Deutscher Verein fur
Gesundheitspflege
seit 1899

informiert

»Was du hast,
kdnnen viele haben.
Doch was du bist,
kann keiner sein.«

UNBEKANNT

THEMA:

Grof3es Gliick mit kleinem Gepack



Liebe Leserin,
lieber Leser,

Zeit ist das kost-
barste Gut, das wir
besitzen. Im Ge-
gensatz zu mate-
riellen Dingen

lasst sich Zeit nicht
aufheben oder ver-
vielfaltigen — sie ist eine
begrenzte Ressource. Das merken
wir besonders im Urlaub, man freut
sich lange darauf und dann ist er
viel zu schnell zu Ende. Doch jeder
von uns weil3, dass sein Wert nicht
nur von der Lange abhangig ist,
sondern vor allem von der Qualitat.
Wie lasst sich solch eine Qualitat
am besten beschreiben? Ich denke,
es sind die bedeutungsvollen Mo-
mente, die uns tief in unserem
Herzen beriihren, die etwas mit
uns machen, anregen, herausfor-
dern, etwas fiir den Alltag mitge-
ben. Es sind Momente, die uns
innerlich reich machen.

Auch der Wert unserer Lebens-
zeit ist vor allem von der Qualitat
gepragt. Betrachten wir jeden Tag
als ein Geschenk, dann sind das
unzahlige Chancen, bedeutungs-
volle Momente mit Tiefe zu gestal-
ten. Dieses Gestalten wird bei
jedem anders aussehen, aber jeder
von uns kann durch kleine und
grof3e Taten, Spuren des Guten
hinterlassen. Spuren, die unsere
Welt ein Stiick liebevoller machen.

Einen erholsamen Urlaub voll
kostbarer Momente

winscht lhnen lhre

Bettina Werner

Was ist Liebe?

Grof3es Glick mit
kleinem Gepack

» Das Leben

ist eine Reise.

Je weniger
Gepack man
dabeihat,
desto mehr
Eindriicke
kann man
mitnehmen.«

HANNA
SCHYGULLA

Liebe ist geduldig und freundlich. Sie ist nicht verbissen,
sie prahlt nicht und schaut nicht auf andere herab.

Liebe verletzt nicht den Anstand und sucht nicht den
eigenen Vorteil, sie 1dsst sich nicht reizen und ist nicht
nachtragend. Sie freut sich nicht am Unrecht, sondern

freut sich, wenn die Wahrheit siegt.
Liebe nimmt alles auf sich,
sie verliert nie den Glauben
oder die Hoffnung und halt
durch bis zum Ende.

BIBEL, 1. KORINTHER 13, 4-7

b ich ein Couchpotato bin,
wollte mein Mann wissen,
als wir uns kennenlernten.

Nein, eine sogenannte

»Sofakartoffel« war ich
noch nie. Schon als kleiner Pimpf stro-
merte ich stundenlang mit den Nach-
barskindern durchs Unterholz, kroch
durch Bische und baute Hohlen. Dort
beobachteten wir Vogel, stellten Juck-
pulver und Knallerbsen her, pfltickten
Walderdbeeren und waren am liebsten
Uber Nacht drauBBen geblieben, hatten
unsere Eltern das erlaubt. Das »Fasa-
nenwaldle« war unser kleines Kinder-
paradies.

Bis heute bin ich am liebsten drau-
3enin der Natur. Abins Griine und den
Alltag hinter mir lassen, das gibt mir
noch immer das Geftihl, im Paradies zu
sein. Und ich bin froh, dass mein Mann
auch so tickt. Bei unseren Wanderun-
gen sind die ersten Tage meistens hart:
der Rucksack auf den schmerzenden
Schultern, die Blasen an den Fufen,
die Krampfe in den Waden. Oft wis-
sen wir morgens nicht, wo wir abends
schlafen werden, im besten Fall gibt es
mal einen Campingplatz mit warmem
Wasser. Und doch erscheint mir dabei
jeder Augenblick unglaublich intensiv.
Irgendwann tut nichts mehr weh, den
Rucksack spure ich nicht mehr. Die
Beine bewegen sich von allein. Das ist
einfach ein fantastisches Gefthl.

Ich glaube, dieses wunderbare Fee-
ling hédngt mit dem Laufen zusammen:
man macht immer nur einen Schritt
nach dem anderen. Alles geht lang-
sam voran. Ein Wanderer lebt véllig im
Hier und Jetzt, da ist keine Zeit fur ver-
drief3liche Blicke auf die Vergangenheit
oder fur Zukunftséngste. Nur der Mo-
ment zahlt. Nirgendwo anders flih-

le ich mich so lebendig, so frei. Trotz
Schweif3, Dreck und Regentagen kénn-
te ich immer wieder singen und schrei-
en vor Glick. Oft fragte ich mich, ob
ich vielleicht komplett abgedreht bin.

Dann horte ich einen Vortrag der
Langstreckenwanderin  Christine
Thirmer, die meistgewanderte Frau
der Welt. 65.000 Kilometer hat sie zu
FuB zurlickgelegt. Das ist eineinhalb-
mal um die Erde. Sie begegnete vor
Jahren anderen Langstreckenwande-
rern im Yosemite-Nationalpark. Diese
»abgeranzten, braungebrannten Ty-
pen« haben so ein wahnsinniges Gluick
und eine tiefe Zufriedenheit ausge-
strahlt, dass sie dachte: »Mensch! Das
will ich auch!« Sie kam zu der Erkennt-
nis, dass die wichtigste Ressource im
Leben nicht Geld, sondern gegliickte
Lebenszeit ist. Denn anders als Geld
ist Lebenszeit weder planbar noch ver-
mehrbar. Seitdem wandert sie das hal-
be Jahr um die Welt, das andere halbe
Jahr plant sie ihre nachste Tour, tritt in
Talkshows auf, schreibt Blicher und er-
mutigt in ihren Vortrégen Menschen,
sich auf den Weg zu machen. Man
muss nicht jung sein, nicht reich und
auch nicht extrem fit. Sich selbst be-
schreibt sie als eher unsportlich, der
Typ gemiitlich, mit etwas Ubergewicht
und PlattftBen. Viel wichtiger, sagt sie,
sei das Reisegepack.

Funf Kilo Ausrlistung hat sie dabei.
Um auf die funf Kilo zu kommen, tGber-
legt sie ganz genau: Was brauche ich
wirklich? Was ist »nice to have«, was ist
Uberlebenswichtig? Was am Ende Uib-
rigbleibt, reicht aus, um ganze Konti-
nente zu durchqueren. »Das macht ei-
nen plotzlich wieder sehr demutig und
zufrieden mit dem, was man hat, sagt
sie in einem ihrer Vortrage »Und ob-
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wohl ich das gar nicht beabsichtigt
hatte, habe ich unterwegs grofarti-
ge Glucksmomente erlebt ... Gott sei
Dank. Jeden Abend liege ich in meinem
Zelt oder einem Bett, denke Gber den
vergangenen Tag nach und kénnte vor
Freude immerzu Danke! Danke! Danke!
in die Nacht brillen.«

So bin ich also doch nicht die Ein-
zige, die die wunderbaren Natur- und
Wandererlebnisse auf diese Weise ver-
arbeitet!

Missen wir jetzt alle raus aus dem
Job, loslaufen und tausende Kilometer
wandern, um gllicklich zu werden? Ich
glaube nicht, dass das die Botschaft
von Christine Thirmer ist. Was ich bei
ihr lerne, sind zwei Dinge: 1.) Meine Le-
benszeit ist wichtig. Die ist néamlich be-
grenzt. 2.) Um Gliick zu finden, braucht
es eher leichtes Gepack.

Manchmal ertappe ich mich dabei,
dass auch ich meine Lebenszeit ein-
fach vorbeiflieRen lasse und sie mit
unnitzen Dingen vollpacke. Dabei ist
das Leben wie eine Langstreckenwan-
derung, bei der ich schon ganz schon
viele Kilometer abgelaufen habe. Wie
viele noch vor mir liegen, weil3 ich nicht.

Vieles fallt mir ein, wie ich meine Le-
benszeit bewusster nutzen kann, nicht

»Was immer du
tun kannst oder
traumst, es zu

kdnnen — fang

damit an.«

JOHANN WOLFGANG
VON GOETHE

nur mit meinen Wandertouren im Ur-
laub. Egal, was es auch ist — Hauptsa-
che: runter vom Sofa. Mir wurde fol-
gendes ganz klar: Wenn du etwas tun
willst, dann tue es jetzt. In deinem Le-
ben gibt es noch viel zu entdecken, und
es ware doch schade, wenn du es ver-
passen wirdest, nur weil du glaubst:
Ich kann das nicht. Ich habe jetzt keine
Zeit oder kein Geld. Ich bin daftir zu alt.
Oder nicht fit genug.

Gegllickte Lebenszeit ist flr mich
bewusst genutzte Lebenszeit und das
kann all das sein, was man schon im-
mer mal tun wollte: sich mit lieben
Menschen treffen, ein Enrenamt tber-

nehmen, sich im Umweltschutz enga-
gieren, an einem sozialen Projekt mit-
arbeiten.

Eine Solo-Langstreckenwanderin
Uber viele Monate werde ich wohl nie
werden. Und mein Rucksack hat — zu-
gegeben — auch noch immer etwas
mehr als funf Kilo. Doch das bewuss-
te Schniren des »leichteren Gepacks«
hat mir den Wert des knappen Gutes
beigebracht. Ja, es gibt immer einiges,
von dem ich meine, dass ich es gera-
de jetzt dringend brauchte. Aber mit
Gottvertrauen im Herzen kannich ent-
decken, dass es auch anders geht. Wie
viele Erfahrungen mir entgangen wa-
ren, wie viele Begegnungen ich nicht
gehabt hatte, wenn ich mich nicht auf
diese Abenteuer eingelassen hatte. Im
Ruckblick erkenne ich, dass nichts von
diesen Erlebnissen ein »Zufall« gewe-
sen sein kann, und das berihrt mich
ganz tiefim Herzen. Ich geniel3e es bei
unseren Wandertouren, riickenscho-
nend unterwegs sein zu kdnnen und
mich Uberraschen zu lassen, wie das
Leben tragt. Besser gesagt: wie Gott
tragt. @

BEATE STROBEL, Dipl.Soz.P&d.
Bis 2024 Internatspadagogin am
Schulzentrum Marienhéhe

Der Duft gliic

» Denke nicht
so oft an das,
was dir fehlt,
sondern an
das, was du
hast.«

MARC AUREL

-

u meinen schénsten Kindheits-
Zerinnerungen zahlen die Besu-

che bei meinen GrofB3eltern. Sie
gehorten zu der Generation, die zwei
Weltkriege mit all ihren Schrecken und
Entbehrungen erlebt haben. Sie hat-
ten nie viel Besitz, kein Haus, keine Ei-
gentumswohnung und doch waren
sie reich. Mit ihrer frohen und lebens-
lustigen Art machten sie das Leben
hell. Mein Opa konnte geduldig zuh6-
ren, spannende Geschichten erzéh-
len und machte jedes Kinderspiel mit.
Und wenn man mit der eigenen kleinen
Hand in seine grofRe Hand schlipfte,

x ]

inhen Le

dann flhlte man sich wunderbar ge-
borgen. Meine Oma liebte das Singen,
lachte gern und war eine vorzlgliche
K&chin, die mit Liebe und Kreativitat in
der Kiiche werkelte. Besuche bei ihnen
waren fUr uns immer ein Fest. Dazu
gehorte auch eine Gewohnheit, die
ich bei jedem Besuch zelebrierte. Ich
schlich mich in die kleine schlauchar-
tige Kliche, setzte mich vor einem ganz
bestimmten Schrank auf den Fu3bo-
den und 6ffnete langsam die Tur. He-
raus stromte eine Duftmischung von
Vanillewaffeln, Schokolinsen und dem
damals so selten zu bekommenden

bens

Kaffee. Diese Duftkombination war
ftr mich der Inbegriff von »Endlich bei
Oma und Opax«.

Kein Sinn beeinflusst unsere Ge-
fUhlswelt so unmittelbar wie das Rie-
chen. Dufte verbreiten sich, ohne dass
man ihnen eine Grenze setzen kann.
Man kann sich ihnen auch nicht ent-
ziehen, denn sie schliipfen, genau wie
Sauerstoff, Uberall hindurch. Duf-
te beeinflussen uns und zeigen Wir-
kung. Das ist auch der Geschéftswelt
bekannt und immer mehr Marken be-
treiben Duftmarketing, um bei Kunden
Uber angenehme Diifte bestimmte As-
soziationen zu wecken und sie emotio-
nal in Kauflaune zu versetzen. Ein geni-
aler Schachzug der Werbung, um den
Umsatz zu steigern.

Das bringt mich auf einen Gedan-
ken. Kann es sein, dass auch wir in un-
serem personlichen Alltag dazu nei-
gen, Duftmarketing zu betreiben? Mit
allem, was wir tun, etwas bezwecken
zu wollen? Umsatz erhéhen, Besitz er-
wirtschaften, Unabhéngigkeit sichern,
nltzliche Verbindungen kntpfen, Be-
kanntheitsgrad erweitern, Beliebtheit
steigern ... um den anderen in »Kauf-

BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITE 5
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meisten Dufterlebnisse laufen eher unterschwellig ab, so
meinen wir jedenfalls. Doch unsere Nase erschnuppert Un-
mengen unterschiedlichster Geruchsmolekdile, die Eindruck bei uns
hinterlassen. Kein Sinn beeinflusst unsere Gefiihlswelt so unmittel-
bar wie das Riechen. Die erschnupperten Geruchsmolektile gelan-
gen mit der Atemluft zur Riechschleimhaut und docken dort an. Die
so »beladenen« Riechzellen erzeugen einen elektrischen Impuls, der
Uber den Riechnerv direkt und ungefiltert an Riechhirn und Lim-
bisches System weitergeleitet wird. Das Riechhirn identifiziert die
Gerliche: was fur ein Duft und wie stark. Im limbischen System wer-
den die Gerliche mit einem bestimmten Gefiihlseindruck wie Freu-
de, Angst, Ekel usw. verbunden. Und der Hippocampus koordiniert
die Gertiche mit den Eindriicken von Sehen, Héren und Fuihlen und
speichert sie als Gesamtpaket (olfaktorischen Sinneseindruck) ab.
Das bedeutet, dass der erste Kontakt mit einem Geruch und je in-
tensiver die emotionale Erfahrung mit ihm ist, einem bestimmten
Erlebnis zugeordnet wird. In der Folge weckt der Geruch, wenn wir
ihn wahrnehmen, immer wieder diese Erinnerung. Auf diese Wei-
se konnen uns Dufte sofort in Momente aus unserer Vergangenheit
zurlickversetzen. Dieses Phanomen nennt man Proust-Effekt.
Interessanterweise arbeitet der Geruchssinn nur im wachen Zu-
stand. Das liegt daran, dass er nicht mit dem Thalamus, dem soge-
nannten »Tor zum Bewusstsein«, verbunden ist. »Wir kénnen Duf-
teim Schlaf erst dann wahrnehmen, wenn die Gerliche so stark sind,
dass sie in der Nase kratzen oder wir husten miissen«, sagt Geruchs-
forscher Johannes Frasnelli. Dies ist auch der Grund, warum Rauch-
melder in Schlafrdumen dringend empfohlen werden. @

Dufte und Geriiche begleiten uns das ganze Leben und die

Ist Raumduft
gesundheits-
schadlich?

ie Popularitédt von Raumduf-
D ten ist gro3. Wahrend sie die
Atmosphére in Raumen be- .
reichern und Emotionen wecken, ber- /
gen sie zugleich gesundheitliche Risiken. \ {
Die Hauptprobleme liegen in den synthe- ~=»r
tischen Duftstoffen, die in vielen herk6mm-
lichen Produkten enthalten sind. Diese kénnen die Raumluft mit che-
mischen Partikeln belasten und bei empfindlichen Personen allergische
Reaktionen oder Kopfschmerzen verursachen. Langzeitbelastungen
durch Duftkerzen oder Diffuser kénnen sogar zu Atemwegsproblemen
fuhren. Daher ist ein gesundheitsbewusster und mafvoller Umgang mit
Duftprodukten entscheidend.
RegelmaBiges Luften ist der einfachere und kostenglinstigere Weg,
um die Raumluft zu verbessern. Offnen Sie mehrmals téglich fiir einige
Minuten alle Fenster, um frische Luft hereinzulassen. @

https://www.aktionstag-nachhaltigkeit.de/wohnen/ist-raumduft-gesundheitsschaedlich/
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Neues

AUS DER FORSCHUNG

()

Studie: Gezielt gegen Keime -
die Rolle dtherischer Ole

Die zunehmende Antibiotikaresistenz treibt die Suche nach natiir-
lichen Alternativen wie gtherischen Olen (EO) voran, die fir ihre an-
timikrobiellen Eigenschaften bekannt sind. In dieser In-vitro-Studie
wurde die antimikrobielle Wirksamkeit von 20 &therischen Olen auf
Bakterien- und Pilzstdmme und die Auswirkungen ihrer Kombinati-
onen untersucht.

Die antimikrobielle Aktivitdt der EO wurde zunachst mittels Aroma-
togramm bewertet, was eine Klassifizierung der Ole nach ihrer Wirk-
samkeit ermdglichte. AnschlieBend wurde die Empfindlichkeit der Mi-
kroorganismen gegentiber den EOs durch Messung der minimalen
Hemmbkonzentration (MHK) und der minimalen bakteriziden konziblen
Aktivitat bestimmt. Besonders wirksam zeigten sich Oreganodl, Zitro-
nengrasol und Thymiandl — vor allem gegen grampositive Bakterien
und Hefepilze. Die Kombination verschiedener Ole fiihrte meist zu neu-
tralen oder sogar hemmenden Effekten, insbesondere gegentiber dem
problematischen Krankenhauskeim Pseudomonas aeruginosa.

Die Studie unterstreicht das Potenzial &therischer Ole als natiirliche
antimikrobielle Mittel, warnt aber auch vor der unkritischen Anwendung
von Mischungen. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39989490/




»DER DUFT GLUCKLICHEN LEBENS« //
FORTSETZUNG VON SEITE 3:

»Die schons-

laune« zu halten, damit es uns gut

berei in den Vordergrund drangen. Wie
oft entstehen dabei Verletzungen und
nicht selten im Umkehrschluss der Ge-
danke: »Das werde ich dir heimzahlen«.

Ganz anders erlebe ich Duftmar-
keting in meinem Garten. Meine eng-
lischen Rosen verstrémen verschwen-
derisch ihren Duft, der meine Nase st
umspielt. Und wenn ich bei den La-
vendelblischen mit der Hand Uber die
Bliten streife, begleitet mich ihr zar-
ter Duft noch eine ganze Weile weiter.
Pflanzen bltihen einfach, ohne irgend-
eine Absicht. Ich kann mich daran er-
freuen und den Duft genieBen.

Es ist eine Tatsache, dass Gerl-
che anziehend, aber auch abweisend
wirken kénnen. Und so frage ich mich,

dazu bei, dass der Garten des Mitein-
anders bliiht und gedeiht?

Oft meinen wir, die duBeren Um-
stande seien verantwortlich daftr, ob
wir glticklich leben kénnen. Diesen Ge-
danken unterstiitzt die Werbeindustrie,
indem sie uns auf alle mégliche Weise
suggeriert, was wir noch nicht haben
und doch dringend brauchen.

In Wirklichkeit aber ist es ein dank-
bares und zufriedenes Herz, das das
Leben gliicklich macht. Die Duftkom-
bination »endlich bei Oma und Opa«
war eng verknlpft mit dem Vertrauen
meiner GrofB3eltern, dass ein liebevoller
und starker Gott an ihrer Seite ist, der
mit ihnen durch dick und dinn geht.
Das liel3 sie authentisch, empathisch

ten Erinne- geht? welchen Duft ich mit meinem Leben und mit ganz viel praktischer Liebe le-
rungen sind Und was passiert, wenn das Konzept verstrome. Freude, Geduld, Gelassen-  ben. Auch heute noch, nach so vielen
nicht aufgeht? Wenn etwas nicht nach heit, Hilfsbereitschaft, Achtsamkeit, Jahren, kann ich die Frohlichkeit, Wéar-

stets Erleb- ynseren Vorstellungen lauft? Beginnen ~ Wertschatzung .2 Welches Verhal-  me und Geborgenheit »schnuppernx,
nisse, flir die  wirdann statt angenehmer Diifte toxi-  ten lege ich an den Tag? Will ich an-  mit denen sie dufteten. Ein Duft, der
man sich sche Gerliche zu verstrémen? Den an-  dere Menschen von meinen Vorziigen nicht nur uns Enkel umhdillte, sondern

. deren mit kleinen Andeutungen ent-  und Féhigkeiten Uberzeugen,umetwas  jeden Menschen, derihnen begegnete.
Zeit genom- werten, Vorwiirfe erheben, mit Kritik  zu erreichen? Oder bin ich tatsachlich Solch einen Duft mdchte ich auch
men hat.« hageln, ihn rundmachen? Wie schnell  so, auch dann, wenn ich mich unbeob-  verstrémen. Und Sie? @
CHARLES  werden im Alltag Worte zu Giftpfei- achtet fihle? Fihlen sich Menschen BETTINA WERNER
KURALT len, weil sich Egoismus und Rechtha-  in meiner Nahe wohl? Tragt mein Duft Leitung DVG-Gesundheitsbildung

PICKNICKREZEPTE

Wie viel Dinge

......................................................................... .

HIMBEER-CHIA-PARFAITS

Die Himbeer-Chia-Parfaits sind super gesund und eignen sich
hervorragend als Frihstlick, fir unterwegs als Snack oder als
Dessert.

ZUTATEN PARFAITS:

® 2 Tassen Mandelmilch ungestf3t
® 1/2 Tasse Chiasamen

® 4 Teel6ffel Ahornsirup

® 1Teel6ffel Vanilleextrakt

ZUTATEN HIMBEERKOMPOTT:

® 2 Tassen frische oder gefrorene Himbeeren (270 g)
® 2 Essloffel Zucker

® 1Essl6ffel Zitronensaft

ZUTATEN ZUM SERVIEREN:

® 1/2 Tasse frische Himbeeren (68 g) oder gemischte Beeren
® 1Handvoll frische Minzblatter

ZUBEREITUNG:

Schritt 1: Fr den Chia-Pudding Mandelmilch, Chia-Samen,
Ahornsirup und Vanille in eine gro3e Schiissel geben und mit
einem Schneebesen verriihren. Abdecken und tiber Nacht
(oder fiir mindestens 6 Stunden) in den Kiihlschrank stellen, bis
der Pudding dick und cremig ist.

braucht der Mensch?

inimalismus ist ein Lebensstil, der darauf abzielt, alles
M Uberfliissige wegzulassen, um Platz fiir das Wesentliche

zu schaffen, sich von materiellen Besitztiimern nicht
abhéngig zu machen, sondern frei und unbeschwert zu leben.
Dabei geht es nicht darum, einfach auf ein Minimum zu reduzie-
ren, sondern herauszufinden, was Sie personlich brauchen, um
zufrieden und gliicklich zu sein. Ein minimalistischer Ansatz kann
Ihnen helfen, bewusster Entscheidungen zu treffen, sei es in Be-
zug auf Einkdufe, Hobbies oder soziale Verbindungen. Viele Men-
schen erfahren eine Steigerung ihrer Lebensqualitat, da sie ler-
nen, ihren Alltag zu entschleunigen, Stress abzubauen und sich
auf ihre Ziele und Werte zu konzentrieren. Minimalismus kann fi-
nanzielle Freiheit férdern, indem unnétige Ausgaben vermieden
werden und somit mehr Ressourcen fir wichtige Investitionen
oder Erlebnisse vorhanden sind. Durch bewusst ausgewahlte
Gegensténde, die langer halten und zu einem nachhaltigen Le-
bensstil beitragen, wird auRerdem der 6kologische FuBabdruck
reduziert. Diese bewusste Form des Konsums wirkt sich nicht
nur positiv auf die eigene Zufriedenheit aus, sondern leistet auch
einen Beitrag zum Umweltschutz. @

https://nachhaltigkeit-wirtschaft.de/wieviel-dinge-braucht-der-mensch/

Schritt 2: Fur das Himbeerkompott Himbeeren, Zucker und
Zitronensaft in einen Topf geben und auf mittlerer Stufe erhit-
zen. Rasch 10-15 Minuten kécheln lassen, bis ein dickfllissiges
Kompott entsteht. Bis zur Verwendung im Kiihlschrank aufbe-
wahren.

Schritt 3: Fur die Parfaits Himbeerkompott und Chia-Pud-
ding in vier Glaser oder Einmachgléser schichten. Mit frischen
Himbeeren oder gemischten Beeren belegen und mit Minze
garnieren.

https://www.sanitarium.com/au/recipes/a-z/raspberry-chia-parfaits

Quelle:
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Atherische

Ole

»Es gibt ein
untrigliches
Mal fir die
Zuneigung:
die Zeit, die
man ihr
widmet.«

SULLY
PRUDHOMME

Quellen:
https://www.chemie.de/
lexikon/%C3%84therisches
_%C3%96l.html

Buch: Praxis Aromathera-
pie/ Grundlagen - Steck-
briefe — Indikationen/
Monika Werner, Ruth von
Braunschweig

-

X
therische Ole sind dlige, leicht
verdampfende Extrakte aus

Pflanzen oder Pflanzentei-
len, die einen starken, fur die Her-
kunftspflanze charakteristischen Ge-
ruch haben. Sie schiitzen die Pflanze
vor Krankheiten, Kalte, Hitze sowie
vor Austrocknung. Atherische Ole be-
finden sich in Bliten, Blattern, Samen,
Fruchtschalen, Wurzeln, Harzen, Rin-
den oderim Holz.

Sie enthalten, obwohl die Bezeich-
nung es vermuten lasst, keine Fette,
sind aber fettloslich und nicht wasser-
|6slich, da sie eine geringere Dichte als
Wasser haben.

KORPERLICHE WIRKUNG
Durch ihre kleine Molekularstruktur
gelangen &therische Ole (iber Haut
und Schleimhaut in den Blutkreislauf
und das Gewebe. Auf diesem Weg be-
einflussen sie den gesamten Organis-
mus.

UMGANG MIT

ATHERISCHEN OLEN

Die meisten therischen Ole sind haut-
und schleimhautreizend und durfen
nie pur, sondern nur stark verdiinnt
in einem Pflanzendl, wie z. B. Mandel-
oder Jojobadl, angewendet werden.

AROMAWELLNESS

Sich wohlftihlen, das Immunsystem
starken und kleinere Beschwerden lin-
dern, das ist fuir den Laien im Umgang
mit &therischen Olen akzeptabel. Dazu
zahlen u. a. das Baden in einem mit
stherischen Olen bedufteten Badezu-

satz, die Anwendung in einer Duftlam-
pe oder auch in einem Massagedl.

AROMATHERAPIE
Krankheiten gezielt mit &therischen
Olen behandeln, diirfen in Deutschland
nur Arzte und Heilpraktiker. Eine aro-
matherapeutische Behandlung bedarf
einer genauen Diagnose der Krankheit
und Kenntnisse der Biochemie der ver-
wendeten stherischen Ole.

Dem Laien ist von einer Selbstme-
dikation bei Krankheiten absolut abzu-
raten.

LEITFADEN FUR

ATHERISCHE OLE

Ein hochwertiges &therisches Ol zu er-
kennen ist nicht leicht, da die Bezeich-
nung »atherisches Ol« nicht geschiitzt
ist und auch fur rein synthetische Pro-
dukten verwendet wird.

1. Naturreine &therische Ole (Au-
thentische genuine) sind chemisch
nicht verénderte Stoffe, die aus
Pflanzenmaterial durch schonende
Verfahren gewonnen wurden.

2. Natiirliche Ole bestehen aus meh-
reren naturreinen Komponenten,
werden aber nicht zu 100 % aus der
namensgebenden Pflanze gewon-
nen. Beispiel: Ein Lavendeldl kann
mit einem billigeren, anderen na-
turreinen Ol vermischt werden und
wird dann als natirliches Ol be-
zeichnet. Natiirliche Ole diirfen
keine synthetischen Zusatze ent-
halten.

3. Naturidentische Ole sind aus Mo-
leklilen zusammengesetzt, die zwar
in der Natur vorkommen, jedoch im
Labor zusammengebaut wurden.
Dazu werden exakte Kopien der na-
turlichen Molekile mit Hilfe natur-
licher oder synthetischer Ausgangs-
stoffe hergestellt. Was hier aber
fehlt, ist die synergetische Wirkung
aller Einzelsubstanzen eines natur-
reinen atherischen Oles.

Beispiel: Ein naturreines Rosmarin-
0l hat ca. 150 Inhaltsstoffe.
Ein naturidentisches Rosmarindl
hat nur ca. 11 Inhaltsstoffe.

4. Synthetische Ole bestehen aus
neuen, im Labor konstruierten Mo-
lekulen, die es oft in der Natur gar
nicht gibt. Sie werden gezielt auf
bestimmte Geruchseigenschaften

www.dvg-fasten.de

tale deinen Sloltuechsel jung!

Heilfasten-Retreat - ganzheitlich

Dein 7 Tage Fastenerlebnis mit Gesundheitstracking

Professionelles Team: Arztliche Betreuung, Physiotherapeut

Gesundheitsberaterin & Fastenleiterin

Inklusivangebote: Hochwertige Fastenverpflegung, Tagliches

Stoffwechseltracking, Morgengymnastik, Waldbaden, Sauna
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Unsere Rubrik »Neues aus der Forschung«
stellt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit und
darf nicht als allgemeingiiltige Empfehlung
interpretiert werden.

Machen Sie mit!

Wir setzen uns flr einen verant-
wortlichen Umgang mit unserer
Welt ein. Deshalb bitten wir Sie, auf
die digitale Version unseres News-
letters umzusteigen.

Schreiben Sie an
werner @ dvg-online.de
und teilen Sie lhre E-Mail
Adresse mit.

Herzlichen Dank!

...............................................

»designed« und in der Duftstoffin-
dustrie verwendet. Gesundheitlich
sind sie umstritten, vor allem, da sie
sich im Fettgewebe des Organis-
mus anreichern und hormonahn-
liche Wirkungen besitzen kénnen.

@

Deutscher Verein fur
Gesundheitspflege
seit 1899

Ausbildung:
Berater/in fiir ganz-
heitliche Gesundheit

® Gesundheitsférderung auf
der Grundlage des ganzheit-
lichen (bio-psycho-sozial-
spirituellen) Menschenbildes

® biblisch fundiert, wissen-
schaftlich untermauert,
vielfach erprobt

Start: 5.—7.10.2025 (online)

Stresskompetenztraining
16.-20.11.2025

Anmeldung und
mehr Infos unter:

e =

A% .
DV? 9.-19. November 202

Deutscher rei
in Freudenstadt im Schwarzwald

und Massage, Gesundheit-Workshops, Einzelkonsultationen
3-Sterne Unterkunft: Einzel- oder Doppelzimmer, eigenes
Bad, Wellnessbereich Kosten: EZ € 1.190,- / DZ € 1.140,-

Infos/Anmeldung: P ol
info@dvg-fasten.de, Tel.: 0711 1629039 =¥ ﬁ

www.dvg-online.de

Tel.: 0711/4481950
E-Mail: info@dvg-online.de

Gesu
Baden-Wiirttemberg
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