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Eine kleine Ubersicht:

,Wasser” mit Essig, Wasser und Hydrolaten
- Haarwasser - Raumspray - Rasierwasser - Deodorant

Salben, Cremes & Co.

- 0Ole, Mazerate, Mischungen, Lotionen

- Salbe (Fett+ wenig Zusatz + ca.10% Wachs)

- (Cremes (Fette + Wassriges + ca.10% Wachs)

- Balsam (kein feststehender Begriff, meist fiir Salben mit Harzen)
- Lippenstifte (Fett + ca.20% Wachs)

- Gel (ohne Fett, z.B. mit Quittensamen, auch Haargel)

Packungen & Auflagen
- Quark, Honig - Eigelb, Sahne - Gemiise (Avocado, Gurke...), Ol-AnsatzResteverwertung
- Tonerde (auch gut fiir Deopuder - ganz ohne Chemie)

Seifen & Schampoo

- mit Efeu, Seifenkraut oder Kastanien (SpezialSeminar Seifenpflanzen-Pflanzenseifen - auch,OnlineLive 2020 geplant)
- Spezielle Seifenseminare auf dem Wasenhof (siehe aktuelles Programm)

- mein Lieblings-Duschgel ist das Salz-0l-Peeling

- meine Haare wasche ich mit Efeuschampoo (Efeuwasser) und spiile sie meist mit Wegerich-Krauter-Essig

Bader, Dampfe & Wickel
- Salzbdder - Krauter-“Socken”-Bader - Hydrolate - Krauterkissen, Sackchen
- Olbader mit Sahne, Honig oder Milch
(Zugabe von &therischen Olen ins Wasser IMMER und ausschlieBlich mit Emulgatoren wie Salz, Honig oder Sahne!!!)

Erndhrung = Kosmetik von innen!!

Bitte verwende nur beste Zutaten in hoher Qualitit und teste im Zweifelsfall die einzelnen fetten Ole und Wasser auf
Hautvertrdglichkeit. Verlass Dich bei der Wahl der Diifte auf Deine Nase, getreu dem Grundsatz ,die Nase hat immer recht” und
verwende keine Sachen, die Dir unangenehm erscheinen, die Du also ,nicht riechen” kannst. Bedenke, vor allem bei der Verwendung
von dth. Olen, dass es sich dabei um hochkonzentrierte Essenzen handelt, die kindersicher verwahrt sein sollten und schon in niedriger
Dosierung groBe Wirkung haben! - und - die, bei der Verwendung im Wasser immer emulgiert werden miissen.

Ranzige Ole und Salben gehdren in den Kompost und nicht mehr auf die Haut. Die einstigen Radikalfanger der Salbenzutaten
entwickeln sich dabei selbst zu Radikalen und kénnen dadurch die Haut schidigen. Die Zugabe von &th. Olen, Vitamin E oder
Propolistinktur wirkt als eine Art natiirliche Konservierung und verzogert dadurch die Radikalbildung. (Bei Zweifel: Armbeugentest)

Im Krauterzentrum Wasenhof verkaufen wir eine kleine Auswahl feiner, sehr hochwertiger Ole und Salbenzutaten (alles Bio) meist
aus kleinen BioBetrieben (z.B: Schwarzkiimmel, Granatapfel- Hagebuttenkern/Wildrosendl..), aus Frauenprojekten (z.B: Jojoba, Shea-
butter, Kombobutter) und dhnlichem, die man auch bei uns einkaufen kann - Auswahl und Preise auf Anfrage

Wundervolle Krauterdle oder Salben vom Wasenhof es gibt ebenfalls ab und zu in kleiner Menge - solange Vorrat reicht. In erster Linie
soll/darf man bei uns lernen, wie man es selber macht und da ich selber nur allerbeste Qualitat vertrage, haben wir auch nur diese
feinen Zutaten. Wir verkaufen einen Teil davon im Hofladen an unsere Teilnehmer/innen und diejenigen, die es wissen. Im Moment
kann man alles auch bestellen und abholen oder sich zusenden lassen - Infos finden Sie/ findest Du auch auf unserer Internetseite.

© ChrisTine Pommerer 71577 GroBerlach/Wasenhaus  kraeuterzentrum-wasenhof@gmd.de www.kraeuterzentrum-wasenhof.de  Seite A



Anna kocht Niesen—Falbe

Zu dieser Zeit ist unsere Anna 4 Jahre alt und bei mir, ihrer TanteTine, zu Besuch...
Esist nicht nur fir Kinder eine ganz wunderbare Sache aus den Schétzen der Natur zu
schopfen - und mit Kindern ganz besonders schon und innig - dieses ,Rezept”, diese
Art Salbe zu kochen, hat sich auch in Schulen und Kindergarten sehr bewahrt

- esist also kinderleicht - und auch fiir uns Erwachselne gut nach zu machen.

und ich finde, so kann man es am einfachsten verstehen und nachmachen.

Zum Salbenkochen eignen sich viele Pflanzen, zum Beispiel:

Gansebliimchen, Veilchen,
Ackerstiefmiitterchen

Ringelblumenbliiten,

duftende Rosenbliiten

Wegerichblatter

Lavendel, Gundermann

Rotkleebliiten

Kamillenbliiten

Duftgeranienblatter

aber auch Rosmarin,

Thymian, ,Tannwipfel” (am besten von heruntergefallenen Asten),
Tannen-/Fichtenharz (extra Harztopfchen!!) u.a.

alle diese Pflanzen sind auch essbar und man kann sie vorher ausgiebigst
befiihlen, riechen, schmecken.... und einen guten Tee kochen

Vorbereitungen:

Pflanzen schon in Biichern oder draullen gesehen, etwas davon gehort,
ein Liedchen gesungen....

Hande gewaschen und Korbchen gerichtet, (evtl. mit Schere oder Messer
doch ich finde die sorgsame Handernte meist am schonsten)

- wir sammeln am besten an einem warmen, sonnigen Tag (qut wenn es
schon einige Tage warm war)

- an einem ,sauberen” Platz (nicht: an Hundemeilen, StralBenrandern,
auf frisch gediingten oder chemisch behandelten Wiesen...)

- in ein Korbchen, das wir unten mit einem Kiichentuch oder -krepp
ausgelegt haben

- am besten mit beiden Handchen sammeln - eines hélt die Pflanze
unten, die andere schnippst oder pfliickt oben ab

(geht bei vielen Pflanzen auch ohne Schere und Messer - ,Sollbruchstelle”
an Bliitenkopfchen) Pfanzen gern vorher ,fragen” und danach danken

- die Pflanzen werden von den Erwachsenen kontrolliert - durchgesehen
und bewundert!

bitte nur Pflanzen sammeln, die Du sicher kennst!!
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Die Pflanzen zerkleinern durch auseinanderzupfen oder schneiden
(mit,,Kralle” und scharfem Messer, stumpfe Messer sind gefahrlich!)

Alle Pflanzenteile in eine feuerfeste Glasform (z.B. Jenaer Glastopf) in
Speisedl geben

(ich nehme am liebsten kaltgepresstes Olivendl, es ist heilend und sehr
hautpflegend, Lichtschutzfaktor 8...)

Den Topf auf den Herd stellen, die Glasform ins Wasserbad geben und
erwdrmen - ca. 70°C - Vorsicht: heiBes Fett!!!

(die Pflanzen sollen ausgezogen werden und nicht gerdstet)

Mind. 1-2 Stunden ausziehen (sanft kocheln) lassen - gern langer -

(falls trotz aller VorsichtsmaRnahmen sich ein Kind verbrannt hdtte,
kann man als krauterige erste Hilfe sofort atherisches Berglavendeldl
auf die betroffene Stelle geben und/oder ein Stiickchen vom Aloeblatt
auflegen, bzw das innere Blattgel driiber“gleiten” lassen)

Die Pflanzen diirfen sich danach auch noch einige Tage am Fenster
,sonnen” - bevor sie durch ein Sieb und/oder Tuch abgeseiht und
ausgedriickt werden

Das fertige Pflanzendl wird im einfachsten Fall mit

ca 10 - 15% gutem Bienenwachs zu einer Salbe ,gekocht”

Ich verwende gerne 10% Sheabutter und 10% Bienenwachs

(bei Lippenfettstiften 20% Wachs), (% der Volumengesamtmenge in Gramm)
mit Sheabutter zieht die Salbe besonders schon ein und gibt eine wei-
che Haut. Immer zuerst die festen Zutaten ins Glas geben, dann das 0!.

Krauterdl, Sheabutter und Bienenwachs zusammenmischen und Giber
einem Teelicht (oder auf dem Herd im Wasserbad) vorsichtig erwar-
men, bis das Wachs geschmolzen ist.

Wenn ein Tropfen dtherisches Lavendeldl zugegeben werden soll, so
muf man damit warten bis die Salbe soweit abgekiihlt ist, dals man
schon gut an das Gldschen fassen kann, die Salbe aber noch nicht fest
geworden ist - wenn die Masse noch zu heif ist, geht das &therische Ol
in den Ather - sprich in die Luft und bleibt nicht in der Salbe

Salben in Glaschen abfiillen, mit Kiichenkrepp abdecken und iiber
Nacht auskiihlen lassen.
Beschriftung nicht vergessen!!

Tipp am Rande:
Eine feine Kindersalbe gibt es auch mit Mandeldl, Vanilleschoten (die
Reste vom Kochen), Kakaobutter und Bienenwachs.
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Heil-Pflanzen fiv Ol-Ausdtze -Minituswat

Ansitze in Ol sind in der Regel fiir den duBeren Gebrauch gedacht — ganz klassisch.
Als Grundlage dienen gute Pflanzendle wie Olivendl, Mandeldl und Sonnenblumendl.
Ole fiir die Kiiche enthalten nur wenige Krauter - Kauter-Heil-Ole viele!

In der Regel verwendet man meist kaltgepresstes Olivendl dazu.
Bei zarten Pflanzen, z.B. Rosen, haufig auch Mandeldl.

Beim Ansetzten von Olen miissen die Krduter immer absolut trocken sein!!

Da die Olansatze die ,Hohe Schule” der Krauterei sind, mdchte ich Dir hier nur den Siedeauszug
zeigen - der geht schnell und gelingt praktisch immer- und falls es doch mal nicht geklappt hat,
dann einfach unter der Rubrik ,Erfahrung gesammelt” ,abheften” und weitermachen

Ansonsten gibt es noch Sonnen- und Siedeausziige, Sonnen/SchattenReifung und vieles mehr.

Pflanzen gut zerkleinern (gern mit Keramikmesser), in ein helles Glas fiillen und mit
0l bedecken. Den Oltopf im Wasserbad langsam und vorsichtig erwarmen. Das Wasser
sollte nur leicht kdcheln, sodass die Pflanzen sanft ausgezogen und nicht gerostet
werden (grobe Temperaturempfehlung ca 70 °C).

Braucht man den Olauszug schnell, so reicht unter Umstanden auch eine halbe bis eine
Stunde Auszugszeit (Pflanzmaterial dann sehr fein schneiden) - man erkennt das fertige
Olin der Regel an der,neuen” Farbe und am feinen Duft - mit der Zeit wird es aberin den
meisten Féllen schoner, intensiver. (Unter Umst. lohnt es sich nur erst einen Teil abzuseihen)

Diese Auszugsart ist besonders in Jahren mit haufiger nasskalter oder feuchter
Witterung angebracht, da man recht viel Fliissigkeit,entweichen lassen” kann.

Die Ansatze/Ausziige konnen noch ldngere Zeit am sonnigen Fenster nachreifen.

Johanniskraut — Hypericum perforatum meist in Olive - wundheilend, entziindungs-
hemmend, adstringierend, schmerzstillend, entkrampfend, Nerven beruhigend...

Ringelblume — Calendula officinalis Mazerat in Olivendl — fiir trockene und rissige Haut,
wundheilend und entziindungshemmend, gut bei rheumatischen Beschwerden, Krampfadern,
Zellulite, Durchblutungsstérungen, After-Sun-0l

Lavendel- Lavandula vera/angustifolia

immer wundheilend (Epitelisierung anregend), antibiotisch, entspannend (Lav. angustifolia)
oder (Lav. latifolia/spica) belebend, reinigend und desodorierend

Das dth. Lavendeldl (L. ang.) kommt (laut Eliane Zimmermann) im Royal Homdopathic Hospital
in London pur auf frische OP-Wunden (geht auch nach meiner Erfahrung genial schnell zu!!
und konnte meiner Meinung nach viele Wundverkeimungen in Krankenhdusern verhindern)

Rose - Rosa damascena (und andere Duftrosen)
ausgleichend, entspannend - auch eine groBe Herzpflanze - Seelenverletzungen hiillend...
Hydrolat schmerzstillend, juckreiz- und entziindungshemmend (am besten mehrfach dest.)

Gundermann - Glechoma herderacea - gut bei allem Eitrigen
Gansebliimchen - Bellis perennis - wundheilend, bei Ekzemen
Spitzwegerich - Plantago lanceolata (u. andere Wegeriche) - wundheilend, desinfizierend

Beinwell - Symphitum Knochen heilend und stark zellerneuernd (Allantoin - oft wird
geraten deshalb nicht sofort auf offene Wunden, es zu schnell heilen und darunter _
Abszesshildung kommen konnte - diese Erfahrung kann ich nicht teilen) — auch gut auf Blasen, i
Blatterbrei auf Hautausschldge - bei allen ,Bein/FuB-sachen” und ich gebe ihn am liebsten als
Urtinktur oder ,wassrigen” (sehr schleimigen, schwarzen) Auszug zu Salben/Cremes/Lotionen

Aloe vera -

hat sich bei uns sehr gut bewahrt bei Sonnenbrand, Akne u.a. Am besten das frische Blatt
aufschneiden, ,aufklappen” und einfach so auf die Stelle legen, bzw. mit dem Gel einreiben
(kann auch in Salben/Creme eingearbeitet werden...)
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Hier siehst Du ein paar Bilder zu den verschiedenen Olansatzen - auf dem 3. und 4.
Bild ist hier die (energetische) ErnteZeitQualitat gut sichtbar - das konntest Du im
Interview auch bei den verschiedenen Abseihungen sehen.

Wer bereits mit den Aussaattagen von Maria Thun arbeitet, kann bei der Ernte die
Bliiten und Fruchttage bevorzugen und vor allem bitte , Blatt” bei Sonnenausziigen
weglassen - Siedeausziige sind nicht so empfindlich (- zur Not war es halt ,Erfahrung”)

Beim Abseihen bevorzuge ich Tiicher, die allerdings leider immer wieder die Farbe
der Krauter annehmen, die sehr dauerhaft in den Fasern erhalten bleibt (konkret: die
Tiicher bekommen immer Flecken, die nicht mehr rausgehen - bitte einplanen)

Es geht auch ein Seiher/Sieb oder, mit viel Gefiihl, auch Kiichenkrepp.

Sind die Ole dann fertig, so werden sie in dunklen, sauberen Glésern gleichmaRig
temperiert aufbewahrt - z.B: im Kleiderschrank in einer Holzkiste oder im Keller.
Falls Du mal zu viel Ol hast (eine schone Ernte) - dann kannst Du das fertige Ol noch-
mal im Wasserbad erwdrmen (auf ca 60-80°C - sanft kochel, dass es nicht , klappert”)
und so einen Olivendlansatz in der Regel fiir viele Jahre haltbar machen.

Konkret: je besser die Qualitat an Erntequt, Zeit, Zutaten... umso langer ist es haltbar
(auch dieses Thema kann ich hier leider nur anreifSen - wer mehr wissen mochte,
besucht uns am besten mal im Fachseminar).

Und vor allem auch fiir spéter: alle unsere feinen Ole brauchen in der Anwendung nur ~ Besser: Holz-Salben-Lifel oder geschaltes Lindenst
ganz wenige Tropfen, sonst ist zu viel drauf und es zieht nicht ein.... (ist, speckig”) i - == gt

- zur normalen Hautpflege reichen fiir Hinde und Gesicht 3 Tropfen Ol!! :
Gern auch mit einem Spriiher Hydrolat, einem Tropfen Wasser o.d., dann zieht es noch
schoner und schneller ein... - (das ist bei den Schiittel-Lotionen ganz wunderbar!)

bchen
T"'IG_‘._

Wenn wir nun Ole und Salben herstellen so ist es (nicht nur am Anfang) schén, wenn
wir unsere Rezepturen/Ansdtze notieren und dokumentieren....

Dokumentation
Esist schon, wenn Du gleich ein schones Biichlein anlegst und Deine Kreationen darin o pig : —
. . A : . . Lallgemein iiblicher” Befiillungsgrad bei unterschiedlichen
niederschreibst. LaB8 noch etwas Platz um spater eine Beurteilung dazu zu schreiben. / J ‘
) . 1 g X < Sammelzeiten - Hypericum nach und an Johanni, Calendula
Oder auch ein schones Erlebnis, das sich damit verbindet. - r
Natiirlich kann man diesen Abschnitt noch ausfeilen - mit Fotos.... i & P e Y

Um diese Uberlegungen gut strukturiert anzuwenden, hab ich ein Arbeitsblatt dazu
entwickelt, das Du fiir Deine eigenen Aufzeichnungen gerne kopieren kannst.

(bitte mit Quellenangabe)

Auch die Sammlung dieser Aufschriebe ware eine Mdglichkeit der Dokumentation -
Vorderseite Kreationen und auf die Riickseite die Erfahrungen...

Warmeperioden = optimalesiSammelwetter

Ich wiinsch Dir viel Freude und gute Erfahrungen damit und freu mich immer sehr
iiber Riickmeldungen, Erfahrungen....  Herzlichst, ChrisTine
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’Beispie(vezep’ce—/(usmakl:

Gartnerhandsalbe

Diese Salbe kann natiirlich auch einfach so fiir Gesicht und Korper verwendet werden.

Sie ist besonders gut bei rissiger Haut - eben fiir Gartnershande.

Manchmal mach ich sie mit ausgekdchelten (meist dlteren, nach Riickschnitt iibrigen)
Salbeibldttern, das heutige Rezept war eine ,Ratz-Fatz“-Aktion, wo ich zu einem Familienfest
den Frauen etwas mitbringen wollte und da alle Garten haben...

- 350 ml Olivendl, 50 ml Rotdl (Johanniskrautdl-mazerat - konnte aber auch zusammen mit
dem Salbei ausgekdchelt werden), 40 g Sheabutter, 30 g Adeps lanae (Wollfett) und

50 g Bienenwachs - mit Harzél (Fichtenharz in Olivendl aufgeldst - mind. 2 Stunden kdcheln
oder iiber Nacht auf den Ofen stellen - so etwas mach ich in der Regel im Winter und
verbrauche es dann iibers Jahr) bis es insgesamt 500 ml sind. Alle Zutaten im Wasserbad
schmelzen. Kaltriihren (schone Gedanken einriihren nicht vergessen!).

Wenn die Salbe handwarm ist, kurz bevor sie fest wird, die &therischen Ole zugeben.

- 4Tr. Lavendel - 5Tr. Karottensamen - 8Tr. Salbei - 10 Tr. Rosengeranie - 10 Tr. Orange
Zur Zeit wiirde ich zugeben: - 15 Tr. Lavendel - 5 Tr. Lemongras - 1 Tr. Palmarosa

prima ist auch Thymian, Oregano, Kiefer, Cistrose oder Manuka.....

(es gibt so viele gute und schéne Ole - schau einfach, was Du schon zuhause hast und magst.)
nochmal gut durchriihren und abfiillen, gut auskiihlen lassen, verschlieBen.

Du kannst natiirlich auch nur ein Cremeglaschen voll im Wasserbad machen.

Zuerst muf8 man berechnen wieviel Gramm 10% des Glaschens ausmachen und diese Menge
an Bienenwachs in das Gldschen geben (50 ml Glas -> 5 g Wachs).

Dann kommt etwas Sheabutter und/oder Adeps lanae (Wollfett) dazu (damit die Salbe/Creme
nachher schon und schnell und tief in die Haut einzieht). Den Rest mit Ol fiillen und im Wasserbad
so lange erwarmen, bis das Wachs ganz geschmolzen ist.

Nun auf einer hitzeresistenten Unterlage (mehrfach gefaltetes Kiichenkrepp) kaltriihren.
Kurz bevor die Salbe wieder fest wird, kann man ganz wenig dtherisches Ol zugeben
(vielleicht 1-3 Tropfen, je nach 01), nochmal durchriihren und offen abkiihlen lassen, damit
sich keine Feuchtigkeit auf der Oberflache absetzt. Dies kdnnte sonst unter Umstanden

eine Schimmelbildung fordern. (Beim Unterriihren von ath. 01 in Cremeddschen haben sich
Puppenkiichen-Schneebesen bestens bewadhrt - Zahnstocher gehen natiirlich auch - oder
Lindenholz/-stabchen)

Bei meiner Lieblings-Lotion ist meist 10 - 15 % Hydrolat dabei.

Ich liebe Jojoba mit Rosenhydrolat oder als SonnenSchutzHautpflege Lavendel-OlivendlMa-
zerat mit etwas Sandorndl und dickem Lavendelsud (oder Hydrolat).

Zu allen Arten kinnt Ihr noch atherische Ole zugeben - bei Erwarmung allerdings erst wenn die
Olmischung kurz vor dem Erkalten ist, sonst geht das atherische Ol in den,,Ather”, dann riecht
es schon bei der Herstellung, nachher ist im Produkt allerdings nur noch ein Bruchteil der
gewiinschte Menge enthalten.

Bedenke, dass es sich bei dtherischen Olen um Konzentrate handelt und daB der Duft oft von
den fetten Olteilchen im Gldschen ,gefangen” ist und sich erst nach dem Auftragen auf die Haut
voll entfaltet. Daher den Duft immer auf der Haut testen - nicht blof in die Salbe... reinriechen!

ChrisTines SonnenBalsam

Ich nehme ein LavendelMazerat auf Olivendlbasis (gern als Konstitutionsdl - ein altes Verfah-
ren bei dem aus Wassrigem und Oligem und langem rhythmischem HerstellungsprozeR ein
ganz besonderes 0l entsteht), dazu Kokosfett, unsere feine Sheabutter (aus einem Frauenpro-
jekt) und Sanddorndl. Als Konsistenzgeber hat sich unser gutes Bienenwachs sehr bewdhrt. 8
Ktherische Ole: auf jeden Fall Lavendel - aber auch alle die schénen hautpflegenden wie Rose,
Manuka, Sandelholz, Palmarosa... EX
Olivendl und Kokosfett haben Lichtschutzfaktor 8, Sandorn LSF 12 und der Lavendel regene-
riert nach Strahlungsschaden besonders gut, daher ist er die perfekte Kombination mit Aloe
vera und Sandorndl - auch als Vorbereitung auf Bestrahlungen.

Und zuletzt - was ich besonders schon finde - wenn Du etwas herstellst, riihre noch ein paar
gute Segenswiinsche mit hinein.....
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Wunderpelt dev Ole

Im Folgenden mdchte ich mit Dir noch einen kleinen Ausflug in die faszinierende Welt der Ole und
Fette machen. Wir sprechen wir in der Regel von kaltgepresstem und nicht raffiniertem Ol/Fett.
Von Ol spricht man, wenn es bei Zimmertemperatur fliissig, von Fetten wenn es fest ist.

Die Fotos rechts zeigen den Werdegang ,unseres” Olivendls (von Freunden aus der Toskana,
das es zeitweise im Krauterzentrum zu kaufen gibt) - zur Zeit haben wir auch feines Ol von
Freunden aus Griechenland aus der Nahe von Kalamata.

Im Wasenhof verkaufen wir eine kleine Auswahl feiner, sehr hochwertiger Ole und Salben-
zutaten (alles Bio) meist aus kleinen BioBetrieben (z.B: Schwarzkiimmel-, Granatapfelkern-, 4
Hagebuttenkern/Wildrosendl..), aus Frauenprojekten (z.B: Jojoba, Sheabutter...) und dhnlichem, &=
die man auch bei uns einkaufen kann - Auswahl und Preise auf Anfrage

Wundervolle Krauterdle oder Salben vom Wasenhof gibt es ab und zu in kleiner Menge.

In erster Linie soll/darf man bei uns lernen, wie man es selber macht, daher brauchen wir auch
diese hochwertigen Zutaten fiir unseren Unterricht und geben an unsere Schiiler und diejeni-
gen, die es wissen - Gundzutaten und - so aus Seminaren... vorhanden - auch feine Produkte.
Diese feinen Ole/Fette erginzen die Pflanzenkraft der Ausziige....

- hier eine kleine Ubersicht/Auswahl - mehr dazu gibt es bei unseren Seminaren -

Kiihlende Ole sind z.B.

Kokosfett (auch qut fiir Mazerate geeignet, LSF 8)
Disteldl

Traubenkernol

Erwdrmende Ole z.B.

Olivendl (einfach wunderbarstes Heildl, fettend, optimal fiir Mazerate - innerlich und
auBerlich - LSF 8- ich liebe es)

Sesamdl (halt den Duft sehr gut, entgiftend) (im Wasenhof gibt es ein sehr gutes, gereiftes)

griines Avokadodl (sehr gut nahrendes Ol, Narbengewebe erweichend)

Ausgleichende Ole z.B.
Mandeldl (zieht sehr gut und tief ein, gutes Massagedl, nicht so lange haltbar)
Jojobadl/-wachs (fiir alle Hauttypen, mind. 2-4Jahre haltbar, gut bei Akne)

Spezielle Ole (als Zusitze, bis max. 20%) z.B.

Nachtkerzendl (entziindungshemmend, juckreizstillend, qut bei Neurodermitis)

Rosa Mosqueta - Hagebuttenkerndl (gegen Narbenbildung, wenig haltbar)
Granatapfelkerndl (sehr pflegend und hormonregulierend - auch super in Wechseljahren)
Innophyllum (sehr regenerierend, ein Muss bei Blutergiissen...)

Sheabutter (macht die Haut weich, Konsitenzgeber)
Kakaobutter (Konsitenzgeber)

Harze vonTannen, Fichten, Kiefern.. sehr gut wundheilend (in Olivendl auflosen)

Bienenwachs

Ole-Mazerate - sind Pflanzenausziige in 01, wie z.B. Johanniskraut (Rotdl, Wundheilung,
Depr.), Ringelblumen (Hautpflege, Wundheilung), Arnika (stumpfe Verletzungen) ...
. —
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Griines Avocado-0I - Persea americana - (Lauraceae) :
Eigenschaften: Durch Gehalt an Unverseifbarem (2-6 %), sehr hautpflegend, griine g
Farbe, starker Eigengeruch, enthalt leichten Sonnenschutzfaktor, sehr néhrend, :
feuchtigkeitshindend, regenerierend und weichmachend, bei sehr trockener, rissiger &2
Haut, bei Neurodermitis und Psoriasis, fiir sprode und reife Haut bei Ekzemen. AN ) .
Erweicht verhartetes Gewebe (z. B. sprade FuBballen, raue Ellenbogen, Narbengewebe) S ,!‘k 2 &
gegen Schwangerschaftsstreifen (Striae), ideales, gesundes Speisedl, zur Wundheilung, "SRR & S
Innerlich regeneriert es den Verdauungstrakt. M " T b

Jojobadl (Jojobawachs) - Buxus chinensis (Buxaceae)

Eigenschaften: ist ein fliissiges Wachs, erstarrt bei kiihlen Temperaturen, recht
kostenintensiv, sehr gut vertraglich, dem menschlichen Hauttalg sehr dhnlich,
zur Wundbehandlung, bei Sonnenbrand (mit Aloe-Vera-01), dringt sehr qut ein,
regeneriert und heilt angegriffene Haut, ideal fiir Akne. Lichtschutzfaktor (LSF) 4

Kokosfett - Cocos nucifera (Palmae)

Eigenschaften: leicht kokosartiger Duft (kalt gepresst), bei Zimmertemperatur fest,
kiihlend und beruhigend, pflegt Haut und Haar (auch als nahrende Packung), bei
rissigen und juckenden Stellen an Handen/Fiissen und gut auf denKopfhaut, LSF 8.

Inophyllum/Foraha-0I - Inophyllum Calophyllum (Guttiferae)

Eigenschaften: Mehrere Jahre haltbar, braunlich-griine Farbe, nussiger Duft (Liebstdckel)
bei niedrigen Temperaturen fest, stimmuliert Phagozytose, dadurch immunmodulierend
im Hautpflegeprodukt, besonders bei eitrigen Erkrankungen, Akne, Krampfadern, Herpes
zoster, Himorrhoiden, beugt Haarausfall vor. (Bluterguss-Ol mit Immortelle u. Cistrose)

Mandelol - Prunus amygdalus (Rosaceae)
Eigenschaften: ausgleichend, leicht warmend, leicht nussig duftend, ideales Massa-
gedl, leicht, zieht schnell ein, gut vertraglich, unterstiitzt Feuchtigkeitshaushalt der
Haut, wirkt beruhigend bei Sonnenbrand, fiir empfindliche oder entziindete Haut
(gut fiir Babies), gegen Augenfaltchen, fiir trockene, sprode und rissige Haut.

Nachtkerzenol - Oenothera biennis L., (Onagraceae)

Eigenschaften: Nur wenige Monate halthar, recht kostenintensiv, stark
hautregenerierend, feuchtigkeitshindend, macht Haut elastisch, widerstandsfahig,
ein Muss bei Neurodermitis, innerlich: degenerative Erkrankungen, Rheuma,
Multiple Sklerose, Allergien, PMS, Unfruchtbarkeit, klimakterische Beschwerden,
bei schwachem Immunsystem, sollte bei Nicht-Stillen in die Babynahrung.

Olivendl - Olea europaea (Oleaceae)
Eigenschaften: typischer Eigenduft, LSF 8, schmerzlindernd, pflegt Nagel und Haare,
bei trockener Nasenschleimhaut, bei Psoriasis, Verbrennungen, Ekzemen u.v.m.
innerlich: leicht verdauungsfordernd, entsduernd. Mazerate werden meistens mit
Olivendl hergestellt, zum Beispiel Johanniskrautol, Ringelblumendl, Mohnbliitendl

Sheabutter/Karité-Butter/Galam-Butter - Butyrospermum parkii (Sapotaceae)
Eigenschaften: butterartiges weissliches Fett mit bis 11 % an Unverseifbarem,
riecht sauerlich, vitaminreich, sehr ndhrend/fettig, feuchtigkeitsbindend, bei sehr
trockener, rissiger Haut, bei Neurodermitis/Psoriasis, normalisiert Verhornungsprozesse
(z.B. sprode FuBballen, rauhe Ellenbogen), bei beleibten und haarigen Menschen, ein
Muss gegen Schwangerschaftsstreifen (Striae), zur Behandlung von Narben (Zunahme
der Elastizitat des Gewebes) beschleunigt Heilungsprozesse (enthalt Allantoin),
ausgezeichnet vertraglich und zu dem ein guter Emulgator in Cremes.

Sanddorndl - Hippophae thamnoides L. (Elaegnaceae)

Eigenschaften: orangefarben, stark farbend, intensiv fruchtig duftend, stark anti-
phlogistisch, analgetisch, regeneriert die Haut bei Radiotherapien (Strahlung wird
besser vertragen), stark antioxidativ, bei Ekzemen, sehr hautpflegend, LSF 12. AL
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Hagebuttensamen - Rosa mosqueta/rubiginosa/canina (Rosaceae)
Eigenschaften: Kurze Haltbarkeit, in Mischungen langer, Spuren von trans-Retinolsaure
(sehr aktive Form von Vitamin A), verstarkt Durchblutung der MikrogefaRe der Haut,
antiphlogistisch, epithelisierend, ein Muss bei Narben und Falten, ungewdhnlich gute
Heilung von schweren Hautkrankheiten, bei Altersflecken, bei Couperose, Akne und
Psoriasis, bei schweren Verbrennungen (auf das benachbarte gesunde Gewebe geben)

Hanf - Cannabis sativa L, (Moraceae)

Eigenschaften: Im Kiihlschrank wenige Monate haltbar, griin-braune Farbe,
leicht bitter-nussiger Geruch/Geschmack, passt zu herben atherischen Olen, zieht
sehr gut ein, bei rauer, entziindlicher und schuppiger Haut, bei Neurodermitis
duBerlich und innerlich. Wertvolles Speisedl (ausgewogenes Fettsaureprofil)

Es gibt noch sooo viele wunderbare Ole, wie z.B: Schwarzkiimmeldl, das wir seit
einigen Jahren - Mensch und Katz/Hund - gegen Zecken und Stiche einnehmen
(Katzen nur wenn sie es mdgen und nur minidosiert) einnehmen.

2020 gibt es wieder unser ,groBes” 4-tagiges Ole GrundSeminar und immer wieder
auch SpezialSeminare zu bestimmten Themen - im Herbst 2020 zur Luxuspflege (mit
Salben, feiner Duschbutter, Badepralinen, organsysthemische Zusammenhange...)
Es geht in allen meinen Seminarer um das Verstehen von Zusammenhangen und
um die einfache und praxisnahe Umsetzung im Alltag - und letztlich auch ums
Stdrken der eigenen Inutition...

Die oben beschriebenen Ole gibt es zum groBen Teil in sehr guter Qualitét auch

im Hofladen des Wasenhof zu kaufen (Einkauf nach vorheriger Anmeldung - bzw.
Offnungszeiten auf unserer Homepage nachschauen oder via Mail erfragen)

Wir freuen uns auf Deinen Besuch/auf Ihren Besuch!

Mazerat-Info:

Rotol/Johanniskraut - Hypericum perforatum (Guttiferae)

meist in Olivendl

Eigenschaften: In Olivendl eingelegt (bei richtiger Lagerung) iiber zwei Jahre
haltbar, krautiger Duft, dunkelrote Farbe, hyperamisierend, analgetisch, bei Wunden,
Verbrennungen, Sonnenbrand, Geschwiiren, Ulcus cruris, bei rheumatischen
Beschwerden, Muskelkater, Hexenschuss, Neuralgien, Verstauchungen, zur
Breuss-Behandlung der Wirbelsdule, innere Einnahme in Kapseln macht nach neuen
Erkenntnissen die Haut nicht lichtempfindlich;

nicht zu verwechseln mit dem &therischen Ol von Hypericum perforatum, das stark
stimmungsaufhellend wirkt.

Vielleicht noch eine kurze Info zur organsystemischen Auswahl:
Ole - Mazerate (Pflanzenauszugséle z.B. fiir Konstitutions-Notfall-0le)

(die Infos in der Klammer sind Hinweise auf entsprechende Organsysteme)
LebGa Schafgarbe/Artemisia  (um 3 Uhr aufwachen, Generve, Arger, Gelenke, Augen)
NiBla  Goldrute/Brennessel  (um 0 Uhr aufwachen, Sorgen, Angst, Knochen, Nerven)
MaMi  Minze/Angelika/Fenchel/Kimmel (viel Nachdenken, Bindegewebe, Immunsys.)
HeDiin Lavendel/Rose  (Herzenssachen, Freude, Infos aufnehmen und verarbeiten)
LunDi  Johanniskraut (Rotdl)/Thymian (Trauer, Traurigkeit, Mitleiden, Haut, Loslassen)
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K‘(‘@ﬁ\tiU@S \Yﬁ\lb@l’t kOCl’\CVl - Grundstrukturen -

- von ChrisTine Pommerer - www.kraeuterzentrum-wasenhof.de -

Wofiir soll die Salbe/Creme sein? Fiir welche Person/Situation...

Welche Pflanzen und Ole fallen mir ein? Welche Wirkungen haben sie?

Welche Art des Auszugs? Wann/wie schnell wird die Salbe/Creme gebraucht? (Was habe ich da? Was ware wodurch ersetzbar?)

Verarbeitung und Rezeptgestaltung - Dokumentation

Grundsatze fir kreatives Arbeiten - alle Werte sind,ca.-Angaben” und konnen beliebig variiert werden

(%-Angaben entsprechen den Prozenten der Gesamtmenge) - (, Festigkeit” des BienenWachses ist sehr variabel)
Salbe ~ Ole/Fette + 10 - 15% gutes Bienenwachs + maglichst 10% Sheabutter oder qutes Wollfett + wenig Zusitze
Creme  Ole/Fette + bis zu 30% Wassriges + ca. 10% qutes Bienenwachs + 10% Sheabutter (als Emulgator)
Lippenstifte/-pflege  Ole/Fette + ca. 20% gutes Bienenwachs + 10% Sheabutter oder Kakaobutter

Olemischungen

Lotion Ol + Wassriges (vor Gebrauch schiitteln)

Rezept:
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Ptlege vickt wur im Pinter

Im Winter gibt es noch ein paar kleine Besonderheiten.

In dieser Zeit freut sich unsere Haut iiber eine liebevolle Zuwendung und Pflege ganz besonders -
bei all der Kélte, der trockenen Zimmerluft und der starken, vom Schnee noch reflektierten, Sonne.
Nun ist es zum einen wichtig die Haut fiir den Tag zu schiitzen und zum anderen sie abends
bei ihrer Regenerationsarbeit zu unterstiitzen (- gilt aber auch fiir den Sommer... ,-).

Morgens nehme ich nur ganz wenig Salbe oder Ole - 2-3 Tropfen reichen auch bei einer
trockenen Haut fiir die Tagespflege. Dabei ist die richtige AuftrageTechnik wichtig, damit 'f*' =
sich der schiitzende Film wirklich iiber die ganze Haut verteilt. Ich nehme dazu 2-3 Tropfen OI S

oder ein StecknadelkopfgroRes Stiick Salbe/Creme in die Hande, verreibe es kurz und verteile T

es schnell auf Gesicht, Hals, Dekoltee, dann erst in Ruhe einmassieren - so pflegt die kleine .
Menge hochwertiger Fette unsere Haut nachhaltig und schon - sie kann atmen und auch die

Sonne zur Produktion von Vitaminen und Gliickshormonen niitzen ohne dabei Schadenzu. & '"TE-"'
nehmen. "
Ole mit nachgewiesenem Lichtschutzfaktor (LSF) sind zum Beispiel:

- Olivendl LSF 8

- Kokosfett LSF 8

- Sandorndl LSF 12

- Sesamdl LSF 4

- Jojoba LSF 4

Ich denke, fast alle guten Fette haben dies - bis LSF 2-3 - wichtig ist, dass wir sie regelmaBig
anwenden. Bei Olivendl empfiehlt es sich etwas Wassriges (Wasser, Tee oder ein Hydrolat)
zuzugeben, damit es leichter in die Haut einzieht.

Abends ist dann die Zeit der Regeneration. Da darf es auch ein biBchen mehr Salbe oder Ol
sein - die Betonung liegt auf einem biBchen! Denn ein wirkliches ,Zuviel” hangt spater nur in
der Kleidung oder im Kissen. Lieber weniger und hochwertiger...

Falls die Sonne doch etwas zu stark war, ist es wichtig die Haut besonders zu unterstiitzen

- mit Aloe vera oder BaumAloe (Blatt wie gezeigt vorbereiten und iiber die Haut gleiten)
(unsere Hauswurz ist dazu wohl auch geeignet, da ich nicht so viele hab, hab ich leider dazu '
auch nicht so viel Erfahrung - die Male die ich es versuchte, hab ich in guter Erinnerung)

- Lavendel - Mazerat, Hydrolat oder &therisches O1. Ein SuperRegenerator auch bei sehr
starken Verbrennungen oder offenen Wunden. Es ist auch eines der ganz wenigen éth. Ole,
die ich pur auf die Haut gebe - auch bei offenen Wunden (wenn sie tief sind, brennt es!).

Bei Sonnenbrand ist es genial mit Sheabutter und etwas Ol vermischt.

- Sheabutter, Olivendl, Jojoba, Mandel-, Hagebuttenkern-, Avokado-, Granatapfelkerndl u.a.
- Rosen- oder Lavendelhydrolat

- Krduterdle: Johanniskraut, Calendula, Wegerich, Rose (und natiirlich Lavendel!!)

In Griechenland habe ich als Kind zur Regeneration meiner supersensiblen RothaarigenHaut
Olivendl mit Zitrone kennengelernt - ist auch gut - mag es besonders mit Lavendel oder
Rosenhydrolat.

Ich denke, man sollte da ganz nach den eigenen Vorlieben gehen - das was man mag, ist fast
immer auch das beste fiir einem....

Und in unserer letzten, weisen Frauenzeit diirfen wir auch an all die Hautstellen denken, die
wir friiher nicht oder kaum beachtet haben - im Alter brauchen alle Stellen unsere liebevolle |
Zuwendung und Pflege...

In diesem Sinne wiinsche ich Dir viel Freude und GenuR beim Herstellen der Salbchen und
beim Pflegen unserer so faszinierenden Korperhiille.

| “Hl"]'lllillllrl'ﬂ PI i
Alles Liebe vom Wasenhof - bis bald mal wieder - Deine WildeKrauterFee ChrisTine i) | JJHII\I]” m : m”mml ”“H [ “H“HI

rrnn"‘
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