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Wichtiger Hinweis - Haftungsausschluss:


Für Fehler kann nicht gehaftet werden, diese Rezepturen sind nur Empfehlungen.


Bei Krankheiten bitte unbedingt immer vom Arzt abklären lassen!


Denn ätherische Öle und Co. sind kein Ersatz für Medizin, sie werden begleitend und unterstützend angewandt.


Dieses Buch kann nicht den Anspruch auf Vollständigkeit erfüllen. Es ist vielmehr ein praktischer Leitfaden mit erprobten Rezepten als Orientierungshilfe.


Jede Dosierung und Verwendung erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers.





Vorwort / Einleitung


Eigentlich wollte ich einfach nur ein Rezeptheft für das Sammeln Deiner eigenen Rezepturen machen, aber so ganz ohne Basisrezepte und Grundregeln geht es dann doch nicht.


Denn dieses kleine Büchlein soll Dir eine große Hilfe sein. Hier findest Du alle wichtigen Basisrezepturen, damit Du einen kleinen Anhaltspunkt hast. Dann kannst Du mit den ätherischen Ölen, Hydrolaten und Pflanzenölen welche Du gerade vorrätig hast hier sehr gut Deine eigenen Rezepturen erstellen. Es ist wirklich sehr einfach und so hast Du dann auch immer Deine Lieblingsrezepte zur Hand und kannst Sie wieder nachmischen wenn du sie brauchst.


Denn ein Rezept das für jeden passend ist, gibt es nicht, deshalb beachte bei der Auswahl der ätherischen Öle, dass sie für die betreffende Person auch passend, d.h. wohlriechend und altersentsprechend, sein müssen. Wähle hier lieber erst nach dem Prinzip - weniger ist mehr - und halte Dich an die Dosierungstabelle.
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Mein Tipp - schreib Dir wirklich jede Mischung, Rezeptur, ... auf. Auch wenn es noch so nebenbei gemischt ist und Du Dir denkst - ach das merk ich mir doch eh.... Einfach alles aufschreiben, denn genau dann merkst Du es Dir nicht. Wie oft ist es mir schon passiert, dass ich schnell was gemischt habe, z.B. als Badezusatz, es dann verwendet habe und mir dachte oh wie herrlich und dann wusste ich die genaue Tropfenanzahl nicht mehr? Dies soll Dir nicht passieren.


Hier in diesem Buch findest Du bewusst nur das Mischen nach Duftnoten. Denn ich denke, dies ist die einfachste Methode wonach eine Mischung meist gelingt. Natürlich gibt es noch viel mehr Methoden. So viele sogar, dass ich ihnen ein eigenes Buch gewidmet habe. Es heißt - Ätherische Öle und ihre Begleiter - die hohe Kunst des Mischens. Hier gibt es das Mischen nach Yin und Yang, Elementen, Sternzeichen, Duftrichtungen, Duftnoten und nach Chakren.


Auch genau worauf Du achten musst, wenn Du für jemand anderen mischt bzw. eine Diagnose stellst. Dies ist sehr umfangreich beschrieben und ein wahres Praxisbuch für Dich zu Hause.


Aber am meisten lernst Du wirklich vom Selbermachen und Ausprobieren. Hab Geduld, nicht jede Duftmischung gelingt von Anfang an. Es wird schon öfters mal passieren, dass es einfach nicht gut riecht bzw. nicht harmoniert. Das passiert auch Experten noch immer. Aber je mehr Du probierst und kombinierst, desto mehr wirst Du merken was dann zusammenpasst.


Als Beispiel - Zitrusdüfte mit 1 zweiten Duft kombiniert (Walddüfte, Blütendüfte, Kräuterdüfte, ...) gelingen einfach auch immer. Vor allem kommen die frischen Zitrusdüfte bei fast allen gut an - Groß wie klein.


Nun wünsche ich Dir viel Freude mit diesem Buch und hoffe Du probierst ganz viel aus und notierst noch umso mehr in diesem Büchlein!


Liebe Grüße aus den herrlichen Tiroler Bergen,


Rosina J.





Teil 1 - Grundregeln





Wichtige Grundregeln




	
je jünger, desto sparsamer anwenden


	
je leichter, desto weniger verwenden (Gewicht!)


	
je sensibler (körperlich und auch seelisch!), desto geringer sollte die Dosierung sein


	
je größer die Schmerzen sind, desto mehr Öl kann verwendet werden (kurzzeitige, akute Anwendungen = höhere Dosierung)


	
je chronischer die Beschwerden sind, desto länger kann die Behandlung dauern (geringer dosieren!)


	
je großflächiger die Anwendung ist, desto geringer sollte die Dosierung sein


	
je kostbarer der Duft ist, desto sparsamer sollte er verwendet werden


	
je schwerer das Öl ist, desto weniger sollte verwendet werden


	unbedingt auf die Duftvorlieben achten und darauf eingehen, die Nase des Anwenders entscheidet!



	die Hautverträglichkeit berücksichtigen, (z.B. sensible Kinderhaut)


	Zeit nehmen und richtig diagnostizieren, Kinder können nicht immer sagen wo es weh tut





Wichtig - sauber und hygienisch arbeiten in der Mischpraxis!




	Arbeitsfläche sowie auch Geräte gründlich reinigen und alles mit Alkohol desinfizieren.


	Hände sehr gründlich waschen, evtl. Einweghandschuhe tragen.


	Ausgewählte Rohstoffe immer mit einem Löffel oder Spatel aus den Tiegeln so entnehmen, niemals mit den Händen.


	Für jeden Rohstoff einen eigenen, frischen oder frisch desinfizierten Löffel oder Spatel verwenden.


	Rohstoffdosen und Flaschen sofort nach Gebrauch wieder verschließen, um sie zu schützen und um die Verschlüsse nicht zu verwechseln.


	Glasränder und Tropfer der Fläschchen nicht mit den Fingern berühren als Schutz vor Verkeimung.








Welches Öl für welches Alter?


Säuglinge und Babys


(Dies sind nur mögliche Vorschläge - ätherische Öle hochverdünnen oder weglassen)




	HYDROLATE verwenden oder Pflanzenöle pur wie das Mandelöl; Rose 10%, Vanille 10%, Neroli 10%, Lavendel fein, Kamille römisch 10%, Immortelle 10%, Palmarosa, Melisse 10%, Benzoe siam, Sandelholz, Rosenholz, Ho-Blätter, Tonkabohne,...





Kleinkinder von 1 - 3 Jahren


Alle Öle wie oben aufgezählt und stark verdünnt




	Rosengeranie, Weihrauch arabisch, Karottensamen, Mandarine rot, Honig, Bergamotte, Cajeput, Rosmarin verbenon, Thymian linalool, Cistrose 10%, Manuka,...
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