweise sollten
Tragerdle reine Pflanzendle sein, da sie das Ol leicht auflésen, ohne sein empfindliches
chemisches Profil zu beschadigen.

EMPFOHLENE DOSIERUNG FUR DIE AUSSERLICHE ANWENDUNG

Fiir Erwachsene Optimale Einzeldosis Maximale Tagesdosis
Ausserliche Einnahme 3-6 Tropfen 12-36 Tropfen
(topisch)

Fir Kinder (ab 6 J.) Optimale Einzeldosis Maximale Tagesdosis
Ausserliche Einnahme 1-2 Tropfen 3-12 Tropfen
(topisch)

WIE DU ATHERISCHE OLE TOPISCH VERWENDEST

» Reinige die Haut und férdere einen gesund aussehenden Teint. Versuche Bergamotte,
Muskatellersalbei (Clary sage), Eukalyptus, Weihrauch, Geranie, Melaleuca oder eines der
HD Clear-Produkte.

> Trage atherische Ole topisch auf die Brust auf, leichter zu atmen. Versuche Kardamom,
Eukalyptus, Melaleuca, Pfefferminze oder Breathe/Air.

» Wenn du den ganzen Tag am Schreibtisch arbeitest, kannst du Verspannungen lindern,
indem du beruhigende Ole auf Nacken, Schlafen, Schultern und Hande auftriagst

> Trage &therische Ole auf den Bauch auf, gegen gelegentliche Magenbeschwerden.

> Reibe atherische Ole, die dafiir bekannt sind, dass sie auf natiirliche Weise Insekten
abwehren, an den Hand- und Fussgelenken ein, bevor du eine Wanderung unternimmst.
Versuche Arborvitae, Zimt, Gewtrznelke, Geranie, Zitronengras oder Thymian.

» Kombiniere atherische Ole mit fraktioniertem Kokosnussdl, um dir eine wohltuende
Kopfhautmassage zu génnen. Versuche Limette, Melaleuca oder Rosmarin.

> Trage wihrend deines Menstruationszyklus atherische Ole auf den Unterleib auf, um
Beschwerden zu lindern.

> Bei gelegentlichen Hautreizungen trage ein bis zwei Tropfen atherisches Ol auf die
betroffene Stelle auf. Versuche Lavendel, Melaleuca oder die Correct-X-Salbe.

Diese Ole solltest du IMMER verdiinnen

Zimt, Cumin, Cassia, Nelke, Zitronengrass, Geranium, Thymian, Oregano




INNERE ANWENDUNG / NAHRUNGSERGANZUNG

VORTEILE DER INTERNEN VERWENDUNG
» Unterstitzt bei Entziindung des Magen-Darm-Trakts

» Unterstitzt das Immunsystem

» Fordert eine gesunde Zellfunktionen

» Innere Reinigung (Cleansing)

» Verleiht Lebensmitteln und Getranken Geschmack

Sicherheitsrichtlinien: Es ist wichtig, darauf hinzuweisen, dass einige dtherische Ole aufgrund
ihres chemischen Profils nicht eingenommen werden diirfen. Jedes atherische Ol von

DoTerra enthélt Anwendungsrichtlinien unter Verwendung der Symbole, die fir

"Aromatisch", "Topisch" und "Innerlich" stehen. Jedes DoTerra -Produkt, das mit einem

gekennzeichnet ist, gilt als sicher fiir den internen Gebrauch. Denke daran, dass selbst wenn
ein atherisches Ol als sicher fir die innerliche Anwendung betrachtet wird, die richtigen
Anwendungsmethoden und Dosierungen angewendet werden muissen, um im Bereich der

sicheren Anwendung zu bleiben.

ATHERISCHE OLE, DIE NIEMALS INNERLICH VERWENDET WERDEN SOLLTEN

Arborvitae (Lebensbaum)
Blue Tansy (Blauer Regenfarn)
Douglasie

Spikenard (Narde)

Zedernholz Fast alle Fertigmischungen wie
Eukalyptus Deep Blue
Wintergriin Breathe (Air)
Zypresse Clary Calm
Alle «Touch»-Produkte | Balance
von Doterra .
Purify

ATHERISCHE OLE, DIE FUR DIE INNERLICHE ANWENDUNG SICHER SIND

Basilikum (Basil)
Bergamot

Schwarzer Pfeffer (Black
Pepper)

Cardamom

Cassia

Korianderblatter (Cilantro)
Zimt (Cinnamon Bark)
Muskatellersalbei (Clary Sage)
Nelke (Clove)

Copaiba

Weihrauch (Frankincense)
Geranium

Ingwer (Ginger)

Grapefruit

Helichrysum

Wachholder (Juniper Berry)
Lavender

Zitrone (Lemon)
Zitronengrass (Lemongrass)
Limette (Lime)

Majoran (Marjoram)
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Myrrh
Oregano
Patchouli
Peppermint
Petitgrain

Kamille (Roman
Chamomile)

Rosmarin (Rosemary)
Sandalwood

Sandelholz (Hawaiian
Sandalwood)



Korianderstangel (Coriander) Teebaum (Tea Tree) Sibirische Fichte
(Siberian Fir)

Ylang Ylang

Fenchel (Fennel) Melissa

STARKE OLE

Auch wenn sie fiir den internen Gebrauch zugelassen sind, gibt es einige Ole, die aufgrund
ihrer Chemie zu stark sind, um direkt eingenommen zu werden. Bei der Verwendung dieser
Arten von Olen ist es wichtig, die Anwendungsmethode zu andern, indem das Ol in eine
Kapsel gegeben und geschluckt wird oder indem ein Tropfen des Ols in ein Glas Wasser
gegeben wird.

Es ist auch sicher, ein bis zwei Tropfen dieser Ole in Flissigkeiten zu geben, um das Ol vor
dem Verzehr fein zu verteilen. Die folgenden Ole haben eine starke chemische
Zusammensetzung, und obwohl sie zur innerlichen Anwendung zugelassen sind, sollten sie
nicht auf die Zunge oder direkt in den Mund gegeben werden.

Starke Ole sind: Cassia, Zimt (Cinnamon), Nelke (Clove), Kimmel (Cumin), Oregano,
Thymian (Thyme)

Beachte unbedingt die Anweisungen des Herstellers!

> Nimm starke (heiBe) Ole wie Oregano, Zimt, Kassia usw. immer in Kapseln ein (etwas
Speisedl in der Kapsel zusatzlich zu den &therischen Olen).

» Nicht fur Kinder unter 6 Jahren.

> Nimm nur Ole ein, die umfangreichen Tests unterzogen wurden, um Reinheit und
Sicherheit zu gewahrleisten (wie DoTerra)!

> Gib die Ole nicht in kochend heiBBes Wasser (Tee), da die chemische Struktur und
Wirkung zerstort wird. Gleiches gilt beim Kochen.

EMPFOHLENE DOSIERUNG FUR DIE INNERLICHE ANWENDUNG

Wir empfehlen die Einnahme kleiner Dosen, die alle 4-6 Stunden wiederholt werden
kénnen. NICHT MEHR ALS 20 TROPFEN FUR ERWACHSENE INNERLICH INNERHALB VON
24 STUNDEN! Lies die Anweisungen auf dem Flaschchen und konsultiere einen Arzt, wenn
du glaubst, dass es mit einem deiner Medikamente interferieren konnte.

Fiir Erwachsene Optimale Einzeldosis Maximale Tagesdosis
Kapsel oder 2-4 Tropfen 12-24 Tropfen
Softgeleinnahme

Orale Einnahme (in 1-3 Tropfen 4-18 Tropfen
Flissigkeit oder unter der

Zunge)
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Fur Kinder (ab 6 J.) Optimale Einzeldosis Maximale Tagesdosis
Kapsel oder 1-2 Tropfen 3-12 Tropfen
Softgeleinnahme

Orale Einnahme (in Nicht empfohlen Nicht empfohlen

Flissigkeit oder unter der

Zunge)

Quelle: Dr. Hill, USA

WELCHES OL / WELCHE MISCHUNG WAHLE ICH?

Es gibt viele Biicher, Online-Tutorials und Berichte lber die Wirkung von Olen fiir
bestimmte "gesundheitsbezogene Angelegenheiten”.

In diesem Skript haben wir unsere Lieblingsanwendungen fir dich zusammengestellt. Wir
schlagen vor, dass du dich zunéchst an sie héltst und dass du dich dann langsam an weitere
Mischungen herantastest. Gib dir die Zeit, dich mit den Olen vertraut zu machen. Wenn du
das tust, wirst du immer genauer in der Anwendung und sie werden dich ein Leben lang
begleiten, so wie sie es bei uns tun. Sie sind wahre Wunder und Geschenke der Natur.

Energie,
Immunsystem & Stress, Haut Fokus Verdauung
Keimtoter & Schlaf & Kihlung & Ubelkeit

ra e [ === |

Kochen &
Antioxidiant

Unreinheiten,
Haut- &
Nagelpflege

Nl AN |

Reinigung & |Sasonale Heraus-  Atemwege Muskeln,
Desinfektion forderungen & Schnarchen Gelenke &
Massage

Entgiften, reinigen und
Stimmung aufhellen
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BESCHREIBUNG DER EINZELOLE

LAVENDEL - RUHE UND HARMONIE IN KORPER UND GEIST

Englisch: Lavender

Wirkt auf alles im Kérper beruhigend und entspannend; auf die Stimmung, die Gedanken,
die Haut. Lavendel verringert Angste und sorgt fiir erholsamen Schlaf. Wundheilung
(Kratzer, blaue Flecken), Sonnenbrand, Verbrennungen, Blasen, Allergien, Hautirritationen

aller Art.
Stress 1 Tropfen auf die Hand und einatmen -> sofortige
Stressreduktion
Schlaf Auf Fusssohlen einmassieren oder Diffusen. Oder 2-3 Tropfen
auf dem Kissen verteilen.
Entspannung Verdiinnt auf verspannte Kérperregionen oder Muskeln

auftragen

Schmerzlinderung

Verdlinnt auf Problemregion aufgetragen. Fir BoBos aller Art.

Ausschlage Allergien /
Jucken

Natlrliches Antihistamin, speziell in Kombination mit Pfefferminz
und Lemon.

Schénheits-Boost

Zu Feuchtigkeitscreme oder Gesichtspflege-Produkt hinzufligen.
Fir strahlende, gesunde Haut. Anti-Aging-Eigenschaften.

Verbrennungen

Immer zuerst: Eigene Hand auf Verbrennung auflegen; wirkt am
besten, weil die eigene Hand die richtige Temperatur hat. Dann:
Lavendel verdlinnt auf betroffene Stellen auftragen. Ev. Mit
kiihlem, feuchtem Lappen bedecken. Alternative: Correct-X-
Salbe (enthalt Lavendel, Weihrauch, Myrrhe, Helichrysum,
Melaleuca).

Nasenlaufen/Tranende
Augen
/Niesen/Juckreiz

Heuschnupfen

Lemon, Lavendel und Pfefferminzdl zu gleichen Teilen verdiinnt
auftragen und/oder in Kapsel einnehmen.

Alternative: TriEase- Kapseln; sie enthalten genau diese
Mischung

Sonnenbrand

Verdiinnt auf betroffene Stellen auftragen.

Insektenstiche

Sofort auf Stich auftragen. Reduziert Juckreiz und Schwellung.
Wirkt prophylaktisch fiir Insektenstiche. Oder: Rémische Kamille,
Backpulver & Wasser mischen und diese Paste auf den Stich
schmieren. Alternative: TerraShield zur Abwehr von Insekten.

Wachstumsschmerzen

Vor dem Schlafen gehen verdinnt auf betroffene Stellen
einmassieren, zusammen mit DeepBlue

Frische Wasche

Spray machen und frische Wéasche damit bespriihen

Ein paar Tropfen auf einen Wattebausch und in den Schrank
legen.

Ein paar Tropfen der Wésche beigeben
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Haare Fordert gesundes Haar. Gegen Haarausfall mit Thymian, Rosmarin
und Zedernholz verwenden.

Haut Hervorragend geeignet fir die Haut aufgrund seiner
antimikrobiellen und antioxidativen Eigenschaften. Mit einem
Tragerdl (z.B. Kokosnuss-, Jojoba- oder Traubenkerndl) mischen.
Verbessert Akne und Altersflecken - 3-4 Tropfen (Lavendel und
Weihrauch) mit 2 Teel6ffel Tragerdl mischen und auf die Haut
auftragen. Ideal fir rissige Lippen/Lippenbalsam - mit Sheabutter &
Jojobadl mischen.

Kochen Lavendeldl ist in kleinen Mengen vollstandig geniessbar wenn es
von hochster Qualitat ist und von einem seriésen Unternehmen
stammt.
Flge Lavendel gesunden Muffins hinzu
Ergénze die Aromen von dunklem Kakao, reinem Honig und
Zitronendressing/Balsamico-Vinaigrette.

Garten Verbessere die Wachstumsbedingungen des Bodens, indem du 2-3

Tropfen um die Basis der Pflanzen gibst. Du kannst auch noch etwas
Stroh dazugeben.

Lavendel zieht Bestauber an, ahnlich wie die Pflanze.

Lavendel ist auch ein natirliches Insektenschutzmittel (Fliegen &
FIohe): Mische 10 Tropfen Lavendeldl mit 10 Tropfen Wildorange, 2
Essloffel Naturseife, 200 ml Wasser und 1 Teeldffel Neeml.

Entspannungsbad: Erst etwas Rahm oder Ol ins Wasser, dann Lavendelél.

Wissenswertes

Hergestellt in Bulgarien. Man braucht 16 kg Lavendelbliten, um eine einzige 15ml-Flasche
Lavendeldl herzustellen.

Chemische Hauptbestandteile: Linalool, Linalylacetat

Lavendel fallt unter die Gruppe der chemischen Verbindungen, die als Ester bezeichnet
werden und sich typischerweise durch ihre beruhigenden Eigenschaften auszeichnen.
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ZITRONE - LOST FESTGEFAHRENES UND OFFNET FUR NEUES

Englisch: Lemon

Entgiftet, unterstiitzt die Verdauung und das Immunsystem, reinigt die Luft, 6ffnet die
Atemwege, wirkt stimmungsaufhellend und unterstlitzt klare Gedanken. Beglinstigt
Gewichtsverlust (Fettabbau - unterstiitzt den Metabolismus), aromatisiert Wasser.

Verdauung 1 Liter Wasser 3 Tropfen Lemon hinzufiigen. Unterstltzt
die Verdauung und wirkt entgiftend. Fir Gewichtsverlust,
gegen Heisshunger (auf Susses, wirkt basisch).

Allergien / Jucken Baut Schleim ab. Sehr effizient mit Pfefferminz und

Lavendel

Halsschmerzen

1 Tropfen auf einen TL Honig und langsam lutschen. Ev.
Zusammen mit Teebaum. Mit Wasser gurgeln hilft auch.

Kopfweh Lemon, Pfefferminz und Weihrauch verdinnt auf Schlafen,
Nacken, Stirn. Achtung: NICHT in die Nahe der Augen! Mit
kiihlem Lappen auf die Stirn. Augenbinde anziehen.
Alternative: PastTense auf Nacken, nur Pfefferminz auf
Schlafen, Weihrauch auf Gaumen

Nasenlaufen/Tréanende Lemon, Lavendel und Pfefferminzdl zu gleichen Teilen

Augen /Niessen/Juckreiz verdlinnt auftragen und/oder in Kapsel einnehmen.

Heuschnupfen Je 3 Tropfen Lavendel, Pfefferminz und Zitronendl

verdlinnt unter die Nase und auf die Brust.

Nebenhéhlenverstopfung

Baut den die Nebenhdhlen verstopfenden Schleim ab.
Inhalieren und auftragen.

Reinigen

In eine Spriihflasche mit Wasser geben, um Tische,
Arbeitsplatten und andere Oberflachen zu reinigen;
Entfernt Gummi, Klebstoff oder andere klebrige
Ruckstande. Entfernt Fett, also sehr in der Kiiche geeignet!

Raumluft-Reiniger

Diffusen. Wehrt Chemikalien, Giftstoffe und freie Radikale
ab.

Raumduft

Auf einen Baumwoll-/Filzball traufeln und da hinlegen, wo
es nicht mehr stinken soll. Kann auch auf WC-Karton-Rolle
getraufelt werden.

Haar-Aufheller

Mit Wasser verdiinnt auf Haar spritzen und an die Sonne
gehen

Antioxidantien-Boost

Zu Smoothie hinzufligen fir Energie-Boost und Reinigung.

(Abnehmen) 3 Tropfen in 1 Liter Wasser geben und wéhrend des Tages
trinken. Wirkt entgiftend.

Kochen Deinem Lieblingsdessert hinzufligen oder Getrénke
verfeinern. Der Salatsauce hinzufligen

Leder / Holz Pflege, Reinigung

14



Achtung! Lemon ist photosensitiv (reagiert mit der Sonne)! Nach &usserlicher Anwendung
die Haut fir mind. 12 Stunden nicht der Sonne aussetzen! Nicht in Plastikflaschen, zersetzt
Plastik!

Kochen Ergédnze dein Lieblingsdessert oder verfeinere Getranke.
Zur SalatsoBe hinzufigen.

Haut Die adstringierende Natur des Zitronendls verringert
den Talg, indem es die Poren verkleinert und Pickel und
Akne reduziert. Verwende es als Toner/Reiniger mit
Wasser.

Schiitzt reife Hautzellen vor freien Radikalen - Verwende
1 Essloffel Naturjoghurt fir eine
beruhigende/reinigende 10-minitige Maske.

Leder / Holz Mische 15 Tropfen mit Olivendl und weissem Essig und
mit trage mit einem weichen Tuch auf.

Nagelpflege 1/3 Tasse Apfelessig; 1/3 Tasse Ol; 5 Tropfen
Grapefruit-, Orangen- und Zitronendl. Zuerst Nagel
einweichen.

Wissenswertes

Produziert in Italien und Brasilien. In einem Jahr hat ein einziger Zitronenbaum das
Potenzial, 230 bis 260 kg Zitronen zu produzieren. In der Regel werden etwa 75 Zitronen
bendtigt, um eine Flasche mit 15 ml dtherischem Ol zu fiillen.

Chemische Hauptbestandteile: Limonen, B-Pinene, v -Terpimen Zitronendl besteht aus
Chemikalien, die Monoterpene genannt werden, von denen allgemein bekannt ist, dass
sie aufbauende Eigenschaften haben.
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PFEFFERMINZ - KLART KOPF UND BAUCH UND KUHLT DEN KORPER

Englisch: Peppermint

Kihlt den Kérper, stillt den Schmerz. Hilfreich bei Darmproblemen & Bauchschmerzen.
Unterstltzt die Bronchien, macht die Atemwege frei, lindert (Spannungs-) Kopfschmerzen,
schwellt ab, Reiselibelkeit. Energetisiert, klart den Kopf, belebt. Kinder unter 11 Jahren
vertragen oft Spearmint besser.

Durchfall, Verstopfung,
Reizdarm, Darmkrampfe

Im Darmbereich verdinnt auftragen

Bauchschmerzen,
Blihungen, Ubelkeit

Auf Bauch auftragen (Gegenuhrzeigersinn) oder 1 Tropfen unter
die Zunge.

Energielosigkeit,
Midigkeit, Jetlag

1 Tropfen auf Hande und einatmen fiir einen Energieschub.

Verdauung

Zur Entlastung der Verdauung auf den Magen auftragen.

Frischer Atem

Tropfen auf die Zunge fiir frischen Atem.

Konzentration,

Auf Schlafen und Nacken auftragen.

Energieschub

Allergien/Husten Offnet die Atemwege, vor allem in Kombination mit Lavendel
und Lemon. Auf der Brust und hinter den Ohren anwenden.

Nasenlaufen/Tréanende Lemon, Lavendel und Pfefferminzdl zu gleichen Teilen verdiinnt

Augen /Niessen/Juckreiz | auftragen und/oder in Kapsel einnehmen.

Uberhitzung Ein paar Tropfen in eine Tasse mit kaltem Wasser. Korper mit

einem Schwamm kiihlen oder mit Spriihflasche bespritzen.

Insektenstiche

Direkt auf Stich. Schwillt ab.

Reiselbelkeit

An Flaschchen schnuppern.

Mundhygiene Zur Zahnpasta, Mundwasser hinzufligen. Atemerfrischer. Auf
Zahnfleisch reiben. Alternative: Peppermint Beadlets.
Atemprobleme Verdiinnt auf Brust einreiben. T-Shirt-Zelt-Technik anwenden.

Hitzewallungen

Auf Nacken, Handgelenke auftragen. Mit Spriihflaschen mit
Wasser verdlinnt auf den Kérper sprayen.

Fieber Auf Fusssohlen oder Wirbelsaule alle 30 Minuten auftragen.
Oder ein paar Tropfen zusammen mit Eukalyptus in eine Tasse
kaltes Wasser. Einen Lappen damit benetzen und auf Stirn,
Nacken und Fusse legen.

Kopfweh Auf Schldfen oder Schmerzregion einmassieren.
Pfefferminz, Lemon und Weihrauch verdiinnt auf Schlafen,
Nacken, Stirn. Achtung: NICHT in die Ndhe der Augen! Kihlen
Lappen auf die Stirn. Augenbinde anziehen. Alternativ:
PastTense

Muskelmassage Verdiinnt auf schmerzenden Muskel auftragen

Hangover Unter Nase
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Wenn du unter Reflux (zu viel Magensé&ure) leidest nicht einnehmen!

Kraftiges Antiseptikum (Menthol) hilft bei der Reinigung

Haare der Kopfhaut, unterstiitzt den Haarwuchs und die
Haardicke (fur ein Serum mit Rosmarin kombinieren und
mit Argandl verdiinnen).

Haut Entzindungshemmende Eigenschaften, beruhigt die
Haut: Zu gleichen Teilen mit Lavendel kombinieren und
verdinnt auftragen.

Wirksam zur Reduktion von Mitessern.

Beruhigend bei Windpocken: Verdiinnt auf die Haut
bringen.

Hydratisiert die Haut und lindert Schmerzen bei
Sonnenbrand: Mit Kokosnussél verdiinnt auftragen.
Fuss-Peeling: Je 5 Tropfen Pfefferminze, Teebaum &
Lavendel, 1 Tasse Meersalz und 1 Essléffel Oliven- und
Kokosnussol.

Kochen Zu Minzsaucen, Smoothies hinzufiigen oder einen Tee
zubereiten (1 Tropfen entspricht 28 Tassen
Pfefferminztee).

Insektenabwehr Je 5 Tropfen Pfefferminze und Lavendel auf

Achtung! Es gibt wenige Menschen, die allergisch auf Pfefferminze reagieren. Teste das Ol

Wattebausch in den Kleiderschrank, um Motten und
Spinnen abzuwehren.

zum Beispiel auf der Innenseite des Ellbogens bevor du es regelméssig anwendest.

PFEFFERMINZ PRODUKTE: BEADLETS
Ein wenig Pfefferminzol bequem im vegetarischen Kiigelchen; 16st sich langsam im Mund

auf. Anwendung:

- Im Mund auflosen, um den Atem zu erfrischen
- Nach den Mahlzeiten einnehmen, um die Mundgesundheit und die Verdauung zu

fordern.

- Auf Reisen eine Flasche bereithalten, um gelegentliche Magenverstimmung, Ubelkeit
und Reisekrankheit zu lindern.
- Zwischen den Fingern zerdrlcken und als kleine Menge Pfefferminzol dusserlich

anwenden.
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TEEBAUM - ENTSCHLEUNIGT UND NIMMT DIE SPANNUNG

Englisch: TeaTree, Melaleuca

Wundheilung, gegen Hautunreinheiten und Akne. Schimmel- und Pilzeabtdtend,
desinfizierend, Immun-boost, stark antiviral, antibakteriell, schleimlésend.

Erkaltung/Grippe

Bei ersten Anzeichen von Erkaltung/Grippe Teebaumdl verdiinnt auf
Fusse, Brust, Nacken, hinter/rund ums Ohr reiben. Diffusen, ev.
Zusammen mit Eukalyptus, Neroli, Oregano, Air, OnGuard.

Erste Hilfe

Als natirliches Antiseptikum und Reinigungsmittel um die Wunde
herum auftragen. Lavendel zur Schmerzreduktion und Beruhigung.
Weihrauch fur Zellerneuerung und natirliche Heilung. Alternative:
Correct-X Salbe.

Ohrschmerzen

Rund ums Ohr auftragen. Wattebausch mit ein paar Tropfen auf
Ohrmuschel legen. Achtung: Ol niemals ins Ohr rein! Bei Erwachsenen
(zusatzlich) innerlich mit Kapsel anwenden. Alternative: Oregano /
Basilikum.

Halsschmerzen

Mit Wasser gurgeln und dusserlich mit Lavendel auf den Hals reiben.

Haut Reinigt, heilt und beruhigt die Haut. 1-2 Tropfen in die
Feuchtigkeitscréme / Toner. Auf die Haut nach der Rasur. Alternative:
Geranium.

Akne/Pickel Direkt auf betroffene Stellen auftragen und in Hautpflegeprodukte
mischen.

Nagelpflege Auf Finger- und Fussnagel auftragen. Halt Nagel sauber und gesund.

Haarschuppen Nahrt und erfrischt die Kopfhaut. Ein paar Tropfen ins Haarshampoo

oder in Kopfhaut einmassieren.

Fieberblasen

So friih als moéglich, mind. 3 Mal taglich auf juckende Lippenpartien
auftragen. Wenn zu stark ggf. verdiinnen

Lause Préventiv: Dem Shampoo/Conditioner beimischen. Bei Befall: 1 Tr. auf
Hand/Finger und damit durch Haare fahren. Verdiinnt auf Kopfhaut
einmassieren und 30 Minuten warten. Dann mit Nissenkamm
auskammen.

Warzen Regelmassig und Uber langeren Zeitraum auf Warze streichen. Ev. Mit
Pflaster abdecken.

Raumduft / Zusammen mit weissem Essig an riechenden Ort stellen. Effizienter

Reinigung Oberflachenreiniger. Zusammen mit Lemon auf einen Wattebausch
geben und diesen in riechende Schuhe stecken.

Deodorant Verdinnt auftragen.

Kinderpopo Stark verdlinnt zusammen mit Lavendel auf gerétete Stellen
auftragen.

Zéhne Der Zahnpasta zufligen. Schnelle und einfache Mundspllung.

Pilze / Candida Verdinnt auf betroffene Stellen auftragen, um Schmerzen zu lindern

und zu heilen.
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Energetische
Abgrenzung

2 Tropfen auf Hande, verreiben und schnuppern.

Reinigung

‘ Waschmaschinenreiniger

OREGANO - SCHIEBT RAUS

Englisch: Oregano

Gegen Keime und Bakterien aller Art (antibiotisch, antibakteriell, antifungal, anti-viral, anti-
entziindlich, anti-parasitér, anti-septisch). Sehr desinfizierend. Natliirliches Antibiotikum.

Ohrenschmerzen Rund ums Ohr auftragen. Wattebausch mit ein paar Tropfen auf
das Ohr legen. Achtung: Ol niemals ins Ohr rein! Bei Erwachsenen
(zusatzlich) innerlich verdiinnt mit Speisedl in Kapsel anwenden.
Alternative: Teebaum / Basilikum / Lavendel.

Bauchschmerzen Stark verdiinnt auf den Bauch auftragen.

Immunsystem Wenn sich was zeigt méglichst unverziglich verdiinnt auf
Fusssohlen streichen oder in Kapsel 1-2 Tropfen einnehmen.

Antibiotikum Mit OnGuard oder Nelke, Teebaum und Weihrauch mischen als

naturliches Antibiotikum verwenden

Pilzerkrankung,
Candida

Ausserlich: Oregano und evtl. Lemon mischen und verdiinnt auf
die FuBBsohlen reiben, um den Darm von Hefe zu befreien.

Innerlich: 1 Tropfen zu 1 TL biol. Kokosdl, mind. 10 Tage 1-3 Mal
taglich einnehmen. Mit 1x/Tag beginnen. Wenn nicht besser 2
Tage warten und von vorne (3x taglich) beginnen. Viel trinken!

Verstopfung

Mit 1 Tropfen Pfefferminze & Lemon in eine dampfende Tasse
Wasser geben und einatmen (Augen schiitzen).

Lungen-
verschleimung

verdinnt Uber Lemon und Weihrauch und unter Pfefferminze auf
die Brust schichten

Immununterstitzung

Gelegentliche Unterstiitzung fir ein geschwéachtes Immunsystem,
wenn mit Weihrauch, Rosmarin und Teebaum kombiniert; verdinnt
auf die FuBe auftragen

Warzen

Regelmassig und Uber langeren Zeitraum auf Warze streichen. Ev.
Mit Pflaster abdecken.

Zum Kochen

ACHTUNG!

In Spaghettisugo, etc. 1 Tropfen reicht!

Ein sehr starkes Ol! Immer verdiinnt anwenden und niemals direkt oral, sondern nur in

Kapseln mit etwas Speisedl einnehmen!

Nicht wéhrend der Schwangerschaft und Stillzeit. Nicht an Babys und Kinder.

Bei Eisenmangel das Ol mind. zwei Stunden vor oder nach den Mahlzeiten einnehmen, da
Oregano die Eisenaufnahme im Kérper behindern kann.
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WEIHRAUCH - VERBINDET KORPER UND GEIST

Englisch: Frankincense

Wirkt verjiingend (erneuernd) auf Hautzellen. Stérkt die Haut, Muskeln und Organe.
Hervorragendes Wundheilmittel, flir Narbenheilung, Hautregeneration und gegen
Entziindungen. Hilft bei der Verdauung, ist harntreibend und ist ein Immun-Booster.
Schmerzstillend, schleimlbsend. Stérkt die Zellfunktion.

Husten

Als zweite Schicht nach Kardamom, Black Spruce oder Lemon

auftragen. Darliber Pfefferminz. Dann eine warme Kompresse

(warmer, nasser Waschlappen) drauf, um die Ole besser in den
Korper zu kriegen.

Kopfschmerzen /
Migréne

1 Tropfen auf den Daumen und den Gaumen damit bestreichen.
Oder: Weihrauch, Lemon und Pfefferminz verdinnt auf Schlafen,
Nacken, Stirn. Achtung: NICHT in die Nahe der Augen! Mit
kiihlem Lappen auf die Stirn. Augenbinde anziehen. Alternative
bzw. erganzend bei Migrane: PastTense

Fieber Verdliinnt anwenden auf Fusssohlen, Wirbelsaule, Stirn und
Schlafen

Haut Verschonert und nadhrt die Haut. Feine Linien, Faltchen, Narben,
Dehnungsstreifen, Akne, Pigmentflecken. Zur Feuchtigkeitscréeme
hinzufigen.

Immunsystem Weihrauch, OnGuard, Nelke und Tréagerdl mittels eines Roll-Ons

anwenden.

Energy-Boost

UnterstUtzt Zellfunktion und Abwehrkrafte.

Wundheilung/Narben

Um Wunde herum auftragen. Ev. Zusammen mit Lavendel und
Teebaum. Wenn Kinder die Knie auf dem Turnhallenboden
versehren.

Emotionale Balance

Hilft bei Muskelspannung und reduziert Stress und Negativitét.

Migréne Auf Schlafen oder schmerzende Korperregionen einmassieren.

Einen Tropfen auf den Daumen und auf Gaumen auftragen.
Arthritis/ Auf Gelenke auftragen, um die Zirkulation anzukurbeln.
Knochenschmerzen Warmhalten.

Dickdarmentziindung

In Kapsel einnehmen und verdiinnt auftragen.

Konzentration /
Meditation

Besser fokussieren, konzentrieren. Hilft, im Hier und Jetzt zu
bleiben. Verdiinnt auf Nacken streichen oder zwischen die
Augenbrauen auf das Dritte Auge.

Wenn sonst nichts geht, probiere Weihrauch! Weihrauch ist ein Tiiréffner fir andere Ole.
GESUNDHEITSTIPP: Gib einen Tropfen Weihrauch in ein Glas Wasser und trinke es tiber
den Tag verteilt. Oder reibe es verdiinnt auf den Nacken und die Flsse. Ein herrliches
Gefihl der Erneuerung!

Achtung: Weihrauch ist bekannt fur seine blutverdiinnenden Eigenschaften. Vorsicht also
bei Menschen, welche Probleme mit der Blutgerinnung haben!
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Wissenswertes

In der Antike gab es nur wenige Gegensténde, die fir wertvoller gehalten wurden als
Weihrauch. Aus diesem Grund wurde reiner Weihrauch oft als "flissiges Gold"
bezeichnet und war eine hochgeschéatzte Ware fiir Handel und Gewerbe.

DoTerras Weihrauch wird gewonnen in Athiopien, Oman und Somalia.

Fir eine 15 ml- Flasche braucht es ca. 200 g Harz.

WILDE ORANGE - BELEBT DIE SINNE UND DIE KREATIVITAT
Englisch: Wild Orange

Hat ein belebendes Aroma und hat stimulierende und energetisierende Eigenschaften.
Reinigt und erfrischt. Enthélt reichlich Antioxidantien, die die allgemeine Gesundheit
erhalten und unterstiitzen. Wilde Orange intensiviert jede &therische Olmischung mit einem
frischen, stiBen, erfrischenden Aroma.

Immunsystem 1-2 Tropfen in einer Kapsel einnehmen. 1 Tropfen in den Tee.

Energieschub 1-2 Tropfen zusammen mit Pfefferminz und Weihrauch in die
Handflachen geben. Handflachen aneinander reiben und teif
einatmen. Dann auf den Nacken auftragen

Stress & Wachsamkeit | Beruhigt den Geist, sorgt fur Klarheit und hebt die Stimmung. Je
2 Tropfen mit Weihrauch und Lavendel verdiinnen, einatmen
und/oder einmassieren.

Reinigung Oberflachen abwischen: 5 Tropfen in einem Spray mit 3 Tropfen
OnGuard und %2 Becher Wasser und wei3em Essig (200 ml)
mischen. Vor Gebrauch schitteln.

Haut Mit einer reichhaltige Nachtcreme auftragen - kann Schmerzen
und Entziindungen lindern. Alternativ 1 Tropfen mit Hydrating
Cream hinzufligen.

Handseife 2 Essloffel Kastilienseife, 5 Tropfen Orange, 1 OnGuard, 1
Essloffel Olivendl und Wasser. In Schaum-Seifenspender (150-250
ml) geben.

Erkéltungen und Drei oder vier Tropfen in deinen Diffuser geben.

Schnupfen

Kochen Zu einem Frucht-Smoothie oder sogar einem griinen Smoothie
hinzufigen.

21



DOTERRA VORGEFERTIGTE MISCHUNGEN

(BLENDS)

AIR (BREATH) - DER ATEM WIRD FREI

Mischung aus Lorbeer, Eukalyptus, Pfefferminz, Teebaum, Lemon, Kardamom, Ravintsara

Gegen Atemschwierigkeiten, Bronchitis Erkéltung und Husten. Schleimlésend. Reichert

Sauerstoff an.

Atmungs-Boost

Inhalieren, diffusen, einmassieren fiir Unterstitzung und
Erleichterung der Atmung

Erkéltung

Bei Erkaltung verdiinnt auf Brust und Schulterblatter reiben und
neben dem Bett Diffusen. Verdiinnt auf die Oberlippe auftragen.

Asthma

Verwendung allein oder mit verschriebenen Medikamenten zur
Unterstltzung der Atmung

Brustschleim

Schichtweise auftragen: Zitrone oder Limette, dann Weihrauch,
zuletzt Air (Breath), um den Schleim zu 16sen und das Atmen zu
erleichtern.

Erholsamer Schlaf | Verdlinnt auf die Fusssohlen auftragen oder vor dem Schlafen
gehen diffusen fir einen erholsamen Schlaf.
Sport Vor dem Sport auf die Brust reiben. Offnet die Atemwege.

Achtung: NICHT fir Epileptiker!

Die Linie DoTerra Breathe oder DoTerra Air enthalt eine bemerkenswerte Mischung aus

atherischen Olen, darunter Eukalyptus und Pfefferminze. Um die Vorteile dieser Mischung zu

erleben, kannst du sie tagstiber im ganzen Haus diffusen oder einfach direkt aus den

Handflachen einatmen.

AIR (BREATH) - PRODUKTE

- Air Lutschtabletten (Respiratory Drops): Beruhigt und kiihlt die Atemwege. Erwachsene

und Kinder ab 5 Jahren: 1 Lutschtablette langsam im Mund auflésen. Bei Bedarf alle 2
Stunden wiederholen.

- Air Vapor Stick fir die schnelle Anwendung: Der praktische DoTerra Air Balsam-Stick
|&sst sich leicht auftragen und zieht schnell ein. Es handelt sich um eine einzigartige

Dosiermethode der &therischen Olmischung Air. Die natiirliche Rezeptur dieses Balsam-
Stiftes gleitet leicht Gber die Haut, ohne ein fettiges, klebriges Geflhl zu hinterlassen. Die

Kraft der &therischen Olmischung ist sofort spiirbar und sorgt duBerlich fiir einen

kihlenden Effekt auf die Haut. Der kleine und praktische Air Stick ist ideal fir unterwegs.
Fir eine sofortige Wirkung wird nur eine geringe Menge bendtigt. Der Balsam-Stift kann

auch in Kombination mit den anderen Air-Produkten angewendet werden.
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DEEPBLUE - WENN DIE MUSKELN SCHMERZEN

Mischung aus Wintergreen, Kampfer, Pfefferminz, Ylang Ylang, Helichrysum, Blue Tansy, Blue
Chamomile und Osmanthus

Schmerzlindernd. Quetschungen/Prellungen. Entziindungshemmend. Muskulatur und
Gelenke. Krampfe und Muskelschmerzen, Wachstumsschmerzen, Regelschmerzen.
Verspannungen, Muskelkater. NUR AUSSERLICH anwenden!

Muskel-Entspanner In verkrampfte oder verspannte, schmerzende Muskeln verdiinnt
einmassieren. Einen warmen Waschlappen auflegen, um die Ole
tiefer in die Haut zu bringen.

Workout Boost Vor und nach dem Workout auf Problembereiche auftragen.
Nach dem Workout ein Deep Blue-Bad nehmen.

Wachstumsschmerzen | Vor dem Schlafen gehen auf die Kinderbeine verdiinnt auftragen.

Entspannung Auf unteren Ricken nach einem langen Arbeitstag einmassieren

Neben der Atherischen Ol-Mischung gibt es aus der DeepBlue- Linie noch folgende
Produkte:

DEEP BLUE PRODUKTE

Deep Blue Rub Créme zur duBerlichen Anwendung: Bringt Linderung bei miiden und
schmerzenden Muskeln. Gut fiir Massagetherapeuten und Sportler. Lotion in die
betroffenen Stellen einmassieren.

Deep Blue Polyphenol Complex (Kapseln): Der Deep Blue Polyphenolkomplex™ liefert
Polyphenolextrakte aus Weihrauch, Kurkuma, griinem Tee, Ingwer, Granatapfel und
Traubenkernen. Der Komplex wurde entwickelt, um Muskelkater und andere gelegentlich
auftretende Beschwerden zu lindern. Das Produkt kann nach Bedarf eingenommen werden,
wenn sich Beschwerden zeigen, oder téglich fiir einen dauerhaften Nutzen (2 Kapseln
taglich).
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ZENGEST - BERUHIGT DEN MAGEN UND DEN BAUCH

Mischung aus Ingwer, Pfefferminz, Kimmel, Koriander, Anis, Estragon und Fenchel

Magenprobleme, Verdauung, Ubelkeit aller Art. Durchfall/Verstopfung. Reizdarmsyndrom,
auffalliger Darm. Zu spét, zu fett gegessen. Entziindungshemmend.

Uberfressen! Auf Bauch einreiben (links rum) oder 1 Tropfen unter die Zunge.
Auch gut nach fettem Essen wie Fondue.

Wind und Bldhungen | 1 Tropfen auf den Handrlicken und ablecken. Oder 1 Tropfen
direkt unter die Zunge oder in ein Glas Wasser geben und

trinken.
Verdauungsstérung verdiinnt auf den Bauch streichen (links rum) oder einen Tropfen
/Bauchweh unter die Zunge. Alternative: Fencheldl.
Ubelkeit Verdiinnt auf den Bauch auftragen.
Sodbrennen Auf Brust verdiinnt einreiben vor und/oder nach dem Essen.

Durchfall / Erbrechen | Alle 15 Minuten verdinnt auf den Bauch streichen.

Verstopfte Nase Verdiinnt auf den Nasenrlicken und die Stirn reiben.

Reisekrankheit Direkt von der Flasche inhalieren, diffusen oder auf Handgelenke
oder hinter die Ohren verdinnt auftragen.

Stirnhéhlen ZenGest verdinnt auftragen (Achtung Augen).

ZENGEST PRODUKTE

ZenGest Softgels: Schnell, praktisch und einfach einzunehmen. Jede pflanzliche Kapsel
enthalt 120 mg ZenGest. Unterstltzt die Verdauung und lindert gelegentliche oder leichte
Magenverstimmungen. Ideal auch fir unterwegs. 1 Softgel ein- oder mehrmals téglich nach
Bedarf einnehmen.

Nahrungserganzung

Es gibt diverse Nahrungserganzung fir die Reinigung von Leber, Nieren, Darm, Lunge und
Haut sowie zur Unterstitzung der Verdauung und des Immunsystems.
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ONGUARD - BEWACHEN UND FLICKEN

Mischung aus Wilder Orange, Nelke, Zimt, Eukalyptus und Rosmarin

Antibakteriell, Antiviral. Erk&ltung, Grippe, unterstlitzt Inmunsystem, Desinfektion. Schlitzt.

Immun-Boost Wenn etwas im Anzug ist sofort verdinnt auf Fusssohlen und
Nacken auftragen. Oder ein paar Tropfen in einer Kapsel
einnehmen.

Reinigung Zum Wasser hinzufliigen und als naturlichen Oberflachenreiniger

brauchen. Der Handseife hinzufligen, desinfiziert.

Snack Gib ein paar Tropfen in wenig Wasser und lass Apfelstiicke damit
vollsaugen als gesunden Snack.

Immunsystem In der Wohnung / Biiro wahrend der Herbst- und Wintermonate
diffusen. Auch wenn die Grippewelle im Anzug ist.

Halsweh 1-2 Tropfen mit einem Essl&ffel Wasser gurgeln. Verdiinnt auf den
Hals und die Lymphen streichen.

Hals Beschichtung | 1 Tropfen auf 1 Teel6ffel Honig, lutschen.

ONGUARD PRODUKTE

OnGuard Softgels: Die Weichkapseln kombinieren die geschiitzte Mischung OnGuard mit
den &therischen Olen von Schwarzem Pfeffer, Oregano und Zitronenmelisse und bieten so
eine noch bessere Immununterstiitzung.

OnGuard Beadlets: Die Kiigelchen sind eine einfache und bequeme Mdglichkeit, die
immunstérkenden Vorteile der OnGuard &therischen Olmischung zu nutzen. Sie sind perfekt
fir zu Hause, auf Reisen und zur Stérkung des Immunsystems der ganzen Familie — jederzeit
und an jedem Ort.

OnGuard Halspastillen: Beruhigen trockene, kratzige Kehlen und unterstiitzen die
allgemeine Gesundheit. Sie fordern eine gesunde Funktion des Immunsystems.

OnGuard Zahnpasta: Hilft, die Zéhne zu reinigen, und diese mit sanften Poliermitteln
aufzuhellen. Sie hat einen einzigartigen Zimt-Minz-Geschmack, der den Atem und die Zéhne
den ganzen Tag frisch und sauber hélt.

OnGuard Mundspiihlung: Effektiven Mundspiilung mit der &therischen Olmischung
OnGuard. Sie erfrischt den Atem und halt die Zdhne sauber, indem sie GbermaBige
Plagueansammlungen reduziert. Zugleich unterstiitzt Xylitol die Zahnintegritat.

OnGuard Schaumende Handwasche: Sanfte und gesunde Alternative zu harten Seifen, die
empfindliche Haut austrocknen und reizen kénnen.

OnGuard Waschmittel: Enthilt 10 ml OnGuard &therisches Ol und reicht fiir bis zu 64
Ladungen Wasche. Es ist farbecht flir waschbare Stoffe bei allen Temperaturen und ist frei
von synthetischen Duftstoffen, Farbstoffen und Toxinen.
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SOS - HILFE! WAS TUN?!

Wichtig: Die Ole sollten bei den allerersten Anzeichen angewendet werden!

ETWAS IST IM ANZUG
- Weihrauch, Lemon, Oregano, (Teebaum), OnGard verdiinnt in Kapsel einnehmen.

- Zitrone, Pfefferminz, Lavendel (zu gleichen Teilen) in einer Kapsel einnehmen (Erwachsene)
und / oder verdiinnt auftragen. Ggf. Origano dazu.

- OnGuard in Kapsel einnehmen (Erwachsene) oder verdiinnt auftragen.

HALSWEH
- 1 Tropfen Lemon auf einen TL Honig geben und langsam lutschen.

- Teebaum und Lavendel verdiinnt alle 30 Minuten auf den Hals streichen. Ggf. OnGuard
dazu und/oder mit OnGuard gurgeln.

- Hals-Spray-Variante 1: 30ml Spray-Flasche zu 2/3 mit destilliertem Wasser fiillen und die
Ole hinzufiigen. Vor Gebrauch gut schiitteln. Im Kiihlschrank aufbewahren.

Kinder 1-5 Jahre 5 Lemon, 1 Lavendel, 1 Ingwer

Kinder 6-11 Jahre | 15 Lemon, 3 Lavendel, 3 Ingwer

Kinder 12-17 30 Lemon, 6 Pfefferminz, 6 Ingwer
Jahre

> Vor Gebrauch gut schitteln. Alle 30 Minuten oder je nach Bedarf auf Kehle spritz

- Hals-Spray-Variante 2: 15ml Spray-Flasche zu 2/3 mit destilliertem Wasser fiillen. Dazu: 8
OnGuard, 8 Lemon, 4 Pfefferminz, 2 Thymian, 1 Myrrhe, 2 Nelke, 1 Sandelholz, 1 Zimt, 1
Weihrauch, 2 Tropfen flissige Stevia. Vor Gebrauch gut schiitteln. Im Kihlschrank
aufbewahren.

- 15ml-Halsschmerzspray: 2 Zitrone, 5 OnGuard, 5 Weihrauch. Mit destilliertem Wasser
aufftllen.

- Thymian und Wild Orange in einen Roll-On, mit FCO auffillen. Vorne und hinten auf Kehle
(Halschackra) rollen.

OHRENWEH

- Teebaum oder Oregano rund ums Ohr auftragen. Wattebausch mit ein paar Tropfen auf
die Ohrmuschel legen. Achtung: Ol niemals ins Ohr rein! Bei Erwachsenen (zusétzlich)
innerlich mit Kapsel anwenden. Alternative: Basilikum.

- Lavendel und Teebaum verdiinnt um das Ohr streichen. Lavendel und Teebaum auf
Wattebausch und aufs Ohr legen (niemals Ol in den Gehérgang!).

- Basilikum verdinnt um das Ohr streichen.
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ERKALTUNG

- Bei ersten Anzeichen von Erkaltung/Grippe Teebaumdl verdiinnt auf Flsse, Brust, Nacken,
hinter/rund ums Ohr reiben. Diffusen. Eventuell zusammen mit Eukalyptus, Neroli,
Oregano, Air (Breath).

- Lemon / Lavendel / Pfefferminz (zu gleichen Teilen) verdiinnt auf Nacken, Handgelenke,
Wirbelsaule und Fusssohlen auftragen. Erwachsene kénnen diese Mischung auch in einer
Kapsel einnehmen.

- Stirnhéhlen/Nebenhéhlenentziindung: Je 1 Tropfen Oregano, Pfefferminz, Teebaum,
Lemon mit Fraktioniertem Kokosdl verdiinnen, auf Brust auftragen. Dann das T-Shirt/Pulli
Uber Nase ziehen und einatmen (inhalieren). Diese Mischung kann auch direkt auf die
Stirnhohlen aufgetragen werden. Oder gleich ZenGest verdiinnt auf Stirnhohlen.

HUSTEN

- Lavendel und Weihrauch verdiinnt auf die Fusssohlen auftragen.

- Pfefferminz (> 6 Jahre!), Lavendel und Lemon verdinnt auf der Brust und hinter den Ohren
anwenden.

- V.a. Kinder bis 1 Jahr: 2 Essloffel Kokosol 1 Tropfen Air rund 1 Tropfen Lemon. Morgens
auf Brust, Ricken und Fusse anwenden, abends dasselbe. Eine halbe Stunde vor dem
Schlafen gehen den Diffuser nur mit Air laufen lassen. Gibt es nachts Hustenanfalle, Air
und evtl. Weihrauch verdiinnt auf Brust geben (Babys sprechen sehr gut auf Weihrauch an).
Ausserdem tagsuber den Diffuser mit OnGuard oder der Mischung Air, Teebaum und
Lemon laufen lassen.

- Thymian diffusen in der Nacht (Reizhusten).

- Auf den Hals: Thymian verdiinnt, DigestZen auf den Bauch und Patchouli auf die Fisse. 3x
taglich. Vor dem ins Bett gehen Diffuser 30-60 Minuten mit diesen 3 Olen laufen lassen.

- 10ml Roll-On oder Spray machen mit je 4 Tropfen Weihrauch, Lavendel, Thymian,
Hawaiianisches Sandelholz, FCO. Den Tag liber hdufig auf Lunge und Riicken sprayen,
nachts je 2 Tropfen der Ole in den Diffuser.

KOPFWEH

- 1 Tropfen Weihrauch auf den Daumen geben und 30 Sekunden an den Gaumen halten..

- Pfefferminz auf Schléfen und Stirn (Achtung, nicht zu nah bei den Augen! Hande nach der
Anwendung waschen.)

- Einen Roll-on (10 ml) machen mit 3 Pfefferminz, 3 Eukalyptus, 3 Lavendel, 7 Rosmarin + ev.
10 Copaiba und auf Schlafen, Nacken und Stirn auftragen. Bei ersten Anzeichen
anwenden!

- Kopfschmerzen und Nackenverspannungen: 10 Weihrauch, 10 Lavendel, 5 Pfefferminze,
FCO in 10 ml Roll-on. Uber Nacken, Riicken, Schlafen und Stirn rollen und in die Haut
einreiben. Augen vermeiden!

- Je 5 Tropfen Copaiba, Lemongrass, Weihrauch, Teebaum in einen 10 ml Roll-on und auf
den Nacken. Wirkt bei Schmerzen aller Art.

- 1 oder mehr Tropfen Copaiba einnehmen. Wirkt beruhigend und schmerzstillend.
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FIEBER
Kinder 1-5 Jahre 10ml Roll-on | 3 Lavendel, 1 Spearmint, FCO
Kinder 6-11 Jahre 10ml Roll-on | 7 Lavendel, 3 Spearmint, FCO

Kinder 12-17 Jahre 10ml Roll- | 15 Lavendel, 5 Spearmint, FCO
on

-> Alle 1-2 Stunden auf Fusssohlen und Wirbelsaule

- Erwachsene: Pfefferminz auf Fusssohlen oder Wirbelséule alle 30 Minuten auftragen. Oder
ein paar Tropfen zusammen mit Eukalyptus (Achtung, sehr scharfl) in eine Tasse kaltes
Wasser. Einen Lappen damit benetzen und auf Stirn, Nacken und Fiisse legen.

- Weihrauch verdiinnt auf Fusssohlen, Wirbelsaule, Schldfen und Stirn auftragen.

- 15 Lavendel, 5 Pfefferminze oder Spearmint, FCO auf Fusssohlen und Wirbelsaule. Alle 1
bis 2 Stunden auftragen.

- 2 Lavendel, 2 Teebaum, 2 Eukalyptus, 4 Tassen Wasser: In eine kleine Schiissel geben.
Einen sauberen Waschlappen eintauchen und diese Kompresse auf Stirn, Wirbelsaule,
Fusse und Rumpf auftlegen. Sobald die Kompresse heiss wird, gegen eine kiihlere
austauschen. 20 Minuten lang wiederholen. Zwei- bis viermal taglich anwenden, bis der
Korper abgekiihlt ist.

GRIPPE

Erwachsene:

- Grippebombe «FLOOM»: 2 Weihrauch (Frankincense), 4 Lemon, 2 Oregano, 2 OnGuard, 2
Teebaum (Melaleuca) -> in Kapsel einnehmen und/oder verdiinnt auf Fusssohlen,
Handgelenke, Nacken, Wirbelsaule.

Kinder:
- FLOOM-Roller machen und auf Fusssohlen, Wirbelsaule streichen, in den Diffuser.

- Air verdiinnt einreiben. OnGuard diffusen.

- Stronger (eine DoTerra-Mischung fir Kinder) auf Wirbelsaule, Fusssohlen und hinter die
Ohren.

IMMUNSYSTEM STARKEN

- 3 Lemon in 1 Liter Wasser und Uber den Tag verteilt trinken.

- Weihrauch, Lemon, Oregano, Teebaum in Kapsel einnehmen u/o verdiinnt auftragen.
Oregano nicht langer als 7 Tage einnehmen. Einreiben > als 7 Tage ok.

- 5 Yarrow Pom, 3 OnGuard, 3 Weihrauch, 2 Oregano in Kapsel einnehmen u/o verdiinnt
auftragen.

- Kinder > 6: Nelke, Lemon, Teebaum, Eukalyptus. Taglich verdiinnt im Roll-On auf
Fusssohlen u/o Handgelenke, Nacken auftragen.

- Immunsystem Kinder: 10ml Roll-On;
1-5 Jahre: 2 Lemon, 1 Teebaum, 1 Nelke
6-11 Jahre: 3 Lemon, 3 Teebaum, 2 Eukalyptus, 2 Nelke
12-17: 6 Lemon, 6 Teebaum, 4 Eukalyptus, 4 Nelke
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- Jeden Abend OnGuard verdinnt auf Fusssohlen.

- Den Kindern nach dem Duschen Weihrauch verdinnt auf die Wirbelsaule streichen. Starkt
das Zellwachstum und das Immunsystem.

- Arbovitae und Melissa sind auch hervorragend fiir das Immunsystem. Speziell fiir Kinder
gibt es die Mischung «Stronger».

- "Cover the basics"-Mischung, antibakterielle und antivirale Eigenschaften: 8 Nelke, 6
OnGuard, 8 Weihrauch,4 Melisse, 4 Arborvitae oder Manuka. 10ml Roll-on.

- 6 Zitrone, 6 Teebaum, 4 Weihrauch, 4 Nelke, FCO in 10 ml Roll-on. Auf die FuBBsohlen
auftragen. Diese Mischung kann auch in einer Spriihflasche verwendet werden, um
Turklinken und andere Gegenstande zu reinigen.

- Diffusermischung zur Unterstlitzung des Immunsystems: 6 Zitrone, 6 Teebaum, 4
Eukalyptus, 4 Nelke

BEZUGSQUELLEN VON ZUBEHOR

...wie Fldschchen, Roll-Ons, Biicher, etc. Hier eine Auswahl...

www.simplynatural.ch
www.oilspiration.ch
www.dynamica-shop.ch
www.aromazeug.de
www.pharmaglas.ch
www.essentoils.de
www.foroils.com

QUELLENANGABEN

Der Inhalt dieser Zusammenstellung basiert auf den Erfahrungen der Mitglieder unseres
wunderbaren Holistic-Essentials-Teams sowie auf dem Austausch mit anderen Ol-Adicts.
Auch nahmen wir folgende Bicher / Online-Medien zu Hilfe:

- Thorsten Weiss: Bringe Deine Emotionen in Balance mit atherischen Olen, 2019.
- Die Kraft der Natur; Erfahrungsberichte mit speziellen &therischen Olen, 2018.

- Meine Olfibel — Atherische Ole fiir ein gestinderes Leben

- Dr. Mariza Snyder, www.drmariza.com

- www.essential-practice.com
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