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Es summt ringsum ...
23 in der Ferne trommelt ein Specht.
“Wiirziger Geruch steigt aus der
‘Erde. Dariiber der helle, klare Duft
des Nadelwaldes. =
Die Kiihle hier tut wohl: Den Kopf
~ am Stamm der Fichte, die Hiinde
~auf dem Moos, die Augen sinken
tief ins Griin. Ich komme an im
Wald - bei mir. .
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WALDBADEN

Waldbaden -

eine kleine Anleitung

Allein, langsam
und still

Du suchst einen ruhigen, geschiitzten
Ort, wo du dich wohlfiihlst und ganz
bei dir sein kannst. Allein, achtsam
und still.

Du richtest dich gemiitlich ein,
machst vielleicht eine Erkundungs-
tour in der niheren Umgebung.
Setz dich dann und lasse die Seele
baumeln oder mach ein Nickerchen.
Komme an.

Schliesse die Augen. Stell dir vor, du

wirst zu einem Baum. Deine Fiisse
schlagen Wurzeln, mit jedem Atem-
zug tiefer. Gib alles Belastende, alle
Blockaden mit jedem Atemzug tiber
die Aste und Blitter ab. Beim Einat-
men nehmen deine Wurzeln aus dem
Boden alles auf, was stirkt: Energie,
Kraft und Ruhe. Stell dir vor, wie die-
se «Ndhrstoffe» in deine Adern und
Blutbahnen iibergehen.

Atme tief, du bist wie ein Baum, auf-
recht und stark.

Nach Regen riecht der Wald herrlich
aromatisch, aber selbst im Winter ist
er voller Geriiche. Mit seinen ver-
schiedenen Erden, Harzen, Krdutern
und Moosen. Zerreibe Blitter und
Nadeln mit den Fingern. Lass dich
nieder und werde zum Schniiffler.

Welche drei Geriiche sind deine
liebsten?



Lasse deinen (nackten) Fiissen freien

Lauf, aber achtsam wie die Schnecke.
Einen Fuss vor den anderen. Der Weg
ist das Ziel. Wie fiihlt sich der Boden
an? Moos, Blitter, Nadeln, Wurzeln.
Der Alltag riickt in die Ferne. Der
Wald beriihrt dich vom Grund, be-
rithrt dein Herz und deine Seele.

Blindgang

Eine schone Ubung zu zweit. Mit
ein wenig Vorsicht ein Erlebnis auch
allein:

Du schaust dir den Weg, den du ge-
hen maochtest, noch einmal genau an.
Dann setzt du blind und achtsam ei-
nen Fuss vor den anderen. Wie fiihlt
sich der Boden an, wie die Schritte?
Mach eine Ohrenpause: Welche
Gerdusche sind in der Nihe, welche
sind am fernsten? Der Wind in den
Kronen, Vogelgesang, Menschenstim-
men vielleicht.

Was nimmst du wahr, was riechst,
fiihlst du jetzt? Lass dir Zeit, halte an
und iiberlege, wo du jetzt vermutlich

gerade bist. Dann 0Offne die Augen.

WALDBADEN

Weniger ist oft
mehr

Setz dich zu einem Baum, lehne dich
an seinen Stamm wie an eine starke
Schulter und lege deine Héinde an
seine Wurzeln. Und dann?

Nichts. Atme ruhig, geniesse und
komme zur Ruhe.

Weitere vertiefte Ubungen in:
Ulli Felber, Waldbaden — Das kleine
Ubungshandbuch fiir den Wald



WALDBADEN

Schliissel Achtsamkeit

Was ist die Essenz, die Grundhaltung beim Waldbaden?

Der Schliissel heisst Achtsamkeit: Es ist die Kunst, ganz im Moment
zu sein, mit sich und dem Wald in Kontakt zu kommen. Wir sind
achtsam unterwegs: gegenwiirtig, absichtslos, offen und akzeptie-
rend. Wir werden uns bewusst, wo wir sind und was wir tun, wir
kommen ganz nah zu uns und lernen zu beobachten ohne zu bewer-
ten. Kostbare Werkzeuge, die wir im Wald kennenlernen konnen,
um sie in den Alltag mitzunehmen.

Andererseits gebe ich auch etwas zuriick: Waldbaden stirkt mei-
ne Naturverbindung, die mich bewegt fiir Umwelt- und Klimaschutz
einzustehen.

Wenn deine Beziehung zum Wald eine Liebesgeschichte wire...

Es ist eine Liebesgeschichte, eine Verbindung mit ganz tiefen Wur-
zeln und innigen, wahren Gefiihlen. Der Wald begliickt mich, er

beschiitzt mich, er beschenkt und verbindet mich, er gibt mir das,
was ich brauche, um ganz nah bei mir zu sein. Ich schopfe daraus

E i n ta u C h e n viel Lebenskraft.

Interview mit Ines Neubauer, Kursleiterin
fiir Waldbaden und Achtsamkeit

Die Innerschweizerin mit deutschen Wurzeln hat im Wald ihr
zweites Zuhause. Seit ihrer frithesten Kindheit ist er ein Ort
zum Spielen, Wandern und Entdecken.

Ines leitet Kurse fiir Waldbaden, Entspannungstechniken und
Selbstfiirsorge. Sie ist Mutter von zwei Kindern.

Mehr zu Ines Neubauer unter:
www.gruenfink.ch.
www.instagram.com/waldbadenluzern/
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SHINRIN YOKU

Heilung durch Natur

Die Praxis des Waldbadens (Shinrin Yoku) hat ihren Ursprung

in Japan. In den 80er Jahren ist Waldbaden als Priventionsmass-
nahme zur Stressbewiltigung und Erholung fiir tiberarbeitete und
gestresste Menschen eingefiihrt worden. 78 Prozent der Japaner
leben in Stddten und 11 Millionen Passagiere nutzen tdglich die
U-Bahn in Tokio. Fiir das Phinomen «Tod durch Uberarbeitung»
haben die Japaner sogar einen eigenen Namen «karoshi». In
speziell angelegten Heilwildern mit Gesundheitszentren konnen
sich die Menschen entspannen und zur Ruhe kommen.

WALDBADEN

Warum stirkt das Waldbaden das Immunsystem?

Die Bdume verstromen Terpene. Das sind heilende Duftstoffe in den
dtherischen Olen, die wir iiber unsere Atmung und die Hautporen
aufnehmen. Sie schiitzen die Bdaume vor natiirlichen Fressfeinden,
bei uns stirken sie das Immun- und Hormonsystem.

Mit einem Aufenthalt im Wald erhéht sich die Zahl der kérper-
eigenen Killerzellen, Entziindungsprozesse konnen so eingeddammt
werden.

Was bewirkt es fiir die Psyche?

Ein achtsamer Waldaufenthalt beeinflusst uns positiv und fiihrt
unter anderem zu Linderung von Kopfschmerzen, Abbau von
Stresshormonen, Senkung des Blutdrucks sowie zur Steigerung der
Konzentrationsfihigkeit.

Ein Waldbad entspannt und harmonisiert Korper, Geist und
Seele. Es entldsst uns klarer und ausgeglichener in den Alltag zuriick:
Ich bin prisent, der Kopf ist geliiftet und der Geist wieder beseelt.
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Nadeldiifte zuhause

Welche Erfahrungen hast du mit dtherischen Baumolen?

Das Fichtendl ist fiir mich besonders: Ich habe es im Selbstversuch
nach einer Operation im Spital benutzt. Pur auf der Haut und Gfters
auf einem Riechtuch.

Es stellte fiir mich eine direkte Verbindung zum Wald her und
hatte eine aktivierende Wirkung. Arve benutze ich zuhause in ers-
ter Linie als Wohlfiihlduft, ich schitze aber auch seine reinigende
Wirkung.

«Fichte verbinde ich mit Weihnachten,
Larchengriin mit Friihling, Arve beduftet
mein Bett, Weisstanne aromatisiert mein
Badewasser , Douglasie ist mein Seelen-
schmeichler und Kiefern bringen fiir mich

den Siiden nach Hause.»

Du machst selber Mischungen?

Bei den dtherischen Olen sind meine Favoriten klar die Baumdle,
dicht gefolgt von Lavendel, Melisse und Rose. Fiir die Familie stelle
ich verschiedene Duftmischungen aus dtherischen Olen her: Massa-
geole, Raumspray und Aromaroller fiir meine Kinder. Mit Heilpflan-
zen wie Ringelblume oder Mutterkraut aus meinem Garten entste-
hen Olausziige und Tinkturen fiir mich und meine Familie.

Speziell ist auch der Tannenspitzenhonig, der im Friihling aus
den hellgriinen Tannentrieben hergestellt wird.

——> Rezept siehe Seite 14

Waldbaden macht kreativ:
Zapfen, Nadeln, Moos; vielfiltige Farben, Formen und Texturen —
lass dich vom Wald zu kreativen Werken inspirieren!

WALDBADEN




WALDBADEN

VOM WALD IN DIE KUCHE

Tanne im Kochtopf

Jeden Mai erleben Nadelbdume einen Wachstumsschub, sicht-
bar an den hellgriinen Trieben. Diese Schosslinge enthalten viele
wertvolle Wirkstoffe wie dtherische Ole, Harze, Tannine und viel
Vitamin C, wie gemacht fiir selbst hergestellte Naturheilmittel.
Schon ein paar Schosslinge, zusammen mit Heidelbeerkrdiutern,
ergeben einen aromatischen Tee, auch mit Tannenaroma ver-

edelte Saucen sind beliebt. Am bekanntesten ist aber der Tannen-

Zubereitungszeit: 180 Minuten . .
spitzenhonig*.
500 g

Tannenspitzen, frisch gepfliickt

1 kg Zucker

1 Zitrone, Saft

1 Konfitiiren-Tuch

Zubereitung

1 Die Tannenspitzen in eine grosse Pfanne geben und
knapp mit Wasser zudecken. Aufkochen, 20 Minuten
kocheln lassen und iiber Nacht stehen lassen.

2 Tannenspitzen und Fliissigkeit durch ein Konfitiiren-
Tuch in eine andere Pfanne giessen, abtropfen lassen.
Tannenspitzen durch Tuch ausdriicken, damit mog-
lichst viel von dem kostbaren Saft in die Fliissigkeit
gelangt.

3 Von der abgesiebten Fliissigkeit einen Liter abmessen

4 Zucker und Zitronensaft zugeben und ca. 1,5 Stun-
den kocheln lassen.

5 Gelierprobe machen: Ein Teeldffel Honig auf kalten
Teller geben. Wenn der Honig nach zwei Minuten
schwer vom Teller fliesst, ist er abfiillbereit. * Es handelt sich um eine Melasse, bzw. einen
Honigersatz. Im Volksmund nennt man diese

6 In saubere, heisse Gliser fiillen und gut verschliessen. Zubereitungsart «Honig». 15
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WALDWISSEN

FICHTENNADELOL EXTRA

Das balsamisch duftende Fich-
tennadelol extra von Aromalife
stammt von der sibirischen
Fichte (Picea sibirica) und unter-
scheidet sich durch den héheren
Gehalt an Inhaltsstoffen von der
hiesigen Fichte. Es tréstet und
starkt in stiirmischen Zeiten, ist
aber auch geeignet fiir Massage-
ole bei strapazierten Muskeln
und Gelenken.

i,

i

Photo: Conrad Amber
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FICHTENWALD
Kuhles Dunkelgrun

Im Sommer spendet sie Schatten, in ihrem Winterwald wird es dunkel. Fast

jeder zweite Baum in der Schweiz ist eine Fichte, urspriinglich ein Bergbaum.

Aber sie avancierte zum absoluten Liebling der Forstwirtschaft. Mit guten
Griinden: Sie wachst schneller als alle anderen, ihr elastisches Holz ist beim

Bauen begehrt, so auch bei der Papierherstellung und in ausgewahlten Lagen | e

gar als Klangholz. LARCHENNOL
Der frische, wiirzige Duft

Wegen ihrer schuppigen, rotbraunen Rinde wird die Fichte falsch- erinnert an seine Herkunft und

lich auch als «Rottanne» bezeichnet. Im Gegensatz zur Weisstanne hat sie brpeec st oS vonnEn,y
beschienenen Berghangs nach

hangende Zapfen und buschig angeordnete Nadeln. Da sie keine hohen Hause. Sein Ol wirkt anregend
und konzentrationsférdernd. Es

Temperaturen vertragt, wird sie wegen der Klimaerwarmung in kaltere Zonen eignet sich zur Unterstiitzung bei
Stress und depressiven Verstim-

wandern miissen... woher sie urspriinglich gekommen ist. ——

18




TANNENWALD
Im Mischwald daheim

Zum Beispiel am Jurasiidhang: Hier fiihlt sich die Tanne wohl. Bis zum Genfer-
see erstreckt sich ein reicher Mischwald mit verschiedensten Laub- und Nadel-
baumen. Machtige Weisstannen stehen neben Vogel- und Mehlbeerbaumen.
Sie gedeihen begiinstigt vom milden Klima und geschiitzt vor den Stiirmen
aus dem Westen. Diese Zonen sind ideal fiir die sensiblen und warmefreundli-
chen Baume, denen der Klimawandel wenig schadet.

Ihre aufrechten Zapfen sowie die zwei silbrigen Wachsstreifen auf der
Nadelunterseite unterscheiden sie von den Fichten. Sie kommen oft auch im
Verband mit Fichten vor, iber 1000 Meter trotzen aber nur noch vereinzelte
Weisstannen dem rauen Klima. Alleinstehende Baume konnen einen Umfang
von bis zu drei Metern entwickeln. Ab 200 Jahren wachsen die Riesen namlich

nur noch in die Breite.




WALDWISSEN

WIE UNTERSCHEIDE ICH DIE WEISSTANNE AUF WELCHER HOHE WACHST
VON EINER ROTTANNE (FICHTE)? WELCHER WALD?

WEISSTANNE ROTTANNE (FICHTE) METER UBER MEER ARVE
BORKE - eher glatt - rauh bis 2200 Meter
' WeIS_SIICh - B S LARCHE ..

bis 2200 Meter

FICHTE

bis 1800 Meter

NADELN - auf der Unterseite zwei silbrige - buschig angeordnet
Wachsstreifen - leicht stachelige Nadeln

- weiche Nadeln —riechen und . riechen und schmecken harzig
schmecken zitronig

BUCHE UND
BERGAHORN
.................................. e .bis.15.0.0,.we.ter..
ZAPFEN - stehen aufrecht - hangen am Ast
- bleiben am Baum, bis sie - fallen ab — am Boden hat es
zerfallen nur Fichtenzapfen

VORKOMMEN - unterhalb von 1000 Meter, oft - auch Giber 1000 Meter, zum Teil

(IM JURA) im Mischwald mit Laubbaumen in Gruppen zerstreut, typische
und Fichten «Wettertannen» . WEISSTANNE
s . |, * bis 900 Meter

Angaben differieren
je nach Klima. 23




WALDDUFTE
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Drei Mal im Jahr wird geerntet: Zwei-

ge, Nadeln und Fruchtzapfen werden
noch im Wald gehdckselt und dann
direkt zur Distillerie gefiihrt. Die
Foréts communales de Bassins sind
weisstannenreich und gut gepflegt.
Forster und Bauer arbeiten Hand

in Hand. Alle Baumernten sind von
bio-inspecta zertifiziert. So sind zum
Beispiel die Abstinde zu konventio-
nellen Anbaufléichen geregelt, auch
die Qualitdit der Boden wird gepriift.

Im ersten Stock der Brennerei stehen

3 grosse Tanks mit je 4 Kubikmetern
gehdckselter Tanne. 60 bis 75 Kilo-
gramm davon braucht es fiir einen
Liter dtherisches OL

Dann lduft der Destillationsprozess.
Der mit den fliichtigen Olen ange-
reicherte Wasserdampf steigt in eine
Roéhre, die als Spirale in einem Kiihler
endet. Der abgekiihlte, verfliissig-

te Dampf trennt sich von selber in
Wasser und dtherisches Ol. Da das
Ol leichter ist als das aromatisierte
Wasser, schwimmt es obenauf und
kann abgeschopft werden.

WALDDUFTE

Duft und Wirkung

Das frisch gewonnene Ol riecht erst
unangenehm stark, entwickelt dann
aber in kurzer Zeit den klaren, wiir-
zigen Duft. Er bekommt zudem eine
helle, zitronige Note. Damit unter-
scheidet er sich von jenem des Weiss-
tannenols aus Frankreich, der eine
tiefere Note aufweist.

Der Duft wirkt erdend und klirend.
Er lisst tief durchatmen und zur
Ruhe kommen. Der charakteristisch
helle Duft weckt, regt an und fordert
die Konzentration. Er unterstiitzt das
Immunsystem, besonders bei Erkran-
kungen der Atemwege. Bei Muskelbe-
schwerden ist das Ol ideal fiir Béider
oder Massagesalben.

29
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| Jll Nadelbdume sind ein grosses Thema bei Aromalife. Was hat dich
1 I .‘ zum Baum-Diiftler gemacht?
II.. ; J Ich liebe Biume seit je, sie stehen fiir mich fiir Kraft, Energie und
. o .I'L Leben. Ich liebe es, durch Buchen- oder Eichenwdlder zu wandern. Am
' liebsten sind mir aber die Misch- und Bergwidlder. Hier treffe ich auf
~i% I L II ; ' i 1.1' F‘I einen Mix von Laubbdumen, Tannen und Fichten von unterschiedli-
; Q i ; Y chem Alter. Arven und Lirchen begleiten mich bis zur Waldgrenze.
! ' = Spannend ist auch, dass sich die Diifte regional unterscheiden. Die

gute Auswahl der Ole ist da entscheidend.

Hast du einen Lieblingswald?

Ja, es gibt ein besonderes Waldparadies fiir mich: Der God Taman-
gur im Engadin, der hochstgelegene Arvenwald Europas. Wihrend
meiner regelmdssigen Ferien im Engadin besuche ich ihn regelmdissig.
Hier steigt ein Gliicksgefiihl in mir auf wie nirgendwo auf dieser Welt.
Ich fiihle mich geerdet und es entstehen neue Ideen, wie zum Beispiel
unsere Arven-Produktlinie.

%

Fiir Arve und Weisstanne gibt es eigene Duftlinien. Wofiir emp-
fiehlst du die dtherischen Ole?

Arvenol ist ein Dufterlebnis pur mit seinen iiber 100 Inhaltsstoffen.

o0
Der Baum-Diiftler
Es empfiehlt sich fiir die Regeneration, vor allem zur Forderung eines

Vier Fra gen an ]Ll rg Horlac her, Griinder und ruhigen Schlafs. Gleichzeitig vitalisiert es fiir den neuen Tag. Der Duft
ist dusserst beliebt, auch fiir die Korperpflege.

Weisstannenol ist frischer im Duft als Arvendl, es weckt und dient
auch als Raumerfrischer. Zudem unterstiitzt es in Verbindung mit
Johannisol die Regeneration von Muskeln und Gelenken.

Inhaber von Aromalife

Was bedeutet dir der Wald?

Er gehorte von Beginn weg in mein Leben. Ich wuchs am Waldrand auf
und verbrachte so viel Zeit wie moglich im Wald. Mit der Pfadi war ich
spdter im ganzen Land in den Wildern unterwegs.

Heute suche ich den Wald auf, um mich zuriickzuziehen und durch-
zuatmen. Das Knistern des Laubs ... die Palette an Geriichen, Licht und
Farben. Ich fiihle mich nachher jeweils energetisch aufgeladen.

Mehr Infos zu den dtherischen Baumolen
finden Sie auf den folgenden Seiten.
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WEISSTANNE

Duftkonigin

Botanisch
Abies alba

Duft

wiirzig, holzig, balsamisch, klar

Wirkung

Belebend, erfrischend, stimulierend, erdend, kla-
rend. Hilft Entscheidungen mit wachem Verstand
zu treffen. Unterstiitzt das Immunsystem, insbe-
sondere bei Erkrankungen der Atemwege.

Besonderes

Einmaliges dtherisches Ol aus Schweizer Produk-
tion, bei keinem anderen Lieferanten zu finden.

Anwendungen

Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Aroma Stecker, Raumspray, Duschbad, Kérperdl,
Riechstift, Sauna, Aroma Roll-on

Wichtiger Hinweis!
Da itherische Ole leicht entflz

getriufelt werden.

Qualitdit
Bauer Jean-Marc Genevay von der Destillerie

Bassins im Schweizer Jura garantiert, dass wir nur

die beste Qualitit des Weisstannendls erhalten.
Es ist eines der Lieblingsole von Jiirg Horlacher,
Inhaber von Aromalife.

() winstmiong o

mbar sind, sollten
sie niemals unverdiinnt auf auf heisse Saunasteine

Praktische Anwendungstipps
Bei unangenehmen Geriichen
5-8 Tropfen auf Duftstein

3-6 Tropfen in Aromavernebler / Duftlampe
40 Tropfen in Aromalife BASIS Raumspray 75ml

Zum Beseitigen unangenehmer Gertiche in
Hotel- oder Arbeitszimmern mehrere Tropfen
nach gewiinschter Duftintensitét auf ein
Taschentuch triufeln.

Das Weisstannenol klart die Raumluft und be-
freit von schlechten Geriichen. Fiir eine frische
Brise sorgt eine Mischung mit Pfefferminz- und
Zitronenol.

Winter-Duschbad

40-50 Tropfen in das Aromalife BASIS
Duschbad 100 ml geben und ein belebendes,
wirmendes Vollbad geniessen. Herrlich, um
sich nach einem Ski- oder Schlitteltag wieder
aufzuwédrmen und die beanspruchten Muskeln
und Gelenke zu verwohnen.

Muskeln & Gelenke

8-12 Tropfen in Roll-on Flasche 10 ml mit
Jojobadl geben und das Ol an den betroffenen
Stellen leicht einmassieren. Vor allem vor oder
nach dem Sport zu empfehlen.
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ARVE

Ruhige Nacht, vitaler Tag

Botanisch
Pinus Cembra

waldig, harzig, holzig, rein

Wirkung

Das dtherische Ol der Arve beruhigt und ener-
getisiert bei korperlicher und geistiger Erschop-
fung. Es starkt das psychische Gleichgewicht. Bei
erkiltungsbedingten Beschwerden unterstiitzt es
das Immunsystem, es wirkt schleimlosend und
verbessert die Atmung.

Besonderes

Die Arve geniesst den Ruf der «Konigin der
Alpeny. Sie wichst bis auf eine Hohe von 2500
Meter, wo sie standhaft Wind und Wetter trotzt.
Der Arvenduft ist eine komplexe Kombination
von {tiber 100 Inhaltsstoffen. In den Holzzellen
gespeichert, verstromen sie tiber Jahrhunderte
ihren frischen, balsamischen Geruch.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Aroma Stecker, Raumspray, Kérperol.

Produkte

Raumduft, Muskelbad, Muskelfluid, Arvenkissen,
Arvenholz Produkte.

34
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Praktische Anwendungstipps

Fiir ruhige, entspannte Niichte

Der Duft der Arve wirkt positiv auf die Schlaf-
qualitat. Geben Sie vor dem Zubettgehen 1-2
Tropfen étherisches Ol der Arve direkt auf das
Kopfkissen oder mischen Sie 30 Tropfen
Arvendl in den Aromalife BASIS Raumspray

75 ml und versprithen den Duft im Raum.

Fiir beanspruchte Muskeln oder Gelenke

Bei Aromalife erhalten Sie bereits fertigge-
mischte Produkte, wie zum Beispiel das Arve
Muskelbad oder das Arve Muskelfluid. Sie kon-
nen aber auch zuhause mit einfachen Mitteln
Thr eigenes Bad herstellen. Sie benétigen dazu
nur 2 EL Rahm, Honig oder Salz, geben 8-12
Tropfen dtherisches Arvendl dazu und schon ist
das selbstgemachte Muskelbad parat. Besonders
wohltuend bei kaltem, feuchtem Wetter und
nach sportlicher Betatigung.

Entspannende Massage

Geben Sie 20-40 Tropfen Arvendl in das
Aromalife BASIS Korper6l 75 ml und massieren
Sie verspannte, schmerzende Korperstellen wie
Nacken, Schultern und Riicken.

ZEDER HIMALAYA

Loslassen

Botanisch
Cedrus deodara

warm, holzig, wiirzig

Wirkung

Das Zedernol wirkt beruhigend und besanftigend
bei Nervositit oder «Aufgekratzt sein». Es eignet
sich hervorragend als Raumerfrischer, besonders
in der Zeit des Pollenfluges.

Besonderes

Man unterscheidet zwischen zwei Zedernarten,
der Zeder Atlas und der Zeder Himalaya. Die
Zeder Himalaya ist dabei die mildere Sorte, ihr
itherisches Ol ist weicher und feiner als der Duft
der Atlaszeder. Das Zederndl ist bei richtiger
Lagerung bis 10 Jahre haltbar, der Gehalt seines
Duftes steigert sich im Laufe der Jahre.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Raumspray, Dusch-
bad, Riechstift. Das Zeder-Himalayadl ist eher
dickfliissig und daher fiir die Anwendung im Aro-
mavernebler oder Aroma Stecker nicht geeignet.

Wichtiger Hinweis!
Nicht wihrend der Schwangerschaft und Stillzeit
anwenden.

WALDDUFTE

Praktische Anwendungstipps

Zur Entspannung

40-50 Tropfen in das Aromalife BASIS Dusch-
bad 100 ml geben und das Vollbad geniessen.
Zedernol mischt sich sehr gut mit Lavendel,
Melisse und Orange.

Friihlingserwachen

Der praktische Riechstift passt in jede Hosen-
tasche. 5-6 Tropfen auf das Dulftvlies geben
und nach Bedarf daran riechen. Besonders im
Frithling bei Pollenflug ein idealer Begleiter.
Im Biiro

Fiir eine gelassene Atmosphire geben Sie

3-5 Tropfen auf einen Duftstein.

Den Alltag vergessen

Geben Sie 5-6 Tropfen in die Schale Threr Duft-
lampe und lassen Sie den entspannenden Duft
in Thren Wohnraumen verstromen.
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FICHTE SIBIRISCH
EXTRA

Lebenskraft

Botanisch
Abies sibirica L.

Duft
harzig, herb, waldig

Wirkung

Das Fichtennadel6l ist Balsam fiir die Seele bei
Gefiihlen von Einsamkeit und Verlassenheit. Es
trostet, starkt und gibt den nétigen Halt, um auch
stiirmische Zeiten unbeschadet zu tiberstehen.
Lindernd bei Muskel- und Gelenkbeschwerden
und beliebtes Saunaol in der kalten Jahreszeit.

Besonderes

Das Ol stammt aus sibirischer Bio Wildsamm-
lung. Obwohl es ein sanftes, mildes Tannenna-
deldl ist, sollte es nicht unverdiinnt auf die Haut
aufgetragen werden. Das sibirische Fichtenna-
delol unterscheidet sich vor allem durch seinen
hoheren Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen von
anderen Fichtenolen. Dieser hohere Gehalt fithrt
zu seinem unverkennbaren, frischen Duft. Es
werden nur die Zweige, Nadeln und Zapfen der
sibirischen Tanne destilliert.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Aroma Stecker, Raumspray, Duschbad, Riechstift

Wichtiger Hinweis!

Da itherische Ole leicht entflammbar sind, sollten
sie niemals unverdiinnt auf auf heisse Saunasteine
getraufelt werden.

WILDSAMMLUNG ===
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Praktische Anwendungstipps

Unterwegs

Geben Sie 1-2 Tropfen Fichtennadeldl auf ein
Taschentuch und atmen Sie den Duft tief ein.

Fiir das Wohlfiihlklima zuhause

6-10 Tropfen in einen Aromavernebler geben
und den herben, waldigen Duft tief einatmen.

Wohlfiihlbad

Nach einem aufregenden Tag gibt es kaum
etwas Schoneres, als sich in der Badewanne zu
entspannen. Ein Bad mit Fichtennadel6l regene-
riert Korper und Geist. Mischen Sie 8 Tropfen
Fichtennadelol auf 1 EL Honig und geben Sie
diese Mischung dem einlaufenden Badewasser
bei. Alternativ ldsst sich das Fichtennadelol
auch in 1 EL Sahne oder Milch emulgieren.

Auf- und
5-8 Tropfen reines dtherisches Ol auf eine
Saunakelle Wasser.

ZYPRESSE BIO

Gib(t) mir Struktur

Botanisch
Cupressus sempervirens

Duft
mild, harzig, holzig

Wirkung

Zypressendl fordert die Konzentration und hilft,
sich auf das Wesentliche zu besinnen. Ausserdem
trostet es bei Kummer und Leid, wirkt nerven-
starkend und beruhigend. Zypressendl hat die
Eigenschaft, tibermassige Produktion von Lymph-
fliissigkeit einzugrenzen.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Raumspray, Duschbad, Wickel, Kérperél

Wichtiger Hinweis!
Nicht wihrend der Schwangerschaft und in der
Stillzeit verwenden. Fiir Kleinkinder ungeeignet.

WALDDUFTE

Praktische Anwendungstipps

Entstauende Wirkung fiir Arme und Beine
Wickel sind seit jeher ein bekanntes Hausmittel.
Sie konnen heiss, warm oder kalt aufgelegt wer-
den und sind besonders bei alteren Menschen
sehr beliebt. Nehmen Sie ein Baumwoll- oder
Leinentuch (z.B. ein Kiichentuch) und tauchen
Sie dieses in kiithles Wasser. Nehmen Sie ein
zweites Tuch und tranken Sie dieses mit ca.

1 EL Tréagerol (z.B. Oliven- oder Mandeldl).
5-6 Tropfen Zypressenol darauf traufeln und
um die Lymphbahnen wickeln.
Schweisshemmendes Fussbad

Mischen Sie 5 Tropfen dtherisches Ol der Zyp-
resse und 10 Tropfen Grapefruitél in 200 g Salz
und geben Sie 3 EL davon in warmes Wasser.
Empfohlene Badedauer: 10 — 20 Minuten
Anregendes Korperol

Das Zypressenol kann zur Anregung des
Hautstoffwechsels und gegen Cellulite in einem
Massagedl angewendet werden. Das Ol wirkt
durchblutungsférdernd, regt den Hautstoff-
wechsel und den Lymphfluss an und ist daher
gut geeignet fiir Massagen. Aromalife BASIS
Korperol 75 ml mit 20-40 Tropfen Zypressendl
mischen. Bei empfindlicher Haut reicht die
Halfte.
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DOUGLASIE

Fitmacher

Botanisch
Pseudotsuga menziesii

Duft
Kklar, frisch, sanfter Waldduft

Wirkung

Das dtherische Ol Douglasie wirkt ausgleichend
und stirkend auf Korper, Geist und Seele.

Besonderes

Die Douglasie wird auch Douglasienfichte
genannt. Sie gehort aber botanisch gesehen nicht
zu den Fichten, sondern stellt eine eigene Gattung
dar. Douglasien kénnen eine beeindruckende
Hohe erreichen. Man spiirt ihre Wuchskraft, ihre
Verankerung in der Erde, ihre vitale Ausstrah-
lung. Unser dtherisches Ol wird aus Zweigen

und Nadeln von Douglasien eines franzésischen
Bioreservats destilliert.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Raumspray, Duschbad, Aroma Roll-on, Sauna,
Korperol, Aroma Stecker

Wichtiger Hinweis!

Da itherische Ole leicht entflammbar sind, sollten
sie niemals unverdiinnt auf auf heisse Saunasteine
getraufelt werden.

- -
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Praktische Anwendungstipps

Fit im Biiro

Der klare, zitrusartige Waldduft eignet sich
besonders als Luftreiniger in Arbeits- und
Biirordaumen. Ein paar Tropfen auf einen Aro-
mastein oder in den Aromavernebler geben und
den vitalisierenden Duft geniessen.
Vitalisierende Partnermassage

Auszeit zu Zweit. Mischen Sie 10-15 Tropfen
Douglasiendl in eine neutrale Korperolgrundlage
und massieren Sie es mit weichen, fliessenden
Bewegungen in die Haut ein. Gonnen Sie sich
nach der Massage mindestens 10 Minuten Ruhe.
Bei Konzentrationsmangel

Die Konzentrationsfahigkeit wird durch das
Douglasiendl positiv beeinflusst. Geben Sie

1-2 Tropfen in eine Roll-on Flasche 10ml mit
Jojobadl und tragen Sie die Mischung auf den
Handriicken, den Handgelenken oder unterhalb
der Nase auf. Passt in jede Hand- und Hosen-
tasche.

Vitalisierender Saunagang

3-5 Tropfen reines dtherisches Ol auf eine
Saunakelle Wasser.

Unangenehme Geriiche

Unangenehme Gertiche in Hotel- oder Arbeits-
zimmern beseitigen Sie mithelos mit Douglasie.
Je nach gewtinschter Duftintensitit mehrere
Tropfen auf ein Taschentuch traufeln und in
den Raum legen.

LATSCHENKIEFER
Saunaduft

Botanisch
Pinus mugo

griin, waldig, frisch

Wirkung
Latschenkieferdl lasst uns tief durchatmen, ent-
spannt und kraftigt die Nerven. Der Duft erinnert
an einen Waldspaziergang im Hochgebirge. Es
wirkt wohltuend auf Muskeln und Gelenke.

Besonderes
Latschenkieferdl ist wohl der bekannteste
‘Waldduft, er wird vielen Sauna- und Badeélen
beigemischt.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Raumspray, Duschbad, Kérperol, Wickel, Aroma
Stecker, Sauna

Wichtiger Hinweis!

Da itherische Ole leicht entflammbar sind, sollten
sie niemals unverdiinnt auf auf heisse Saunasteine
getriufelt werden.

WALDDUFTE

Praktische Anwendungstipps

Zur Erfrischung wihrend langen Autofahrten
Geben Sie 3-5 Tropfen Latschenkieferdl auf
eine unbehandelte Holzwédscheklammer und
befestigen Sie diese an den Liiftungsschlitzen im
Auto. Der anregende Duft verstromt so rasch im
ganzen Auto.

Entspannung fiir Muskeln und Gelenke
Nehmen Sie ein Baumwoll- oder Leinentuch
(z.B. ein Kiichentuch) und tauchen Sie dieses in
ca. 50 C° warmes Wasser. Nehmen Sie ein
Innentuch und trdnken Sie dieses mit ca. 1 EL
Trager6l (z.B. Oliven- oder Mandelol). Jetzt
noch 5-6 Tropfen Latschenkieferdl darauf
traufeln und um die gewiinschte Korperpartie
wickeln.

Einreibung

Fiir ein linderndes Korper6l bei Muskel- und
Gelenkschmerzen mischen Sie 20 Tropfen
Latschenkieferdl in das BASIS Aromalife
Korperol 75 ml und reiben Sie die betroffenen
Korperstellen nach Bedarf mehrmals téglich
damit ein.

Auf- und Durchatmen in der Sauna

3-5 Tropfen reines dtherisches Ol in eine Sauna-
kelle Wasser.
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BALSAMTANNE

Seelenbalsam

Botanisch
Abies balsamea

balsamig, waldig, frisch, warm

Wirkung

Das Ol der Balsamtanne ist klirend, zentrierend,
aktivierend. Es verbessert mit seinem balsami-
schen Geruch die Raumluft, lasst uns frei atmen,
unterstiitzt Konzentration und klart den Kopf.
Balsamtannendl stellt das seelische Gleichgewicht
wieder her.

Besonderes

Die Balsamtanne ist einer der mildesten Tannen-
diifte. Unser Partner in Kanada versteht es, dieses
wunderbare Nadel6l zu destillieren.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Aroma Stecker, Raumspray, Duschbad, Kérperol

WILDSAMMLUNG &=
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Praktische Anwendungstipps

Konzentration beim Lernen

Flidschchen mit Balsamtannenél in den DAO
Aroma Stecker schrauben.Wiahrend des Lernens
im Intervallmodus den Raum beduften.

Klare Raumluft

6-10 Tropfen in den Aromavernebler geben und
den balsamischen Geruch geniessen. Das Bal-
samtannenol lasst tief durchatmen und stérkt
das Immunsystem.

Durchatmen

1-2 Tropfen auf Taschentuch, Riechstift oder
die Handinnenfldche geben und tief einatmen.
Winter-Duschbad

40-50 Tropfen in das Aromalife BASIS Dusch-
bad 100 ml geben und ein belebendes, wiarmen-
des Vollbad geniessen.

KIEFERNADEL
Waldspaziergang

Botanisch
Pinus sylvestris

Duft
harzig, waldig, frisch

Wirkung

Es unterstiitzt das Inmunsystem, insbesondere
bei Erkrankungen der Atemwege. So ist es ein
idealer Begleiter in der kalten Jahreszeit. In Zeiten
hoher Anforderungen erfrischt und belebt das
Kiefernadelél den Kopf. Ahnlich wie ein ausgiebi-
ger Waldspaziergang regeneriert es den Geist und
macht offen fiir neue Unternehmungen.

Besonderes
Fohre ist der Schweizer Name fiir Kiefer, ein ande-
rer deutscher Name ist Waldkiefer.

Anwendungen
Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Aroma Stecker, Raumspray, Duschbad, Kérper6l

WALDDUFTE

Praktische Anwendungstipps

Bad an kalten Tagen

Fiigen Sie einem warmen Vollbad 11 Milch

und % I Rahm mit 5-6 Tropfen Kiefernadelol
zu und geniessen Sie das pflegende, warmende
Winterbad.

Raumluft verbessern

6-8 Tropfen in den Aromavernebler geben und
den Wohnraum beduften. Auch geeignet zur
Verbesserung der Luftqualitit im Krankenzim-
mer. Einfache Anwendung im DAO Aroma
Stecker. Flaschchen in den DAO Aroma Stecker
schrauben und den Duft im Wohnraum verstr6-
men lassen.

Durchatmen

1-2 Tropfen auf ein Taschentuch, einen Riech-
stift oder die Handinnenfliche geben und tief
einatmen.
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LARCHE

Licht und Kraft

Botanisch
Larix decidua

Duft

frisch, wiirzig, waldig

Wirkung

Das dtherische Ol der Lirche wirkt anregend,
erneuernd, erfrischend und konzentrationsfor-
dernd. Es wird daher gerne bei Stress, Burn-out
und depressiven Verstimmungen eingesetzt.
Besonderes

Die Larche verliert im Herbst ihre Blatter
(Nadeln) und ist damit der einzige in Europa
heimische winterkahle Nadelbaum. Die Kunst
der Larchenol-Gewinnung besteht vor allem im
schnellen Abtransport der frisch geschnittenen
Zweige. Wir beziehen unser Liarchendl aus dem
Siidtirol von Freunden, die die Kunst der
Destillation verstehen.

Anwendungen

Aromalampe, Aromasteine, Aromavernebler,
Aroma Stecker, Raumspray, Duschbad, Kérperol
Wichtiger Hinweis!

Nicht unverdiinnt auf die Haut auftragen.
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Praktische Anwendungstipps

Zur Stimmungsaufhellung

6-10 Tropfen in einen Aromavernebler geben
und die positive, aufhellende Wirkung genies-

sen. Unterwegs geben Sie 2 Tropfen auf ein
Taschentuch und riechen nach Bedarf daran.

Stirkendes Korperdol

In der nasskalten Jahreszeit sind Massagen
besonders wohltuend. Geben Sie 15 Tropfen
Lérchendl in 100 ml Mandel6l und massieren
Sie sich damit am ganzen Korper.
Sonnenschein im Wohnraum

Einfache Anwendung im DAO Aroma Stecker.
Flaschchen in den DAO Aroma Stecker schrau-

ben und den Duft im Wohnraum verstromen
lassen.
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