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ATHERISCHE OLE ZUM DETOXEN

Mikroplastik ist Giberall

»Mikroplastik« ist ein Riesenthema. Wie umfassend, mogen viele im
ersten Moment nicht glauben. Sicher haben Sie schon Bilder von in
den Meeren schwimmenden Plastikteilen gesehen, aber ist das wirk-
lich so schlimm? - Es ist verheerend! Zum einen stellt der ganze gro-
be Plastikmiill fiir die Meeresbewohner eine grofie Gefahr dar, viele

verenden qualvoll, weil sie ihn fressen oder sich darin verheddern.




Das andere Problem sind die mikrofeinen Plastikpartikel, die ent-
stehen, wenn groflerer Kunststoffmiill sich im Meer durch Sand und
Steine zerreibt. Die Meeresbewohner nehmen diese Kleinstteilchen
mit der Nahrung auf, und wenn wir Fisch essen, landet das Mikro-
plastik ebenfalls in unserem Korper. Weil es mittlerweile selbst im
Meersalz nachgewiesen wurde, verwende ich stattdessen nur noch
heimisches Steinsalz. Steinsalz z. B. aus Pakistan wird oft in Kinder-
arbeit abgebaut. Es gibt heutzutage so viel zu bedenken, wenn man

einigermaflen ethisch und gesund leben mochte.

Das in den Meeren schwimmende Plastik ist schlimm, aber leider nur
ein Teil der Problematik. Seit den 1960er-Jahren ist unser Leben vol-
ler Plastik. Das damals neue Material schien billig, bestandig, leicht,
hygienisch und vielseitig. Im Supermarkt ist inzwischen fast alles,
auch frisches Obst und Gemiise, damit verpackt. Je flexibler das Plas-
tik ist, desto mehr Weichmacher sind darin enthalten. Diese gelten
als besonders bedenklich, weil sie ins Hormonsystem eingreifen, Di-
abetes, Adipositas, Unfruchtbarkeit und Entwicklungsstdrungen bei
Kindern verursachen.

Dann sagt man sich: »Gut, ich kaufe nur noch unverpackte Ware auf
dem Wochenmarkt ein.« Doch was ist mit den Shampoos, Peelings
und Duschgels? Was ist mit den Cremes auf Mineral6lbasis? Den ver-
schiedenen Reinigern im Haushalt? Ich bin damit grof geworden und
habe das alles selbst bis zu meinem 30. Lebensjahr benutzt, da ich es
nicht besser wusste. Silikone und Parabene sind ebenfalls Produkte
der petrochemischen Industrie und immer noch in Kosmetika und
in Hygieneartikeln enthalten. Uber die Haut gelangen sie in unse-
ren Kérper. Dort wirken sie wie Ostrogen und bringen den Hormon-
haushalt durcheinander. Manner konnen dadurch »verweiblichen«

(manche bekommen einen Busenansatz) und unfruchtbar werden.



Bereits heute ist die Qualitdt der menschlichen Spermien um 50 %
zuriickgegangen. Fast jeder kennt junge Familien, in denen es mit
dem Nachwuchs einfach nicht klappen will. Mikroplastik ist neben
Schwermetallbelastungen einer von vielen Griinden, warum der Kin-
derwunsch unerfiillt bleibt.

Bei Neugeborenen konnten bereits nach der Geburt viele Toxine
nachgewiesen werden. Daher kann ich jedem Paar nur raten, bevor
es auch nur an die Familienplanung denkt, sich erst einmal die Zeit zu
nehmen, selbst zu entgiften und gute Startbedingungen fiir das Kind
zu schaffen. Im antiken China haben sich wohlhabende Leute spezi-
ell auf die Schwangerschaft vorbereitet und Entgiftungen im Rahmen
der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) durchgefiihrt. Je besser
die Ausgangssituation der Eltern ist, desto besser ist es fiir das neue
Leben.

Wo sind aber die richtig grofien Quellen der Mikroplastik-Verseu-
chung? Auch in unserer Kleidung steckt jede Menge Plastik, sofern
diese nicht aus Naturstoffen besteht. In der Waschmaschine werden
mikroskopisch kleine Teilchen aus den Fasern gespiilt, die wieder im
Abwasser landen. Das macht immerhin 35% der Belastung durch
Mikroplastik aus. Spezielle Waschbeutel, die Verschmutzung durch
Plastikpartikel stoppen sollen, konnen das grundlegende Problem
nur oberflachlich bekdmpfen. Glitzereffekte in der Kleidung, im Ma-
ke-up, auf Fingerndgeln beruhen auf mit Aluminium tiberzogenem
Plastik. Wir haben zudem das Bediirfnis, dass es zu Hause sauber ist.
Viele nutzen im Haushalt spezielle Mikrofasertiicher, aber auch diese
sind voll mit Mikroplastik. Ahnlich sieht es bei der Scheuermilch fiir
Glaskeramik aus, die durch das enthaltene Mikroplastik eine sanfte
Reinigung ermdglicht. Und das sind nur ein paar der Quellen von

Petrochemie in unserem Alltag. Laut Dr. Dietrich Klinghardt kommt



mittlerweile die grofite Mikroplastikbelastung aus der Luft. Nanopar-
tikel, die mit Schwermetallen wie Aluminium oder Barium beladen
sind, gelangen iiber die Atmung bis in die Knochen und Muskeln.
Weder die Schwermetalle noch das Mikroplastik sind gut fiir unse-
re Gesundheit. Dr. Klinghardt empfiehlt Chlorella zum Binden und

Ausleiten dieser Umweltgifte.”

In meinen Anfingen mit den itherischen Olen wurde ich gleich zum
Zitrusole-Junkie. Ich war so begeistert von Grapefruit, Zitrone und
Orange, dass ich diese dtherischen Ole mehrmals tiglich in den Hand-
flichen verrieb und immer wieder daran schnupperte. Nach ca. finf
Wochen bekam ich schmerzhafte Pickel auf der Kopfhaut und am Hals.
Zitrusole, insbesondere Zitrone, 16sen die petrochemischen Stoffe aus
den Zellen. Doch das oberste Gebot des Korpers ist, die inneren Orga-
ne zu schiitzen. Darum werden Gifte entweder in die Peripherien von
Hénden und Fiiflen geleitet, weit weg von den inneren Organen, und
meist an Mineralien gebunden, die sich der Korper aus Zahnen, Haar-
boden und Knochen gezogen hat. Oder der Korper baut eine Fettzelle
um das Toxin - oft bei petrochemischen Stoffen - und lagert es insbe-
sondere in den Oberschenkeln, im Bauch und im Po ein.

Unsere inneren Entgiftungsorgane sind mit den taglichen Herausfor-
derungen bereits gut beschiftigt. Wenn wir vermehrt dtherische Zi-
trusole anwenden, gelangen die Wirkstoffe iiber die Blutbahn in den
ganzen Korper und losen die petrochemischen Stoffe aus der Zelle,
oder sagen wir besser: Die petrochemischen Stoffe werden mobili-
siert. Ein Toxin, das eingelagert war und freigesetzt wird, ist jedoch
tiir den Korper belastender als ein Gift, das neu aufgenommen wird.

Das iiberfordert das Entgiftungssystem von Leber, Nieren und Darm,

*Vgl. www.youtube.com/watch?v=bnCrmsb_xdk.



weshalb der Korper die Gifte iiber die Haut ausst6{3t, was zu Pickeln
oder Schmerzen in den Finger- oder Zehengelenken fithren kann.
Daher ist die Anwendung von é&therischem in der
Kombination mit essenziell. Es transportiert die gelosten
Stoffe aus dem Korper.
Styropor veranschaulicht die Wirkung von Zitrusélen auf petroche-
mische Stoffe. Gibt man 1 Tropfen dtherisches oder
darauf, frisst es ein Loch hinein. Exakt ist dieses Beispiel na-
tiirlich nicht auf die Vorgdnge im Korper tibertragbar, doch es zeigt,
dass ein Prozess in Gang kommt. Besonders auffillig ist, dass dieser
Effekt bei den idtherischen Olen mit allen Wirkbestandteilen deutlich

starker ist als bei anderen dtherischen Olen.

Die Zitrone-Pfefferminz-Anwendung ist daher mein Einsteigertipp.
Diese Basisanwendung wirkt vielschichtig im Koérper und stellt einen
guten Einstieg in die Welt der dtherischen Ole dar. Die Pfefferminze
unterstiitzt die Verdauung und hilft so bei der Ausscheidung der ge-
16sten Gifte:



Wenn wir darauf achten, so gut es geht Plastik zu vermeiden, Produk-
te verwenden, in denen keine Silikone, Parabene etc. enthalten sind
und gleichzeitig das im Korper gelagerte Mikroplastik ausleiten, dann

ist schon ganz schon viel erreicht.

Ubrigens: Eine weitere gravierende Belastung fiir den

Korper sind Schwermetalle. Diese kdnnen Sie in einer
taglichen Routine mit Algen oder Zeolith binden und aus-
scheiden.

DER EINFLUSS ENDOKRINER DISRUPTOREN
AUF DEN HORMONHAUSHALT

Hormone sind chemische Botenstoffe des Korpers, die fiir die Ent-
wicklung, das Wachstum, die Fortpflanzung, den Stoftwechsel, das
Immunsystem und das Verhalten von wesentlicher Bedeutung sind.
Sie werden in spezialisierten Driisen produziert, und ihre Ausschiit-
tung unterliegt einem komplexen Regelmechanismus.

Bei endokrinen Disruptoren handelt es sich um chemische Stofte, die
aufgrund ihrer hormonédhnlichen Struktur und Wirkung Einfluss auf
die Hormonaktivitdt nehmen und sie storen. Durch die Verwendung
chemischer Haushaltsreiniger, konventioneller Zahncremes, Kosme-
tikartikel, Waschmittel etc. gelangen sie in den Korper und kénnen
u.a. zu einer verminderten Fortpflanzungsfahigkeit, zu Stoffwechsel-
storungen sowie Leber-, Nerven- und Knochenschiadigungen fithren.
Auch Schilddriisen- und Tumorerkrankungen, Diabetes, Fettleibig-
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keit, Autismus, Alzheimer und Parkinson werden mit ihnen in Ver-

bindung gebracht.

Weitere Quellen endokriner Disruptoren:

mit Pestiziden belastetes Obst und Gemiise

Milch und Milchprodukte von konventionell gehaltenen
Kiihen, die mit Wachstumshormonen behandelt wurden
Konservendosen und Plastikflaschen mit BPA (Bisphenol A)
und anderen Weichmachern

Pfannen mit Antihaftbeschichtung

Babyschnuller, Plastikspielzeug

To-go-Behilter aus Styropor

Nagellack, Nagellackentferner

chemisch behandelte Baumaterialien

gebleichte Tee- und Kaffeefilter

konventionelle Tampons

Toilettenpapier

Kassenzettel aus Thermopapier

orale Verhiitungsmittel

Das ist ein wichtiger Grund, zum Hiiter der eigenen Tiirschwelle zu

werden und das Zuhause durch den bewussten Verzicht auf schadi-

gende Stoffe zu einer natiirlichen Oase zu machen, in der sich der

Korper wieder regenerieren kann.



Unser Korper ist wie ein Uhrwerk, in dem die verschiedenen feinen
Zahnrddchen ineinandergreifen und alles mit allem zusammenhangt.
Ganzheitlich betrachtet, wird es sogar noch komplexer, denn auch die
feinstoffliche Ebene beeinflusst die organische.

Wenn wir nun entgiften wollen, dann sollten wir uns dariiber bewusst

sein, dass wir an vielen Stellschrauben ansetzen miissen.

An der Entgiftung sind beteiligt:
o Leber
« Darm

e Nieren und Blase

e Haut
o Lunge
e Hirn

e Blutzellen
e Prostata

e  Gebarmutter

Je langer Toxine im Korper sind, desto konzentrierter werden sie, und
umso schwieriger ist es, sie wieder auszuschleusen. Daher sollten Sie

sich nicht iiberfordern und zu viele Baustellen auf einmal angehen.

In unserem Aufleren spiegelt sich auch der Gesundheitszustand unse-
rer inneren Organe wider. Die Ausscheidungsorgane wie Darm, Leber
und Niere beeinflussen unser Hautbild. Wie konnen sie mit dtherischen

Olen unterstiitzt und die gesunden Funktionen gefordert werden?



Hier empfehle ich die Anwendung tiber die Reflexzonen an Hianden
und Fiilen. Das ist praktisch, leicht und effektiv. Einfach 1 Tropfen
des dtherischen Ols pur oder verdiinnt mit etwas Tragerdl in den

Hinden verreiben, auf die Fufsohlen streichen und dort die entspre-
chende Reflexzone massieren oder am entsprechenden Bereich der
Handflache einarbeiten.

Auf den folgenden Grafiken sehen Sie die Reflexzonen der Hinde
und der Fiile. Die dtherischen Ole, die auch fiir die innere Einnahme
deklariert sind, konnen Sie zudem oral einnehmen. Hierzu kénnen
Sie eine vegane Leerkapsel mit etwas Olivendl befiillen und einige
Tropfen des gewiinschten atherischen Ols hinzugeben. Bei der Ein-
nahme passiert das dtherische Ol den Magen ohne Wirkungsverlust

und wirkt erst ab dem Diunndarm.






ATHERISCHE OLE IN KOSMETIKA

Zuallererst machen wir uns fiir uns selbst schon, oder? Die wichtigste
Person, der wir gefallen miissen, sind wir selbst. Es geht darum, dass
sich jeder von uns ganz individuell gliicklich und wohlfiihlt.

Frauen und zunehmend auch Méanner auf der ganzen Welt nehmen
fiir ihre Schonheit ganz schon etwas auf sich. Was halten Sie z. B. von
einer Schwalbenkot-Anwendung im Gesicht fiir den makellosen Teint
(Japan) oder von einer Braunschneckenschleim-Maske gegen Falten
(China)? Im Vergleich ist eine Waschung des Gesichts mit eigenem
Urin relativ unspektakuldr (Bulgarien). Mancherorts wird auch Bul-
lensperma als Haarkur oder Gesichtsmaske verwendet. Was gibt es
sonst noch an skurrilen Anwendungen? Die Palette reicht von Reiz-
strom bis Schonheitsoperationen, um ein jugendliches und strahlen-

des Aufleres zu zaubern. Also mir graust es bei dieser Vorstellung.




Wer oder was muss sonst noch fiir unsere Schonheit leiden? Ungliick-
licherweise immer noch Tiere und Kinder. Fiir unser Aufleres schuf-
ten beispielsweise Kinder unter erbarmlichen Umstdnden in Indien
und bauen Glimmer ab, ein schimmerndes Mineral. Tierversuche fiir
Kosmetika sind zwar seit 2013 in der EU verboten, dies bezieht sich
allerdings nur auf Produkte, die seitdem auf den Markt gekommen
sind, und auf Inhaltsstofte, die ausschliefSlich in Kosmetik enthalten
sind. Wird ein Stoff auch in anderen Produkten eingesetzt, darf wei-
terhin an Tieren getestet werden. Fiir manche Mdrkte ist das sogar
vorgeschrieben, z. B. fiir den chinesischen. Ich finde, das muss nicht
sein. Und am Ende leiden wir selbst unter den Giftstoffen, die in Pfle-
ge- und Kosmetikprodukten enthalten sind. So kann in Lidschatten
Quecksilber enthalten sein und Wimperntusche Silikone und Parabe-
ne als Konservierungsmittel aufweisen. Und wer ahnt schon, dass mit
Talkum krebserregende Stoffe in Baby- und Kdrperpuder zu finden

sind?

Wie wire es, wenn Sie bei der Kosmetik kiinftig keine Kompromisse
mehr machen miissten? Es braucht keine Chemiekeulen und keine
Ausbeutung von Kindern oder Tieren fiir unsere strahlende Schon-
heit. Es geht giftfrei, einfach und kostengiinstig und dazu noch ganz

schnell.



Die meisten Frauen sind im Alltag mehrfach gefordert und belastet.
Wann fithlen wir uns wirklich im straffen Zeitkorsett zwischen Beruf
und Familienalltag als strahlende Goéttin? Bei uns selbst angekom-
men, vollkommen gliicklich mit dem eigenen Korper und mit ausge-
glichenen Emotionen und Gedanken ...? Ich denke, solche Momente
kann frau sich rot im Kalender anstreichen. Doch wir kénnen das
ja entwickeln und iiben, um immer mehr in dieses Bewusstsein zu
kommen. Vielleicht sind das Thre zehn Minuten téglich, die Sie nur
tiir sich sind, Ihre kleine Oase im Alltag, Thr Moment des Riickzugs.

Lassen Sie Thre innere Gottin erstrahlen!

Nehmen Sie 1 Tropfen Ihres bevorzugten dtherischen Ols in die
Hand, und verreiben Sie ihn zwischen Ihren Handflichen. Tragen Sie
den Duft auf Hohe Ihres Herzens bzw. Ihres Herzchakras auf, formen
Sie dann mit den Hianden ein Koérbchen vor Threr Nase, und atmen
Sie den Duft bewusst ein. Nehmen Sie sich mindestens eine halbe
Minute Zeit, richtig in den Duft einzutauchen.
Atherische Ole, die Thre Weiblichkeit unterstiitzen, sind

und natiirlich Letztere ist auch



ein sehr geeigneter Duft, um die Selbstannahme und Selbstliebe zu

unterstutzen.

Sollte Thnen ein Tropfchen pur zu intensiv sein, ist ein selbst gemach-
tes Gesichtsspray vielleicht das Richtige. Rose regt die Selbstliebe an,
Lavendel und Weihrauch pflegen die Haut, und Zedernholz wirkt
ausgleichend auf Ihre ménnlichen Anteile. Dadurch duftet das Spray
nicht zu blumig und hat einen erdenden Aspekt. Tragen Sie Ihre in-

nere Schonheit nach auflen!

20 ml gereinigtes Wasser - 3 Tropfen atherisches
- 3 Tropfen atherisches - 3 Tropfen atherisches
- 3 Tropfen dtherisches

Vermischen Sie alles in einem Spriihflaschchen, und geben Sie
1-2 Spriihstof3e tiber IThrem Kopf in Thr Energiefeld. Geniefien
Sie den duftenden Spriithnebel, der Thr Gesicht sanft benetzt
und Thre Aura reinigt. Es ist wie eine kleine Atempause.

1 Schiissel warmes Wasser - 1 Tropfen édtherisches

Geben Sie das itherische Ol in das Wasser, trinken Sie einen

Waschlappen darin, wringen Sie ihn aus, und waschen Sie



damit Thr Gesicht. Bei Bedarf kann der warme Waschlappen
auch auf gestresste Augen gelegt werden. Lavendel wirkt beru-

higend, entspannend und ist toll fiir die Haut.

1 EL Bio-Honig - 4 Tropfen eines hautpflegenden atherischen
Ols wie (eine Weihrauchart),

oder

Vermischen Sie das dtherische Ol mit dem Honig. Rithren Sie
gegebenenfalls wenige Tropfen lauwarmes Wasser unter, um
eine streichfahige Paste zu erhalten. Tragen Sie sie auf Gesicht,
Hals und Dekolleté auf, und lassen Sie sie einwirken. Wer den
Effekt noch intensivieren mochte, kann eine aktivierende und
die Durchblutung anregende Zupfmassage machen. Gehen Sie
einfach mit den Fingern {iber Ihre Gesichtshaut. Weil der Ho-
nig klebrig ist, bleibt die Haut an ihnen hiangen. Am Anfang ist
die Maske sehr pappig. Nach wenigen Minuten verandert sich
das Hautgefiihl jedoch. Waschen Sie die Maske nach ca. 15 Mi-
nuten mit lauwarmem Wasser ab. Ihre Haut fiihlt sich danach

wunderbar samtig und weich an.



3 EL Kokosol (etwas erwarmt, damit es weicher wird) - 3 TL Natron -
% TL Kurkuma - 2 Tropfen étherisches - 2 Tropfen

dtherisches - 1 Tropfen dtherisches

Verriithren Sie Kokosol, Natron und Kurkuma zu einer ge-
schmeidigen Paste. Damit es angenehm schmeckt, geben Sie
die dtherischen Ole hinzu. Fiillen Sie alles in ein sauberes

Schraubglas. Die Menge reicht fiir mehrere Wochen.

50 g feines Salz - 1EL verfliissigtes Kokosol -
1 Tropfen dtherisches

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander, und geben Sie sie in
ein Biigelglas. Brausen Sie unter der Dusche Thren Korper ab,
und tragen Sie 1 TL Peeling auf. Lassen Sie es kurz einwirken,
und massieren Sie es sanft ein. Duschen Sie sich anschlieflend
lauwarm ab. An heiflen Sommertagen wirkt das Peeling noch
lange erfrischend und kiithlend. Durch das Kokosdl kann es
rutschig sein, seien Sie vorsichtig, damit Sie nicht ausrutschen!

Sie konnen das Peeling auch nur auf Salzbasis zubereiten.



|
{\’é »Zeigt her eure Fiifle!« — Fuflpeeling

2
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50 g Rohrzucker (angenehmer als Salz) - 1EL verfliissigtes

Kokosdl - 5 Tropfen dtherisches Orangenol

Vermengen Sie alle Zutaten miteinander, und geben Sie die
Mischung in ein sauberes Schraubglas. Nehmen Sie pro An-
wendung 1TL, und rubbeln Sie Ihre Fufisohlen nach einem
Fuflbad damit ab. Das entfernt Hornhaut, pflegt und sorgt mit
dem Duft der Orange fiir ein sonniges Urlaubsfeeling. Wenn
Sie besonders trockene Fiifle haben, lassen Sie die Peelingmas-
se in Baumwollsocken 1 Stunde in die Haut einwirken. Die

Fu8e fithlen sich danach wunderbar gepflegt und genéhrt an.

@ Ich bin gegen Verschwendung. Da ich gern unter-
schiedliche Difte in der Dusche habe (etwas Frisches am
Morgen und etwas Beruhigendes am Abend), befiille ich
die leeren OI-Flischchen mit einem nicht duftenden pe-
trochemiefreien Duschgel. An den Innenwanden haftet im-
mer noch reichlich von dem Aroma, das ich auf diese Weise
heraushole. Die Dusche wird zur Duftkabine mit einem su-
per Frischekick! Durch den warmen Wasserdampf wird der
Geruch intensiviert, und das Duschen ist so ein besonderes
Erlebnis.
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