AROMATHERAPIE -

Woussten Sie eigentlich, dass Aroma-
therapie nicht nur eine Wohltat fur
alle Sinne ist, sondern mit ihrer Hilfe
auch Krankheiten und Befindlich-
keitsstbrungen gelindert werden
kdnnen? Bei der Aromatherapie wird
vor allem von der Annahme ausge-
gangen, dass Uber das Riechzentrum
und das limbische System im Gehirn
Gefuhle und Stimmung und damit
das allgemeine Wohlbefinden beein-
flusst werden konnen. Bereits seit
5000 vor Christus wird das Heilen mit
Duften dokumentiert.

Die fur die Aromatherapie ben6tig-
ten atherischen Ole werden aus Blat-
tern, Bliten, Samen, Frichten, Zwei-
gen und Wurzeln von Pflanzen ge-
wonnen. Vor allem werden die Ole in
Duftlampen verdampft oder Uber
Wasserdampf inhaliert, dartber hin-
aus eingerieben, als Kompressen auf-
gelegt, Badern beigemischt, als
Gurgellésung verwendet oder einge-
nommen. Hier einige Tipps, damit Sie
den optimalen Effekt erzielen:

Méochten Sie das Ol in einer Duftlam-
pe verdampfen, sollten Sie nur weni-
ge Tropfen des Ols ins Wasser geben.
Beginnen Sie mit zwei bis drei Trop-
fen und steigern Sie sich je nach
gewunschter Duftintensitat. Wichtig
ist, dass das Wasser auf keinen Fall
kocht.

Als Grundlage fur ein Massagedl kann
suRes Mandelol, Haselnussol, Jojobadl
oder Weizenkeimol aus der Apotheke
verwendet werden. Diesem Tragerol
werden funfzehn bis drei8ig Tropfen
atherisches Ol pro 100 ml beige-

Eine Wohltat fur Korper & Seele...

o

mengt, die Mischung wird anschlie-
Rend gut geschuttelt.

Wenn Sie |hr Bad mit atherischen
Olen anreichern mochten, sollten
einige Tropfen Ol zun&chst mit Milch,
Sahne oder Honig gebunden werden,
damit sie nicht zu schnell verdampfen
und sich besser mit dem Wasser ver-
mischen.

Kompressen sind besonders wirksam,
wenn Sie das atherische Ol in kaltes
oder warmes Wasser tropfeln und gut
mischen. Danach die Kompresse ein-
tauchen, auswringen und auflegen.

Das Wohlbefinden in Innenrdaumen
kann auch durch die Verwendung von
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duftenden Holzarten verbessert wer-
den. So wurden im Alpenraum Schlaf-
zimmer, aber auch Gaststatten tradi-
tionell mit Mdbeln oder Tafelungen
aus Zirbenholz ausgestattet. Das im
Holz der Zirbelkiefer enthaltene
atherische Ol wirkt antibakteriell, halt
Motten fern und beruht den Herz-
schlag.

Doch welches &therische Ol wirkt
wie? Hier einige Beispiele:

Beruhigend:
Lavendel, Melisse, Kamille, Basilikum,
Ylang-Ylang

Aphrodisierend:

Ylang-Ylang, Patchouli, Rose, Sandel-
holz, Jasmin

Aktivierend:

Fichtennadel, Rosmarin, Thymian,

Muskatnuss, Citronella
Konzentrationssteigernd:
Lemongrass, Rosmarin, Pfefferminze,

Eukalyptus, Cajeput
Stimmungsaufhellend:

Rose, Rosenholz, Geranium, Berga-

motte, Lemongrass, Neroli




GESCHENKETIPPS FUR ALLE SINNE...
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Fur ein herrliches Geschenkerlebnis
sorgen die Luxus Duftkerzen von Max
Benjamin. Die Soja-Kerzen, die bereits
in Irland und GrofR3britannien reil3en-
den Absatz finden, sind nun endlich
auch in Deutschland erhéltlich. Das
Label steht fir edle Duftkerzen aus
rein pflanzlichem Wachs, die durch
klares Design, leuchtende Farben und
elegante Verpackungen auffallen. Die
15 feinen Duftkompositionen werden
sorgfaltig aus atherischen Olen kom-

Wunderbare Geschenkideen hat in
dieser Wintersaison auch wieder Ave-
da, der Aroma-Spezialist fir Haut- &
Haarpflege, zusammen gestellt. Aus-
gesucht aus dem vielféltigen Angebot
haben wir beispielsweise das Package
,.The gift of Pure Relief*“. Es beruhigt
den Geist, erfrischt die Sinne und
besanftigt mide Hande und FilRe mit
nahrstoffreichen, wertvollen Pflan-
zenextrakten wie Jojoba und Rizinus.

poniert. Sie entfalten im Sinne einer
ganzheitlichen Aromatherapie unter-
schiedliche Wirkungen auf die jeweili-
ge Stimmung. Wer seine Raume mit
Kreationen von Max Benjamin beduf-
tet, belastet weder sein unmittelbares
Umfeld - Sojawachs verbrennt weit-
gehend ruf3- und geruchsfrei — noch
die Umwelt: Die verwendeten Soja-
bohnen entstammen pestizid- und
gentechnikfreiem Anbau. Die Baum-
wolldochte sind bleifrei. Die kostba-
ren Duftkerzen haben eine Brenn-
dauer von mindestens 40 Stunden.
Die Herstellung der Kerzen erfolgt in
reiner Handarbeit im Familienbetrieb.
Ganz neu im Sortiment ist das Set

Die ungemdutliche Jahreszeit genie-
Ren und sich zu Hause mit einem Spa-
Erlebnis verwdhnen kénnen Sie mit
dem Set ,,Give Time for Tranquillity*.
Das Spa-Set pflegt die Haut mit reich-
haltigen, feuchtigkeitsspendenden
Inhaltsstoffen, Vitaminen, Mineralien
und Kréauterextrakten. Aromen aus
reinen Blumen- und Pflanzenessen-
zen sorgen fiur eine geschmeidige,
weiche Haut. Ein weiteres Highlight
ist das ,,The Gift of Refresh-Mint* aus
der Rosemary Mint-Linie. Die bele-

37 Kelaxed

bl
1

L1

.

———

. Tea fur two* mit zwei Duftkerzen in
den Duftnuancen ,,White Peony Tea*
und ,,Moroccan Mint Tea“, der Duft-
Diffusor ,,White Pomegranate* sowie
die grolRe Duftkerze ,,French Linen
Water mit drei Dochten und als
Diffusor-Refill. Wunderbar zur Weih-
nachtszeit ist auch der Duft ,,Cloves &
Cinnamon*.

Weitere Diufte finden Sie unter
www.maxbenjamin.ie.

bende Hautpflege und die Haar-
produkte wecken mit erfrischendem
Aroma von Pfefferminze und Rosma-
rin die Sinne und vitalisieren Kdrper
und Geist auf natirliche Weise.
Selbstverstandlich sind alles Sets in
einer wieder verwendbaren Geschen-
kebox mit Lokta-Papier aus Nepal ver-
packt.

Weitere Informationen zu allen
Aveda-Produkten erhalten Sie unter
www.aveda.de





