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WILLKOMMEN
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EINE REISE ZU MEHR WOHLBEFINDEN
DURCH DIE KRAFT DER NATUR

Herzlich willkommen zu einer besonderen Reise in die

Welt der dtherischen Ole und der Aromatherapie.

Auf See — umgeben von frischer Meeresluft und der
ruhigen Weite des Ozeans — 6ffnen sich unsere Sinne

besonders fiir die feinen Diifte der Natur.

Dieses Booklet begleitet Sie durch die Grundlagen,
Wirkweisen und Anwendungen der Aromatherapie
und zeigt Thnen, wie natiirliche Diifte Kérper, Geist

und Seele in Einklang bringen kénnen.

Lassen Sie sich inspirieren, entdecken Sie neue
Rituale und genieflen Sie wertvolle Momente

der Entspannung und Balance.

+
o
N GANZHEITLICH
=< ) Aromatherapie betrg fen Menschen
L als Einheit von Korper, Geist und Secle.

NATURLICH
Reine Pflanzenessenzen in hischster

Qualitiit = unverfilscht und wirksam

WIRKSAM
Atherische Ole kannen das kirperliche
und emotionale Wohlbefinden unterstiitzen,

BEWUSST

Dufi-Rituale fiir mehr Achtsamkeit,

Entspannung und Lebensqualitiit.

Die Natur spricht

oft in Diiften und Farben
zu uns — wir miissen

nur innehalten und

wabrnebmen.

— i —

ATHERISCHE OLE ESSENZEN

DER PFLANZENKRAFT

—_— —

PFLANZEN
Aus Bliiten, Blittern, Rinden, Wurzeln
und Harzen gewonnen.

KONZENTRIERT
Hochkonzentrierte Wirkstoffe in
kleinsten Mengen.

ERFORSCHT
Moderne Wissenschaft bestitigt viele
der traditionellen Anwendungen.

SICHER
Bei sachgemiifier Anwendung eine
wertvolle Unterstiitzung.




WAS IST
AROMATHERAPIE?

- —
DIE KRAFT NATURLICHER PFLANZENESSENZEN
FUR KORPER, GEIST & SEELE

Aromatherapie ist die gezielte Anwendung natiirlicher

itherischer Ole zur Unterstiitzung von Gesundheit,

Wohlbefinden und innerer Balance.

Atherische Ole sind hochkonzentrierte, fliichtige
Pflanzenstoffe, die aus unterschiedlichen Pflanzenteilen

gewonnen werden und die Essenz der Pflanze in sich tragen.
DIE QUELLE DER ATHERISCHEN OLE

&)27 \ BLUTEN

= 2. B. Lavendel, Rose, Neroli
/ /@ BLATTER
Nz z. B. Eukalyptus, Pfefferminze, Teebaum
/ ~ =
{ @ \ FRUCHTE / SCHALEN
'\_ 4 z. B. Zitrone, Bergamotte, Orange
, é\ \ | HARZE
N Q,- 2. B. Weihrauch, Benzoe, Myrrhe
Vi \
4]_ \ WURZELN
T 2. B, Vetiver, Ingwer
g .
{ HOLZER
=/ 2. B. Sandelholz, Zedernholz
WARUM ATHERISCHE OLE?
L .
) W
(! Yo /7
HOCHKONZENTRIERT GANZHEITLICH NATURLICH VIELSEITIG BEWUSST
Schon wenige Tropfen Unterstiitzen Kérper, Reine Pflanzenessenzen Fiir Aromapflege, Fiir Rituale, Achtsamkeit |

entfalten die Kraft einer Geist und emotionale ohne synthetische Raumduft, Massage und ein Leben in |
ganzen Pflanze, Balance. Zusiitze, und mehr, Harmonie,




DIE

DER AROMATHERAPIE,

begleitet die Menschheit seit Jahrtausenden.
In vielen Kulturen wurden itherische Ole in Ritualen, zur

Heilung und zur Forderung von Kérper, Geist und Seele eingesetzt.

Die moderne Aromatherapie basiert auf diesem alten Wissen

und verbindet Tradition mit wissenschaftlicher Erkenntnis

EINE REISE DURCH DIE ZEIT

v i,
s
|

GESCHICHTE

Die Verwendung duftender Pflanzen und natiirlicher Essenzen

e

CA. 3000 V. CHR.
AGYPTEN

Atherische Ole wurden in Tempeln,
bei Einbalsamierungen und fiir
Schonheitsrituale verwendet

CA. 500 V. CHR.
GRIECHENLAND
Hippokrates, der Vater der Medizin,
nutzte aromatische Pflanzen fiir
Heilzwecke und zur Starkung des
Wohlbefindens

CA. 1. JAHRHUNDERT
ROMISCHES REICH
Atherische Ole fanden Anwendung
in Biidern, Massagen und zur

Raumbeduftung.

MITTELALTER
In Klastern wurde das Wissen um
Heilpflanzen bewahrt und weiter-

gegeben.

var immer da.
19. JAHRHUNDERT

Die moderne Aromatherapie entstand

~ haben nur begonnen,
durch die Pionicrarbeit von r sie wieder zu verstehen.

René-Maurice Gattefossé.
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DIREKTE VERBINDUNG ZUM LIMBISCHEN SYSTEM

Im Gegensatz zu anderen Sinnesreizen gelangen Duftsignale ohne
Umweg direkt in das limbische System - das emotionale Zentrum

WIRKEN

KORPER, GEIST & NERVENSYSTEM

oo

Riechkolben
(Verarbeitung der
Duftinformationen)

Limbisches System
{Emationen, Motivation,
Gedichtnis)

Atherische Ole entfalten ihre Wirkung nicht

Hypathalamus
(Regulation von
Hormonen und
vegetativen
Funktionen)

nur iiber den Geruchssinn, sondern beeinflussen
direkt zentrale Prozesse in unserem Gehirn und
unserem NCE‘\’C‘nSySIen\

N\
 Amygdala

(Emorionale
Bewertung)

Schon wenige Duftmolekiile kénnen emotionale

Zustinde, Stresslevel und korperliche Funktionen
positiv modulieren \
\ Hippocampus

(Gedichtnis
und Lernen)

DER WEG DES DUFTES

1 Einatmen: Duftmolekiile gelangen iiber die Nase

WIRKUNG AUF KORPER & NERVENSYSTEM
in die Riechhohle. - g

= ‘\ NERVENSYSTEM

2 ereﬁhEP"]W" Sie h'"df’" an RCZ“F’“”’F“ der Beeinflussung des vegetativen Nervensystems:
Riechzellen und werden in elektrische Signale Diifte kénnen beruhigen (parasympathikusaktivierend)
umgewandelt. oder vitalisieren (sympathikusaktivierend).

3 Riechnerv (N. olfactorius): Die Signale werden HORMONE & STIMMUNG
direkr an das limbische System weitergeleitet. @ Atherische Ole kénnen die Ausschiittung von .
Neurotransmittern wie Serotonin, Dopamin und
GABA positiv beeinflussen.

/ STRESS & CORTISOL
o Studien zeigen: Bestimmte Diifte kiinnen den
., v Cortisolspiegel senken und Stressreaktionen
messhar reduzieren.

4 Limbisches §
in Arealen, die fiir Emotionen, Motivation,
Gediichtnis und Verhalten zustindig sind.

ystem: Verarbeitung der Informationen

5 Wirkung: Auslésung von neurochemischen
Reaktionen, hormonellen Verinderungen und

vegetativen Antworten im Kérper.

“\, KORPERLICHE EFFEKTE

_j Unterstiitzung bei Schlafstérungen, Schmerzen, 8
Verd

Entziind und
Immunschwiche ~ je nach Ol und Anwendung

hwerden,

WAS SAGEN STUDIEN? :
%}T& Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen belegen die positiven EW

iitherischer Ole. Eine Studie der Universitit Wien (2018) zeigte, dass Lavendelal,
den Caortisolspiegel signifikant senken und die Schlafqualitit verbessern kann. =
Weitere Studien bestitigen entziindungshemmende, antimikrobielle und™

schmerzmodulierende Ej vieler itherischer Ole



ATHERISCHE OLE %
& QUALITAT

o3

REINE ESSENZEN.

HOCHSTE WIRKUNG.

Die Qualitiit eines étherischen Ols entscheidet iiber seine
Wirksamkeit, Vertriglichkeit und Sicherheit.

Nur 100 % reine, naturreine und unverfilschte Ole entfalten
ihr volles therapeurisches Potenzial.

WAS MACHT EIN GUTES ATHERISCHES OL AUS?
e ey 100 % REIN & NATURREIN

\ I K iy il i ok FI R AT

N ,/ VerdGnnungen. Nur die reine Essenz der Pflanze,

o
.’/ \\‘ CHEMISCH DEFINIERT
‘.\ /‘ ®  Jedes Ol besitzt ein spezifisches chemisches Profil

(Fingerprint”), das seine Qualitit und Wirkung belegt.

ety '\\
f \ SCHONENDE GEWINNUNG
"‘ .l‘ t Dampfidestillation, Kaltpressung oder CO,-Extraktion
b bewshien die smpfindlishen Wakstofts

, Ernte und

/ Transparente Herkunft, Anb:

‘ ‘ Ein Tropfen echte Essenz

entstebt aus Kilogramm

{ @ RUCKVERFOLGBARKEIT
M

—~ Verarbeitung fiir maximale Sicherheit.

i ) A -, Pflanzenmaterial — Natur pur ]
i \ DUNKELGLAS & KORREKTE LAGERUNG e 4 :
{ | & 3 y < W, in hichster Konzentration.
\ / Schiitze vor Licht und Oxidation - fir eine
\-k_,-/ lange Haltbarkeit und stabile Qualiciir. —— P —
ECHT ODER NICHT? - SO ERKENNEN SIE QUALITAT DIE WISSENSCHAFT

HINTER DER QUALITAT

o o . Zur Qualititskontrolle werden iitherische Ole
ECHTES ATHERISCHES OL SYNTHETISCHE / VERFALSCHTE OLE 3 = 3
mittels Gaschromatographie-Massenspektrometrie

(GC-MS) analysiert.
¢ > Of siiech Bergescall
100 % naturreine Pllanzessenzen el ekl |
oder verdiinnt
Komplexe Zusamme infache chemische Seruktur,
v P x
mit hunderten Tnk
Wirke isoliert ader nur auf
x

bestimmte Bereiche

w  Kann Hautreizungen

T

‘ einzelne Inhalisstoffe

Brdimg) [T
o Natiicher, harmonischer Duf, w Oft kinsdlicher, aufdringlicher Temianon ||| Eemmingaer ||| Sichermain 4
der sich entfaltet Geruch ohne Tiefe der Inhalesstoffe | Konzentrationen | Qualititsprifung

Nur so kann die Reinheit, Wirksamkeit und
ihrleister werden.

Sicherheit der litherischen Ole ge

FUR KORPE




DOSIERUNGSEMPFEHLUNG

=
. : KINDER
n ANWENDUNG ERWACHSENE (6-12 JAHRE)
AHRE |
Raumbeduftung 2-6 Tropfen 1-3 Tropfen ‘
ANWENDUNG & | —7¢
(5=15 Trn]“cu auf 50 ml Ol) (2=5 rmpll.'ll

auf 50 ml OI)

DOSIERUNG

Inhalation 1-3 Tropfen 1 Tropfen ‘
<

Massage 5-10 Tropfen 2-5 Tropfen

ATHERISCHE OLE SICHER UND auf 10 ml Ol auf 10 ml O
WIRKSAM ANWENDEN

2-4 Tropfen 1-2 Trapfen

| Atherische Ole sind hochkonzentrierte Pflanzenessenzen.

Die richtige Anwendung und Dosierung sind entscheidend,

um thre Wirkung optimal und sicher zu nutzen. Atherische Ol niemals unverdiinnt auf die Haut geben.

We: ger ist mehr — die Kraft der Natur entfaltet sich bereits Kontakt mit Augen und Schleimhiiuten vermeiden

in kleinsten Mengen.

‘ ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN
L RAUMBEDUFTUNG
)
\ Q ] 2-6 Tropfen in den Diffuser oder auf einen Duftstein
S geben und die Atmosphire genieBen.

HAUTANWENDUNG

Mit einem Trigerdl (2.B. Jojoba-, Mandelil) verdiinnen.

1-3 % Verdiinnung firr die tagliche PAlcge geniigt

VOLL- & TEILBADER

7]/ 3-8 Tropfen in 1 EL Milch oder Honig mischen und
Sl dem Badewasser zugeben. Temperatur: 36-38 °C
B INHALATION
h / 1-3 Tropfen in heiffes Wasser geben und die Diimpfe
= fiir 5-10 Minuten tief cinatmen.

MASSAGE

5-10 Tropfen in 10 ml Trigers| mischen und

sanft cinmassieren.

2-4 Tropfen in heiBes oder kalies Wasser geben

| TR e s
{ EZ Y KOMPRESSEN & UMSCHLAGE
AN S

Tuch eintauchen, auswringen und auflegen

DIE KRAFT DER SYNERGIE

Atherische Ole konnen sich in ihrer Wirkung wunderbar ergiinzen.

| Hier einige bewihrte Kombinationen:

j LAVENDEL + EUKALYPTUS + ZITRONE
i it ;) Reinigend, befreiend, stimmungsaufhellend -

ideal fiir die Raumlufe und bei Erschipfung

LAVEND

| : ¢ Kii
jirend, schiitzend, e ! 3
ein Kraut wachsen lassen. LR

unterstiitze Haut und Immunsystem. R

+ FRANKINCENSE Die Natur hat fiir jedes Ubel

enerierend —

Die Aromatherapie erinnert uns daran — ~Sr
ORANGE + ROSMARIN + LAVENDEL ; e —<4.

) * o | 2 sanft, wirksam und ganzheitlich. 3

J Anregend, konzentrationsfirdemd, ausgleichend -

perfekt fiir Fokus und innere Balance.

— o —




DEIN DUFT.
DEINE WIRKUNG.

ATHERISCHE OLE SELBST KREIEREN

— i —

Die Magie der Aromatherapie entfaltet sich besonders,
wenn wir unsere eigenen Diifte kreieren. So entstehen

individuelle

mergien, die Korper, Geist und Emationen

auf einzigartige Weise unterstiitzen.

DIE DUFTPYRAMIDE: BASIS, HERZ & KOPFNOTE
KOPFNOTE FUNKTION

Leiche & fliichtig

* Schafft den

+ Hebs die Stimmung

ersten Eindruck

Der erste Eindruck.

+ Unterstiiezt dic Aumung

HERZNOTE

Blumig & harmonisch

* Gibt dem Duft Charakeer

Das Herz des Dufie - Wirke ausg

Entfaltet sich nach der Kopfuote * Verbinder Kopl- und Basisnote

und wirke ca. 2-4 Swnden

BASISNOTE

Tief & langanhaliend * Verleiht Tiefe und Fiille

1. INTENTION 2. OLE AUSWAHLEN 3. MISCHEN
Wiihle dtherische Ole

fiir jede Dufinote passend

Was michtest du mit
deinem Duft errcichen?
Entspannung, Encrgie, zu deiner Intention.

Konzentration, Schutz?

+ Verlingert die Duftwirkung

opfe dic Ole nach dem
Vechiltnis 30:50:20 in

ein sauberes Glasflischchen

VE REGEL DER MISCHU?

DIE GOLDE

Fiir eir monische Duftkomposition empfichlr sich ‘
das Mischungsverhiltnis: 8
KOPFNOTE HERZNOTE BASISNOTE ‘

Diese Formel ist ein Richtwert — deinem Gefiihl und

deiner Intuition darfst du immer vertra

aiiczt Erdung & Stabilitit

4. VERDOND
Verdii
mit einem hochwertigen

5. REIFEN LASSEN
Lass deine Mischung

mindestens 24

dic Mischung

Stunden

Trigersl (2-5 %). ruhen = so entfalret

sie ihre volle Harmonie.

A
e TIPP: Fihre cin Dufttagebuch. Notiere deine Mischungen, Wirkung und Anpassungen

DIE BESTEN TRAGEROLE
Trigersle verdiinnen dtherische Ole, schiitzen die Haut und transportieren die Wirkstoffe

tief in das Gewebe. Wahle kaltgepresste, biologische Qualiti.

TRAGEROL EIGENSCHAFTEN HAUTTYP

Alle Hautrypen, Gusichispflege, Mischhaut,

JOJOBAOL chnel cin, nicht fett

sehe hau auch empfindliche Akne, ganaheitliche Pllege
MANDELOL Mild, pflegend, reich an Trocken Babypflege, Massageole.
(50s8) Vitaminen A & E empfindliche Haut trockene Haut

e Regencricrend, Anti-Aging, Narbenpflege,

reich an Fetrsfurcn straparierte Haut

KOKOSOL Leichs, geruchsncutral,
(FRAKTIONIERT)  ziche schnell cin

Korpertke, Dufimischungen,

als leichte Basis

L Cellulitepflege, Fertige Haut

reich an Linolsiure Haut Kombi

ichics O

Fettige, unreine

hstringicrend,

TRAUBENKERNOL
chaut

Regenericrend, sellaufbauend,

A&C

geschidigte  Narben,

HAGEBUTTENOL
reich an

Repair-Pllege

Pilegend, reife,

MACADAMIAOL i

reich an Palmitoleinsiure ruchte Haut er Hautbarricre

BESONDERS GUT GEEIGNET FUR

Pigmentflecken,

BEISPIELE FUR DEINE DUFTKREATIONEN

ENTSPANNUNG & INNERE RUHE
KOPFNOTF HERZNOTE BASISNOTE
{’ Bergamotte @ Lavendel @ Weileauch
3 5 Tropfen 2 Tropfer

ENERGIE & FOKUS

KOPFNOTE HERZNOTE BASISNOTE

3 Tropfen 5 Tropfen 2 Tropfen
HERZOFFNUNG & HARMONIE
'\ KOPFNOTE HERZNOTE BASISNOTE
k) Grapefruit Ylang Ylang 6 Sandclholz
3 Tropfen 5 Tropfen 2 Tropfen

6 , WENIGER IST MEHR
Atherische Ole sind hochkonzentriers. Schon wenige
enufalten ihre Wirku
Achtsamkeit schafft die schonste W

fevoll und tiefgreifend.

ickung.




REZEPTUREN

EUR KORPER, GEIST & SEELE
et hA
Atherische Ole schenken uns unzihlige Méglichkeiten,
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden zu unterstiitzen,
Hier findest du bewihrte Rezepturen fiir verschiedene
| Anwendungen und Lebenssituationen.

WICHTIGE HINWEISE
& AllcRe

cpruren bezichen sich auf 10 ml fertige Mischung.

@7 Atherische Olle immer gut verdinnen und vor der ersten Anwendung

auf Verriglichkeit testen,

Nicht anwenden bei Kindern unter 3 Jahren, in der Schwangerschaft

&

oder bei bestimmiten Vorerkrankungen ohne fachkundige Beratung.

g Bei empfindlicher Haut niedrigere Dosierungen wihlen

REZEPTUREN FUR DEN ALLTAG

DURCHATMEN INNERE RUHE G

E NACHT FRISCHE KRAFT IMMUN STARK

Kliread & befreiend

& Eukalypros
& Plefierminze
Zitrone
& Rosmarin

& Lavendel

3 Tropfen
2 Troplen
2 Tropfen
1 Tropfen
2 Tropfen
Anwendung: Fiir die Duftlampe,
Inhalation oder als Roll-on

rspannten Momenten.

KOPF KLAR
Fokussierend & konzentrations
fordernd

& zi
# Rosmarin

3 Tropfen

2 Tropfen

Entspannend & ausgleichend

4

motte

& Lavendel
& Ber

Ylang Ylang
& Weihrauch

Fiir die 8

4 Tropfen
3 Tropfen
2 Tropfen

1 Tropfen

Beruhigend & schlafférdernd

& Lavendd

§ Mandarine

Kamille romisch
Weihrauch

2 Tropfen

| Tropfen

Dufilampe oder als Roll-on

auf Schlifen und Handgelenke

herzifinend

d Geranie

& Orange

3 “Troplen

3 Tropfen

g: Fiir die Duftlampe
im Schlafeimmer oder als Roll-on

auf Fusohlen und

MUSKELWOHL

Entspannend & regenericrend
&
& Wintergriin
& Rosmarin

3 Trophen

2 Tropfen

Belebend & aktivierend

Schiitzend & stirkend

Grapefruit 3 Tropfen
Zitrone

& Rosmarin
& Picferminze

3 Tropfen
2 Tropfen

2 Tropfen

Anwendung;: Fiir den Diffu
am Mon

fiir mehr Encrgic und Fokus,

ler als Roll-on

BAUCH WOHL
‘Wohltuend & verdauungs-

ford

& Picfferminze
& Fenchel sift

3 Tropfen

2 Tropfen

Teebaum

3 “Tropfen
Zitrone 3 “Tropfen
Eukalyptus 2 Tropfen

Weihrauch

L 2 g

2 Tropfen

Anwendung: Fiir den Diffuser
oder als Roll-on auf Brust

und FuBsohlen,

SONNENSCHEIN
FUR DIE SEELE
Stimmungsaufhellend &

positiv

4 Tropfen

]
S i 3 Tropfen
& Piefferminae 2Tropfen | @ Lavendel 2 Tropfen & Lavendel Mandarine 2 Tropfen : T 3 ‘I
srapefruit 2 Tropfen
& Bergamotte 2 Tropfen & Ylang Ylang 2 Tropfen & Juniper & Ingwer 1 Tropfen 8 v '" R i ‘r
& Zeder | Tropfen @ Schwarzer Plelfer @ Koriandersamen | Tropfen AR TP

BASISREZEPTE ZUM S

Fiir 10 ml Mischung in Braungl

+ 2% = insgesamt 12T
{fitr Kinder, empfindliche Haut,
.30 =

{fiir Gesicht, tagliche Anwendur

= insgesame 30 Tropfen

(fir Krper, Massagesle)

Mit cinem hochwertigen Tragerol auffillen

fropfen dtherischer Ole

insgesame 18 Tropfen itherischer (e

Anwendung: Fiir den Diffuser
oder als Roll-on auf Herzraum
und Handgelenke

ELBERMISCHEN
lasflasche

Hltere Menschen)

ng)

iitherischer Ole

(Seite 8) und vor jeder Anwendung gut schiiteln,

$0S ROLL-ON REZEPTE (10 ml)

Anwendu

Als Massagesl
bei Muskelver

nnungen

und nach dem Sport.

STRESS-STOPP
Lavendel 5 Tr. » Bergamotte 3 Tr.
Ylang Y. 2 Tr. « Weihrauch 1 Tr.

KOF CHMERZ-ROLL-ON

Plefferminze 6 Tr.

avendel 3 Tr
2 Tr. * Eukalyptus | Tr.

Rasman

Al

itrone 4 Tr. » Plefferminze 3 Tr.
y

v, « Lavendel | Te

Ingw

In Jojobasl ader Mandels] verdiinnen.

Anwendung: Als Bauchmassages|

im Uhracigersinn cinmassicren

Anwendung: Fiir die Dufdampe
oder als Roll-on fir gute La

e

zwischendurch,

RAUMSPRAY REZEPT (100 ml)

Fiir <in natirliches Raumspray

= 80 ml destilliertes Wasser

= 20 ml Alkohol (z. B. Wodka)

(mach Wahl)

gut schiiue

schiineln.

VERTRAUE DEINER INTUITION

Dicse Rezepturen sind Inspi

Die Natur hilt fiir jede Situation die passende Unterstitzung bercit

wnen und Anregungen, Spiire in dich hinein, welche Diifte dich rufen und was dir guttut,

du musst nur zuhéren.

* 30-40 Tropfen ftherische Ole

Alle Zutaten in cine Sprithflasch geben,
und vor jedem Gebrauch




DEIN WEG.
DEINE BALANCE.

NATUR. WISSEN.
FUR EIN LEBEN IN HARMONIE.

—_— 3 —

Atherische Ole sind kostbare Geschenke der Natur.

Sie erinnern uns daran, ach

m mit uns selbst

und unserer Umwelt umzugehen.

Moge dieses Wissen dich begleiten

fiir mehr Wohlbefinden, innere Stiirke und

einen bewussten, natiirlichen Lebensstil.

Du bast alles, was du brawchst.

Die N

REIN & HOCHWERTIG

Achte auf 100 % reine,
naturreine fitherische Ole
in therapeutischer Qualivat
=
Qualiti ist die Basis
fiie Sicherheit und Wirkung

latur ist bereits in dir.

ACHTSAMKEIT.

DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK .

£ \
|

\ /

\.®

WENIGER IST MEHR

Atherische Ole sind hochkonzentriert

Schon wenige Tropfen enifalten

wine kraftvolle Wirkung,
=
Uberdosierung vermeiden

dein Karper dank es dir

DEINE L
r Wirkung

DEIN NACHSTER SCHRITT

Integriere dthe;

Wihle 1-2 Ole
B ) mimese

gut kennen.

he Ole achtsam in dein Leben.

F Probicre cinfiche
)

regelmafiig aus.

Anwendungen 3

)

ACHTSAM ANWENDEN

Wihle dic passende Amwendung

fiir dich und deine Situation

Kirper, Geist und Seele im Blick.

o
RegelmiBig, bewusst

und mit Ruhe

SELBST FORTBILDEN

Dein Wissen wiichst mit dir

Lese F;

]

zuer sicherer

Beobachte, was dir

was du brauchst

»Die Natur beilt, wenn wir thr zubéren.

Die Diifte erinnern uns daran, wer wir wirklich sind.”
-

biicher und

vertravenswiirdige Quellen.

Besuche Workshops,

Wiebinare und Kurse.

Tausche dich mit anderen

Ol-Licbhabern aus.

Fiihre ein Dufttagebuch

deine Erfahrungen sind wertvoll

Wissen ist der Schliissel

tnwendung.

guttut, und passe an, 4

SICHERHEIT GEHT VOR NATUR SCHUTZEN

Beachte Kontraind e, Respekticre die Pllanzen,

Wechselwirkungen und nachhaltige Anbau- und

e Anwendungshinweise. erstellungsbedingungen
die Anwendungsh Herstellungsbedingung
— und deinen akologischen Fufiabdruck
R e S o
Im Zweifel frage cine Fachperson
oder informicre dich weiter, Fiir dich, Fiir andere

Fiir unscren Planeten.

DANKBARKEIT & VERBUN

Die Essenz der Aromatherapie

dic Kraft der Pflanze,

ationen und die Licbe

Jeder Tropfen tr
er G
der Menschen, dic sie anbaven und verarbeit

Ser dankbar fiir di

das Wissen vi

atur, die dich nihre und heilt.

— e
Wit sind Teil eines groBen Ganzen.
Wenn wir im Einklang leben,

kommt Heilung auf allen Ebenen,
2
Danke, dass du dir und
der Natwur vertraust.

v

Vertraue deinem Gefuhl Lebe in Balance

und folgs deiner =N @ fi dich, deine Liebsten
Inuition, und unsere Erde.
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DURCH DIE GRUNEN HUGEL IRLANDS
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SchlieBe sanft deine Augen und atme tief ein...
Spiire, wie du zur Ruhe kommst und dein Atem ANKOMMEN
ruhiger wird.

Du stehst auf den griinen Klippen Irlands. Der Wind
streicht sanft tiber dein Gesicht und tragt den Duft
von frischem Gras, Meersalz und wilden Krautern

zu dir hertiber. DURCHATMEN
Vor dir breitet sich das endlose Meer aus, glitzernd

im Licht der Sonne. Die Wellen schlagen sanft gegen

die Felsen und schenken dir ein Gefiihl von Freiheit

und Weite. LOSLASSEN

Du gehst einen kleinen Pfad entlang, vorbei an alten
Steinmauern und bliihendem Heidekraut. Die Natur
umschlieBt dich und du spiirst, wie Anspannung
und Sorgen von dir abfallen.

Du setzt dich auf eine weiche Wiese, schlieBt die
Augen und lasst dich von der Stille tragen. In deinem
Herzen entsteht Dankbarkeit und Frieden.

A Du bist genau hier, genau jetzt — und das ist

alles, was zahlt.

Bleibe noch einen Moment in diesem Gefiihl,
bevor du mit neuer Energie und Leichtigkeit

zuriickkehrst.
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