JEINFACH Ein Angebot des
Heimat 64 DOWV

DIY: Kopfkissen-Spray

Nach einem stressigen oder ereignisreichen Tag am Abend zur Ruhe zu kommen, fallt
manchmal gar nicht so leicht. Trotz Mudigkeit will sich der erholsame Schlaf einfach nicht
einstellen. Kennen Sie das auch? Dann probieren Sie doch einmal das folgende ,Rezept’ aus,
fur das es nur wenige Zutaten braucht.






Entspannt einschlafen: Kopfkissen-Spray selbst gemacht

Fur 100ml Spray-Flussigkeit benotigen Sie:

- 70 ml abgekochtes Wasser
- 30 ml geruchsneutraler Alkohol
- 5 - 10 Tropfen atherisches Ol (Auswahlhilfe weiter unten)
- Spruhflasche(n)

Fur die Alkohol-Komponente kann gut Vodka oder auch ein Weizenkorn genutzt werden. Er
sollte mindestens 35% vol. haben, klar und geruchsneutral sein.



Die Spruhflaschen bekommen Sie in vielen Drogeriemarkten oder auch online. Ich habe
mich hier fur Glasflaschen entschieden, es gibt aber naturlich auch Varianten aus Kunststoff.




Und so wird's gemacht:

Erhitzen Sie einen Liter Wasser und lassen Sie ihn einige Minuten kochen. Davon nun 70ml
abgemessen und abkuhlen lassen. Mit dem restlichen abgekochten Wasser

werden die Flaschen kurz durchgespult und danach kopfiiber auf ein sauberes Tuch gestellt.
So sorgen Sie fur moglichst keimfreie Verhaltnisse.

Jetzt werden Wasser und Alkohol gemischt. Der Alkohol sorgt fiir eine langere Haltbarkeit
des Sprays und aullerdem fiir eine bessere Vermengung von atherischem Ol mit dem
Wasser.












Welcher Duft hilft beim Einschlafen?

Nun fehlt noch der entspannende Duft. Der Klassiker ist sicherlich der Lavendel. Dieses Ol
wirkt nicht nur entspannend und beruhigend nach einem stressigen Tag, es ist auch eines
der am besten vertraglichen atherischen Ole.

Eine entspannende Wirkung haben neben dem Lavendeldl auch noch das Ol der Melisse und
der Bergamotte, sowie das der Tonkabohne. Es gibt auch fertige Mischungen zu kaufen. Ich
habe hier die Mischung mit dem Namen ,ganz entspannt’ genutzt, die einige der genannten

Ole enthalt.

Mochten Sie alle Flaschchen mit demselben Duft fullen, so konnen Sie die benotigte Anzahl



an Ol-Tropfen mit unter die Wasser-Alkohol Mixtur mischen. Bei verschiedenen Duftnoten je
Abfiillung wird das Ol direkt in die jeweilige Spriihflasche getropft.

Fullen Sie nun die Flussigkeit in die Flaschen. Ein kleiner Trichter ist da eine gute Hilfe.
Spruhkopf aufschrauben, fertig! Vor Gebrauch das Spray immer einmal kurz aufschutteln.
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Nun ist das Kopfkissen-Spray bereits einsatzfahig. Ein paar Spruhstosse vor dem
Schlafengehen direkt auf das Kissen oder auf ein kleines Stiick Stoff geben, das in Kopfnahe
platziert wird. Und schon werden Sie automatisch tiefer und ruhiger atmen.

Naturlich eignen sich die kleinen Spruhflaschen auch wunderbar als Geschenk. Dafur kann
man sie mit einem weillen Lack-Marker oder etwas Klebefolie noch verzieren, so konnen
auch keine Verwechslungen passieren.

Ich freue mich, wenn Thnen diese Idee gefallt und wiinsche Thnen einen entspannten Schlaf.

Thre Cornelia Geerken von Smillas Wohngefuihl



Cornelia Geerken

im Nordwesten unterwegs...
info@niedersachsen-wasser.de
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