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"\~ VORWORT

Ich gehe durch den Wald, spiire, wie der Waldboden unter meinen
Schritten federt, lausche dem Wind, der durch die Aste rauscht,
und dem Zwitschern der Vogel. Es ist eine Wohltat fiir meine Au-
gen, die den ganzen Tag iiber auf den Computerbildschirm blicken,
nun das satte Griin der Bidume und Strducher aufzunehmen. Sie

entspannen sich merklich. Sanft fallen die Sonnenstrahlen durch
die Baumkronen und tauchen den Wald in ein freundliches Licht.
Von Weitem hore ich das leise Plitschern eines kleinen Baches.
Ich atme die frische, wiirzige Luft des Waldes. Zu jeder Jahres-
zeit riecht er ein bisschen anders. Im Friihjahr liegt das wiirzige
Aroma des Birlauchs formlich auf der Zunge, im Herbst riecht

|| es harzig oder erdig, im Sommer holzig. Der Duft, der Klang, das

Sein im Wald entspannen mich. Ich lasse alles, was mich aktuell
belastet, mit dem ndchsten Ausatmen los. Ich seufze und merke,

wie die Alltagssorgen, die ich mit mir herumschleppe, kleiner wer-

den, je linger ich durch den Wald wandere. Ich tanke auf, komme
zur Ruhe und fiihle mich verbunden mit der Natur. Ich kann hier

einfach sein.
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Kennen Sie auch dieses Gefiihl, nach einem Waldspaziergang voll-
kommen erfrischt und gestarkt zu sein? In der Natur, im Wald zu sein,
ist etwas, wovon die meisten merken, dass es ihnen einfach guttut.

Heutzutage verbringen wir nicht mehr viel Zeit in der Natur, ge-
schweige denn im Wald, sondern eher in geschlossenen Rdumen. Dort
sind wir abgetrennt von der Energie der Erde, und da unsere Fiifie die
meiste Zeit iiber in Schuhen mit isolierten Sohlen stecken, bekommen
wir ihre erdenden Eigenschaften nicht ab. Tatsachlich ist bekannt, dass
regelmafliges BarfufSlaufen vielen Zivilisationserkrankungen vorbeu-
gen kann. Wir sind kiinstlichem Licht ausgesetzt und dadurch losge-
16st vom Rhythmus der Sonne. Dies hat auch einen Einfluss auf unser
Hormonsystem, besonders die Zirbeldriise, die auf Licht reagiert. Die
Luft, die wir in den Stadten atmen, ist voller Abgase. Und auf dem
Land ist sie oft durch das Ausbringen von Spritzmitteln oder Giille
belastet, was auch nicht viel besser ist. Das hat nichts mehr mit dem
Duft eines Misthaufens zu tun, wie ich ihn aus meiner Kindheit kenne.

Neben den vielen Belastungen durch Toxine in unserem Alltag lei-
den wir massiv unter Stress.!

1 »Entgiften« und »Gifte vermeiden« sind die Themen meines Buches »Radikal ganzheit-
lich entgiften« (Schirner 2018).




STRESS — DIE GEISSEL
DER MENSCHHEIT

Was ist Stress eigentlich? Das Wort kommt aus dem Englischen und
wurde urspriinglich im Bereich der Materialpriifung genutzt, um die
Anspannung oder Verzerrung von Metall und Glas zu bestimmen.
Der kanadisch-ungarische Mediziner Hans Selye hat diesen Begriff
in den 1950er-Jahren in die Biologie iibertragen. »Stress« bezeichnet
nun eine Ursache fiir einen Zustand, der komplexe Abldufe im Korper
in Gang setzt.

Hierbei ist das Nervensystem von zentraler Bedeutung. Es werden zwei
Arten von Nervensystem unterschieden: das bewusste oder motori-
sche Nervensystem und das vegetative oder autonome Nervensystem.

Das motorische Nervensystem ist unserem Willen unterworfen.
Wir wollen z. B. einen Muskel bewegen, also gehen Impulse vom Ge-
hirn zum Muskel, und wir kdnnen eine bestimmte Bewegung ausfiih-
ren. Dieser Bereich des Nervensystems wird von der Grofhirnrinde
gesteuert.
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Das autonome Nervensystem erledigt seine Arbeit ohne unser
willentliches Zutun. Zu seinen Aufgaben gehoren lebenswichtige Vor-
ginge wie die Atmung und die Verdauung. Es wird iiber die Wirbel-
saule vom Stammhirn aus kontrolliert. In jedem Wirbelkorper ist ein
Nervenaustritt, von wo aus die Impulse zu einem feinen Nervenge-
flecht laufen, das jedes Organ und jedes Blutgefafy umhiillt.

Das vegetative Nervensystem wird wiederum in zwei Bereiche un-
terschieden, die wie Gegenspieler agieren: das sympathische und das
parasympathische Nervensystem. Das sympathische System ist fiir

Aktion und Erregung zustdndig, das parasympathische System fiir
Entspannung und Regeneration.

Um dies besser zu verstehen,
machen wir eine kleine Zeitreise.
Beamen wir uns in die Steinzeit
zuriick: Wir sind auf Nahrungs-
suche. Plotzlich horen wir ein
verddchtiges Knacken, drehen
uns um und sehen einen mach-
tigen Sabelzahntiger vor uns ste-
hen. Diese Wahrnehmung 16st
einen Impuls in unserem Gehirn
aus, und wir bekommen Angst.

Nun haben wir zwei Moglichkeiten - kimpfen oder fliechen. Damit
unser Korper zu beidem optimal in der Lage ist, wird eine Kaskade in
Gang gesetzt:

# Durch den Impuls im vegetativen Nervensystem wird die Aktivitit
des Sympathikus angeregt, der Kérperfunktionen wie die Atmung,
die Verdauung oder auch das Schwitzen und die Tétigkeit der Hor-
mondriisen steuert.

# Die Nebennieren schieflen unmittelbar Adrenalin und Noradrena-
lin ins Blut.

# In der Folge davon gehen der Puls und der Blutdruck in die Héhe.
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£ Zucker- und Fettreserven werden aktiviert und der Muskulatur zur
Verfﬁgung gestellt.

Die Anspannung der Muskulatur steigt an.

Die Atmung wird beschleunigt.

D1e Hypophyse produziert das Hormon Adrenocorticotropin (ACTH)
und schickt es zur Nebenniere, die darauthin Hydrocortison abgibt,
das Verdauung und Sexualfunktionen abstellt. Das Blut, das sonst fiir
die Verdauung bereitgestellt wird, flief}t nun in Arme und Beine.

Die Arbeit im Immunsystem wird eingestellt.

Es wird mehr Blut in die Arterien gepumpt, um den Korper besser
mit Sauerstoff zu versorgen.

P P
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# Die Blutgerinnung ist optimiert, um bei etwaigen Verletzungen
eine Wunde schneller schlieflen zu konnen.

Der Korper macht sich also in kiirzester Zeit bereit, sich zu verteidi-
gen oder zu fliehen - fast wie in den »Transformer«-Filmen. Dass es
diesen ausgekliigelten Mechanismus gibt, hat der Menschheit in der
Urzeit das Uberleben gesichert. Die Abldufe funktionieren aber auch
heute noch genau so, wiahrend unser Leben ganz anders aussieht. Da-
her kénnen sie uns zum Verhédngnis werden.

Der »moderne Sébelzahntiger« hat viele Gesichter:

ﬁ der Abgabetermin, der uns im Nacken sitzt

£ der Chef, der uns zum Gesprich einbestellt

® die S-Bahn, die uns vor der Nase davonfahrt

# der Stau, in dem wir stehen

die Steuererklarung, die endlich bearbeitet werden muss
die Betreuung der pflegebediirftigen Eltern

finanzielle Sorgen und Note

dringelnde Kunden

Streit im personlichen Umfeld

# Mobbing

Larm, Hektik, Schmerz, kérperliche Uberanstrengung,
Arger oder Angst

L E
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Im Durchschnitt hat jeder von uns 13-mal am Tag den »Sébelzahn-
tiger« auf dem Schofl sitzen. Die Folge davon ist, dass wir in den
Kampf-oder-Flucht-Modus gehen. Konnen wir die frei werdende
Energie dann nicht kérperlich nutzen, arbeitet sie gegen uns, und Er-
scheinungen wie Verdauungsprobleme, Sexualfunktionsstérungen,
Erschopfung, Burn-out etc. treten ein. Das Nervensystem wird tiber-
reizt, und unsere korperliche, emotionale, mentale und seelische Ge-
sundheit gerdt in eine Schieflage.

Bekommen wir nun durch die verpasste S-Bahn einen Schreck, ist
die Situation natiirlich nicht lebensbedrohlich, doch das kérpereigene
Warnsystem ist angesprungen — es hat so etwas wie einen Fehlalarm.
Passiert das einmal, beruhigen wir uns wieder. Doch wenn wir 13-mal
am Tag einen Fehlalarm erleben, erschopft das den Korper mit der
Zeit. Er kann nicht unterscheiden, ob wir wirklich Todesangst haben
oder eben nur in unserem Alltag gefangen sind. Und in den meisten
Fdllen kénnen wir uns eben nicht kdrperlich abreagieren.

Noch extremer ist die Situation, wenn wir mit dem Auto im Stau
stehen. Die Uhr tickt erbarmungslos, ein wichtiger Termin riickt im-
mer ndher, und wir kommen nicht voran. In den modernen Autos,
die mit viel Hightech ausgestattet sind, herrscht zusitzlich viel Elek-
trosmog, und die Abgase der anderen Autos verbessern die Lage auch
nicht. Durch die angespannte Situation entsteht Aggression unter den
Verkehrsteilnehmern, doch wir sitzen es aus. Wir konnen ja nicht mal
eben ums Auto rennen.

Uber viele Stunden vor dem PC zu sitzen, ist tibrigens auch nicht
gestinder.” Durch langes Sitzen verschlechtert sich die Versorgung der
Organe, manche Bereiche werden regelrecht abgeklemmt, und fiir die
Augen ist Bildschirmarbeit eine Strapaze.’ Daher ist es wichtig, sich
Bewegungspausen zu verschaffen, z. B. zum Telefonieren aufzustehen

2 timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/health-news/Warning-Sitting-
is-the-new-smoking/articleshow/34691938.cms; bmcpsychiatry.biomedcentral.com/
articles/10.1186/1471-244X-12-176.

3 Tipps, wie Sie die Augenvitalitat trotz PC-Arbeit erhalten, finden Sie in dem Buch »Aro-
matherapie fir die Augeng, das ich mit der Augenspezialistin Caroline Ebert geschrie-
ben habe (Schirner 2021).




% ]

und umherzulaufen oder kleine Ubungen zur Entspannung zu ma-
chen. Auch eine ziigige Runde um den Block oder durch den Park, um
frische Luft zu tanken, ist sinnvoll.

Ob am Lenkrad oder am Schreibtisch, wenn wir unseren Stress aussit-

zen und alles, was uns zur Verfiigung gestellt wird, um rennen, besser

atmen und korperlich agieren zu konnen, nicht abgerufen wird, hat
das negative Folgen fiir unsere Gesundheit:

2 Die bereitgestellten Stoffe schwimmen ungenutzt im Blut, werden
in Cholesterin umgebaut und in die Gefiflwand eingelagert — es
droht Arterienverkalkung.

# Durch die freigesetzten Hormone steigt das Infarktrisiko an.

£ Aggression und Nervositit stimulieren die Magensiureproduktion,
was zu Storungen im Magen-Darm-Bereich und zur Bildung von
Geschwiiren fithren kann.

13



AB IN DEN WALD!

Eine Pflege unseres Parasympathikus ist also notwendig. Um die An-
spannung des Tages verarbeiten und abbauen zu kénnen, ist regelma-
Bige Bewegung sinnvoll. Dr. Olivier Wenker hat einmal in einem Vor-
trag gefragt, ob wir gern eine Pille hitten, die vor Krebs, Alzheimer und
Diabetes schiitzt, die Psyche stabilisiert und das Immunsystem fordert.
Genau diese Wirkungen haben téglich 30 Minuten Bewegung! Ziigiges
Gehen reicht schon aus, um das Hormonsystem auszubalancieren und
die durch Stress und Anspannung bereitgestellten Stoffe zu verwerten.
Die beste Moglichkeit ist, diese Regenerationszeit in der Natur zu ver-
bringen. Es ist eine Wohltat, die »griinen Lungen« der Stidte aufzusu-
chen, um dort die Mittagspause zu verbringen. Hier kénnen die Zellen
sich erholen und entspannen.

In Japan wurde schon vor Jahren der Begriff »Shinrin-yoku« ge-
pragt, was so viel wie »Waldbaden« heif3t, und in dieser Industriena-
tion wird solch einen Aufenthalt in der Natur sogar vom Arzt verord-
net.
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Wissenschaftlich wurde festgestellt, dass bereits ein 15-miniitiger Spa-
ziergang im Wald oder Park

* den Blutdruck senkt,

hilft, Stress abzubauen,

die Konzentration verbessert,

mehr Klarheit schenkt,

das Immunsystem stimuliert und die Aktivitat

seiner Killerzellen anregt,

* die Gedanken zur Ruhe bringt und das Gehirn entspannt.

S L
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Im Jahr 2003 haben mein Mann und ich mit drei anderen begeister-
ten Elternpaaren einen Waldkindergarten gegriindet. Uns war damals
schon klar, dass der Wald ein guter Ort fiir Kinder ist. Mir fiel auf, dass
die Kinder im Wald richtig fit waren und selten krank wurden. Als sie
dann eingeschult wurden und jeden Tag im Klassenzimmer saflen, wa-
ren Erkaltungen und Magen-Darm-Infektionen haufig. Im Wald lauft
das Immunsystem auf einem ganz anderen Niveau. Warum ist das so?

Beim Aufenthalt im Wald atmen wir die frische Waldluft. Sie ist eine
Komposition der Diifte von Bdumen, Strduchern und Blumen - und
diese stecken in den étherischen Olen der Pflanzen. Sie fungieren u. a.
als ihr Immunsystem. Der Duft regt auch unser Immunsystem an,
und es wurde nachgewiesen, dass noch Tage nach einem Waldbesuch
die korpereigene Abwehr viel besser arbeitet.

Die dtherischen Ole erfiillen aber noch mehr Funktionen fiir die Biu-
me und Straucher: Diese kommunizieren tiber sie miteinander und war-
nen sich z.B. vor Schddlingen und Fressfeinden. So kénnen sich andere
Biume besser schiitzen, indem sie bestimmte itherische Ole absondern.
Die einzelnen Wirkbestandteile, die Molekiile der dtherischen Ole, sind
wie Buchstaben in einem Duftalphabet. Die Schweizer Chemikerin, Bio-
login und Wissenschaftsjournalistin Florianne Koechlin schétzt die bis-
her bekannten »Duftvokabeln« auf rund 2000 aus 900 Pflanzenfamilien.*
Das ist schon eine ziemlich differenzierte Pflanzensprache!

4 Clemens G. Arvay: »Der Biophilia-Effekt« (edition a 2015), S. 25.
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Weitere Funktionen der atherischen Ole sind:

A

Py

N

P

»

»

Die Pflanzen bilden atherische Ole, um sich vor Bakterien, Pilzen,
Viren und Parasiten zu schiitzen.

Die itherischen Ole kénnen die Pflanzen auch vor Tierfrafl schiit-
zen. Deswegen funktioniert es, Schafe einzusetzen, um in Laven-
delfeldern das Unkraut zu beseitigen. Die Tiere rithren die Laven-
delpflanzen nicht an, die einen hohen Gehalt an étherischen Olen
aufweisen. In der Savanne gibt es eine Baumart, die, wenn eine Gi-
raffe sich an ihren saftigen Blattern giitlich tut, ad hoc &therische
Ole produzieren kann, die bitter schmecken, sobald zu viele Blitter
gefressen zu werden drohen.

Die itherischen Ole kénnen auch Insekten anziehen, z.B. zum
Zweck der Bestdubung oder als »Verbiindete« aus der Tierwelt,
um die Pflanze vor Fressfeinden zu schiitzen. In Afrika gibt es eine
Akazienart, die Ameisen anlockt, wodurch sie nicht von Elefanten
gefressen wird.

Die itherischen Ole sind Sonnen- und Frostschutzmittel der Béu-
me. Bei starker Hitze ist manchmal ein blauer Dunst iiber einem
Wald zu erkennen. Das ist ein Nebel aus dtherischen Olen. Bei Kil-
te steigt das atherische Ol im Baum hoch, um ihn vor dem Frost
zu schiitzen. Deswegen ist Holz, das im Winter geschlagen wurde,
besonders aromatisch.

Mithilfe der étherischen Ole »unterhalten« sich die Baume mitei-
nander. Sie warnen sich gegenseitig vor Mikroorganismen und an-
deren Feinden. Es werden aber auch étherische Ole produziert, um
konkurrierende Pflanzen zu vertreiben.

Die itherischen Ole sind also Kommunikationsmittel, Immunsystem
und Hormonsystem der Pflanzen. Daher kénnen sie unsere Gesund-
heit gut auf natiirliche Weise unterstiitzen.

16




Blaufichte
(Picea pungens)

# Botanische Familie:
Pinaceae (Kiefernge-
wichse) .

# Extraktionsverfahren: '
Dampfdestillation aller
Teile des Baumes

Pflanzensteckbrief:
Der Name kommt daher, dass die Nadeln dieses Baumes eine
stahlblaue Farbe haben. Die Wuchshohe kann bis zu 37 Meter
erreichen. Der Baum hat die Form eines Kegels, die Zweige ste-
hen waagerecht ab. Er wird auch Stechfichte genannt, da die Na-
deln eine piksende Spitze haben.

Den Ureinwohnern in der Region von Idaho an der Grenze zu Kana-
da galt die Blaufichte als heilig, und sie wurde in rituellen Handlun-
gen verwendet. Thr Harz, die Zweige, Nadeln und die Rinde fanden
Verwendung von der Inhalation zur Unterstiitzung der Atemwege
tiber das Rauchern, um feinstoffliche Reinigung zu férdern, bis hin zu
Wundauflagen aus einem Holzbrei. Auflerdem diente das Harz dazu,
die Kanus wasserfest zu machen.

Als das dtherische Ol der Blaufichte erstmals so destilliert wurde, dass
alle Wirkbestandteile enthalten sind, wurde festgestellt, dass es das
atherische Ol mit der hochsten Schwingung (428 Hz) ist und dadurch
sehr erhebend wirkt. Wer sich mit solch hohen Schwingungen umgibt,
hat schonere Gefiihle und triftt bessere Entscheidungen. Frither galt
die Rose als das dtherische Ol mit der hochsten Schwingung (320 Hz).

49



Der Duft der Blaufichte bringt Herz und Hirn in Einklang. Er kann
dabei unterstiitzen, emotionale Blockaden zu l6sen, und ein Gefiihl
von Harmonie und Erdung erzeugen.

Praxistipps

Koérperliche Anwendung

2 Besonders in Lebensphasen, in denen Herz und Verstand unter-
schiedlicher Meinung sind, kann der Duft helfen, in die Balance
zu kommen und einen Losungsweg zu finden, der sich mental und
emotional stimmig anfiihlt. Geben Sie dazu 1 Tropfen des atheri-
schen Ols der Blaufichte in die Hand, und tragen Sie es in der Herz-
gegend und im Bereich der Stirn auf. AnschliefSend formen Sie vor
der Nase ein Kérbchen mit den Hénden und atmen den Dulft ein.

Aromaanwendung

£ Menschen, die einen besonderen Bezug zu den Native Americans
haben, fiihlen sich oftmals zum Duft der Blaufichte hingezogen. Sie
konnen etwas dtherisches Ol auf einen Lavasteinanhidnger geben,
um den ganzen Tag iiber den Duft um sich zu haben.

£ Um die Balance zwischen Herz und Verstand ins tigliche Leben
zu integrieren, betrdufeln Sie einen Aroma-Schmuckanhédnger mit
2-3 Tropfen der Blaufichte und tragen ihn an einer Halskette iiber
dem Herzen. Es gibt sehr ansprechende Anhiénger, in die ein Filz-
plattchen eingearbeitet ist, das bis zu einer Woche den zarten Duft
verstromt.

£ Der Duft der Blaufichte wirkt sehr entspannend. Da viele Men-
schen unter Stress leiden, kann die Blaufichte eine Alternative zur
Balsamtanne darstellen.
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EINE KLEINE ENTSPANNUNGSUBUNG

Setzen Sie sich entspannt auf den Boden oder auf einen
Stuhl. Spuren Sie, wie Ihre Sitzbeinhocker auf der Sitzunter-
lage aufliegen und die Wirbelsaule aufgerichtet ist. Verreiben
Sie 1 Tropfen des atherischen Ols der Blaufichte zwischen
den Handflachen. Formen Sie vor der Nase ein Korbchen mit
den Handen, und atmen Sie intensiv den Duft der Blaufichte
ein.Vielleicht haben Sie das Gefiihl, sich nach oben strecken
zu wollen.

Legen Sie die Hande in der Herzgegend auf Ihren Korper,
und spuren Sie einfach in Ihr Herz hinein. Verweilen Sie ei-
nen Moment in dieser Haltung.

Legen Sie dann eine
Hand auf die Stirn. Die
andere Hand liegt wei-
terhin auf dem Her-
zen. Verweilen Sie ei-
nen Moment in dieser
Haltung.

Atmen Sie zum Ab-
schluss noch einmal
aus der Handflache
den Duft der Blaufichte
ein. Mit dem nachsten
Ausatmen kommen Sie
wieder in Threm All-
tagsbewusstsein an.
Spuren Sie noch ein-
mal nach, wie Sie sich
jetzt fihlen.

51



Hersteller A

15-40% Alpha-Pinen: Dieses Monoterpen hat ein grof3es Wirkungsspektrum, stirkt
z. B. Magen und Bauchspeicheldriise, schiitzt auf Zellebene, schiitzt die Nerven, senkt
stressbedingten Bluthochdruck, lindert Zahnschmerzen, wirkt antientziindlich und
antioxidativ'’.

18-25% Limonen: Dieses Monoterpen bringt die Zitrusnote in das therische Ol und
kann Zellen reparieren.

6-11 % Beta-Pinen

6-8% Camphen: Dieses Monoterpen kommt in vielen Krautern, Gewtiirzen und Bau-
molen vor. Es wirkt entziindungshemmend, antiviral, antibakteriell und antimyko-
tisch und begiinstigen die Herzgesundheit.

3-10% Bornylacetat: Der vom Baum zur Abwehr von Parasiten gebildete Stoft verleiht
Nadelbdumen ihren typischen Geruch.

3-7 % Myrcen: Dieses Monoterpen wirkt antientziindlich und entkrampfend.

Hersteller B

Limonen

10 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31739596/.
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In den dtherischen Olen der immergriinen Biume tauchen immer
Alpha- und Beta-Pinen auf. Den heilsamen Effekt dieser Molekiile er-
lebe ich haufig, wenn ich z. B. im Sommer in einem Kiefernwéldchen
am Meer campe. Ich fithle mich fitter und verjiingt und nach wenigen
Tagen so erholt wie sonst nach zwei Wochen Urlaub.

Alpha- und Beta-Pinen haben weitreichende positive Wirkungen:
# antientziindlich

# antioxidativ

# nervenstirkend

# das Erinnerungsvermogen verbessernd

# antitumoral

# antibakteriell

Alpha- und Beta-Pinen kommen vor allem in den Kieferngewachsen
vor, daneben auch in Krautern wie Rosmarin und in der Schale von
Orangen.
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Balsamtanne
(Abies balsameaq)

# Botanische Familie:
Pinaceae (Kiefernge-
wichse)

# Extraktionsverfahren:
Dampfdestillation der
Nadeln und Zweige

Pflanzensteckbrief:
Die Balsamtanne kann eine Wuchshohe von bis zu 25 Metern
erreichen, und ihre Form dhnelt einer stattlichen Pyramide. Die
Nadeln werden 2-3 cm lang, auf der Oberseite sind sie dunkel-
griin, auf der Unterseite silbrig. Wenn die Balsamtanne genug
Platz um sich herum hat, bilden sich auch Aste in Bodennihe.
Der Baum wichst heute im Norden der USA an der Grenze zu
Kanada.

Die Baume der Balsamtanne miissen 10 Jahre wachsen, bevor sie ge-
erntet werden konnen. In der konventionellen Aufzucht werden die
Baume leider viel gespritzt. Diese sind fiir Hersteller von reinen dthe-
rischen Olen nicht brauchbar. Daher kann es passieren, dass es bei
steigender Nachfrage auch einmal zu einem Engpass kommt und das
dtherische Ol nicht geliefert werden kann. Die Biume brauchen eine
Entwicklungszeit, die nicht beschleunigt werden kann.

Der Duft der Balsamtanne erinnert sofort an Weihnachten, er ist
eine angenehme Mischung aus holzigen und etwas zitronigen Aro-
men. Fiir mich riecht das Ol nach einem Waldspaziergang.

Die Balsamtanne fordert das Gefiithl von Kraft und Stéirke. Gera-
de in persénlich herausfordernden Zeiten kann Sie ihr dtherisches Ol




unterstiitzen, sich Threr eigenen Kraft bewusst zu werden. Hierzu ver-
reiben Sie am besten 1 Tropfen auf der Fufisohle und atmen anschlie-
end den Duft von Threr Hand ein. Wann immer Sie sich erschopft
und kraftlos fiihlen, bringt Sie diese Anwendung wieder in Ihre Mitte
und stabilisiert Sie. Wenn Sie Ihre Schuhe gerade nicht ausziehen kon-
nen, verreiben Sie einfach 1 Topfen in den Hénden, formen mit den
Handen ein Korbchen vor der Nase und nehmen ganz bewusst ein
paar Atemziige. Besonders beruhigend ist es, in einem bestimmten
Rhythmus zu atmen, z. B. beim Einatmen bis 4 zdhlen, den Atem an-
halten und dabei bis 4 zdhlen und beim Ausatmen wieder bis 4 zahlen.

Die Balsamtanne wirkt erdend

und aufrichtend zugleich. Dadurch

werden Korper und Geist in Balan-

ce gebracht. Spiiren Sie nach einer

Anwendung mit der Balsamtanne

einmal bewusst nach, wie Sie sich

in Threm Korper wahrnehmen:

£ Wie ist Thr Stand?

£ Wie liegen die Fiifle auf dem Bo-
den auf?

£ Wie fiihlt sich Thr Riicken an? Ist
er aufrechter, gerader als vorher?

Auf korperlicher Ebene unterstiitzt
der Duft die guten Funktionen der
Atemwege.

Mein Tipp: Bei verstopfter Nase 1 Tropfen der Balsamtanne mit et-
was neutralem Tragerdl vermischen und um die Nasenlocher herum
auftragen. Sie konnen dann freier durchatmen. Kleinkindern kénnen
Sie 1 Tropfen auf ein Latzchen oder auf den Schlafanzug geben. Dann
konnen sie die befreienden therischen Ole ohne Aufwand inhalieren.
Wenn es ein reines dtherisches Ol ist, macht es auch keine Flecken.
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Praxistipps

Kérperliche Anwendung
# Fiir den Bewegungsapparat kann eine Anwendung mit Triger-
6l sehr wohltuend sein. Geben Sie 5-7 Tropfen itherisches Ol der
Balsamtanne in 20 ml Tréager6l, und reiben Sie damit die Fiif3e, die
Hiénde, die Beine oder eine andere Korperzone ein, der Sie etwas
Gutes tun wollen.

”»

Wenn der »Sdbelzahntiger« wieder laut gebriillt hat, fordert dieses
dtherische Ol die Nebennieren. Verreiben Sie 1 Tropfen in den
Handen, und verteilen Sie es auf dem Riicken im Bereich der Nie-
ren. Um diese Anwendung noch zu intensivieren, konnen Sie die
Hinde zu einer Faust formen, wobei die Daumen auflen auf den
Zeigefingern aufliegen. Reiben Sie nun mit der Faust, Daumenseite
zum Riicken, in schnellen, kreisenden Bewegungen iiber Ihre Nie-
ren, um Warme zu erzeugen. Streichen Sie danach 4-mal nach un-
ten und 4-mal nach oben aus.

Aromaanwendung
Der Duft der Balsamtanne kann die Konzentration unterstiitzen
und bei geistiger Arbeit sehr hilfreich sein. Eine Raumbeduftung
motiviert beim Lernen oder Ausarbeiten von Texten. Fir eine

”»

schnelle Konzentrationssteigerung verreiben Sie 1 Tropfen in den
Hénden und atmen den Duft von der Handflache ein.

In der Erkaltungszeit reinigt der milde Duft der Balsamtanne in
einem Ultraschallvernebler die Raumluft, sodass andere Familien-
mitglieder fit bleiben.

Eine weihnachtliche Duftkombination ist Balsamtanne mit ein paar

P

P

Tropfen Orange, und wer mochte, kann dies noch mit je 1 Tropfen
Zimt und Nelke verfeinern. Dieser Duft im Raum erschaftt eine ge-
miitliche, warme Atmosphére.

# Der Duft der Balsamtanne ist auch in der Sauna sehr angenehm.
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Die Wirkung der dtherischen Ole ist abhiingig von den Wirkbestand-
teilen, den Molekiilen der Pflanze. Es ist spannend, wie unterschied-
lich die Inhaltsstoffe verschiedener Hersteller sein konnen. Herkunft,
Bodenbeschaffenheit, Klima, Destillationsverfahren, Druck, Tempe-
ratur und die Dauer der Destillation haben einen massiven Einfluss.
Daher kann es sein, dass zwar die gleiche Namensbezeichnung auf
dem Etikett steht, der Geruch und die Wirkung aber andere sind.

Hersteller A Hersteller B Hersteller C
Alpha-Pinen Beta-Pinen Beta-Pinen
Beta-Pinen Alpha-Pinen Bornylacetat
Camphen Delta-3-Caren
Limonen Bornylacetat

Limonen
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Zirbe
(Pinus cembraq)

# Botanische Familie:
Pinaceae (Kiefernge-
wichse)

# Extraktionsverfahren:
Je nach Hersteller ent-
weder Dampfdestillation
der frischen Triebe oder von
Holz, Zapfen und Trieben

Pflanzensteckbrief:

Die Zirbenkiefer ist ein sehr kraftvoller, langsam wachsender
Baum, der eine Hohe von bis zu 25 Metern erreichen kann. Er
ist in den Alpen, in Stidtirol und in den Karpaten heimisch, wo
er sich seit der letzten Eiszeit angesiedelt hat. Die Zirbe bildet
Biischel aus, die immer aus 5 langen, biegsamen Nadeln beste-
hen. Sie wichst hoch im Gebirge, zum Teil unter widrigen Be-
dingungen. Das macht sie so widerstandsfahig und ihr &theri-
sches Ol so interessant.

Die frischen Triebe, die fiir die Olgewinnung verwendet werden,
geben ihr dtherisches Ol relativ leicht frei. Es werden 80-100kg fiir
1 Liter dtherisches Ol benétigt. Dafiir miissen die Biume nicht ex-
tra gefillt werden. Da es einige Zirbenholzschreinereien gibt, die sich
auf die Verarbeitung dieses Holzes spezialisiert haben, fillt ohnehin
»Abfall« in Form von Zweigen, Nadeln und Zapfen an. Ich finde es
sehr gut, wenn diese kostbaren Rohstoffe nicht verschwendet werden.
Gutes Zirbenol habe ich bislang nur von kleinen Manufakturen ge-
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funden. Leider gibt es die Zirbe noch nicht von dem Hersteller, mit
dem ich gewohnlich zusammenarbeite.

Die Zirbe wird auch die »Konigin der Alpen« genannt, da sie in ei-
ner Hohe von 1500-2500 Metern im Gebirge gedeiht und sich dem
Licht entgegenstreckt. Die Baume konnen ein stattliches Alter von
1000 Jahren erreichen. Die Zirbe ist ein Baum mit hoher Lichtkraft.
Ich denke, das haben die Menschen auch frither schon gespiirt und
die Zirbe deshalb gern als Werkstoft verwendet. Auflerdem wird sie
als »Weihrauch der Alpen« bezeichnet, da ihre Wirkung dhnlich ist.

Das Aroma der Zirbe ist angenehm und nicht aufdringlich. Zirbenholz
wird auch zum Austifeln von Stuben in Bauernhiusern verwendet, die
dann sofort ein wohliges Gefiihl vermitteln. Besonders erholsam ist das
Schlafen in einem Zirbenholzbett. Es ist erwiesen, dass es herzschonen-
der ist als in anderen Betten. Wer in einem Zirbenholzbett einmal Probe
liegt, will oft gar nicht mehr aufstehen. Ich habe auf meinem Nachttisch
auch ein Zirbenholzol stehen, und vor dem Schlafengehen vermische ich
gern 1 Tropfen davon mit neutralem Trigerol, um die Mischung auf mei-
ne Stirn aufzutragen. Den Rest Ol von meinen Handen verreibe ich noch
auf den Fiiflen. Das hilft, gut und schnell in den Schlaf zu finden. In frii-
heren Zeiten wurde Zirbenholz auch verwendet, um Schrinke und Tru-
hen fiir die Wésche zu bauen, da das Holz einen natiirlichen Schutz vor
Ungeziefer hat. Brot, das in einer Zirbenholzschale gelagert wird, schim-
melt nicht so schnell. Dafiir sind die dtherischen Ole verantwortlich. Seit
Kurzem gibt es sogar Holzhalter fiir das Handy, die den Elektrosmog ab-
schirmen sollen. Und auch fiir den Gaumen ist die Zirbe wertvoll. So
werden leckere Schndpse und Likore aus Zirbe gewonnen.

Wie die meisten Baumole macht auch der Duft der Zirbe mutiger und
selbstbewusster und kann die Laune verbessern.

Generell unterstiitzt das dtherische Ol der Zirbe Muskulatur und
Atemwege, und wenn es im Raum vernebelt wird, reinigt es die Raum-
luft, besonders in der Erkaltungszeit.
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Praxistipps

Kérperliche Anwendung

£ Die entspannende und entstressende Wirkung der Zirbe kénnen Sie
sich auch tiber den Duft an den Schlafplatz holen. Stellen Sie sich
einfach eine Schale mit Zirbenholzspanen auf den Nachttisch,
und betraufeln Sie sie immer wieder mit 1-2 Tropfen &therischem
Zirbenol. Der Duft verbreitet sich sehr dezent im Raum und unter-
stlitzt eine entspannte Nachtruhe - als wiirden Sie im Wald schla-
fen.

# Mischen Sie 5 Tropfen Zirbendl mit 10 ml Wasser in einem Spriih-
flaschchen, schiitteln Sie dieses, und besprithen Sie Thr Kopfkis-
sen mit der Mischung. Wenn die Mischung ziigig verbraucht wird,
braucht sie nicht stabilisiert zu werden. Wenn Sie eine groflere
Menge anmischen, geben Sie einen kleinen Spritzer Wodka hinzu.

£ Eine kostbare und nahrhafte Knabberei sind die »Niisse« der Zir-
belkiefer. Im kalten Sibirien reifen die Kerne bis zu 4 Jahre in den
Zapfen heran und sind richtige Vitalstoffbomben. Sie werden als
»Zedernnusse« angeboten, stammen aber von der Zirbe.

Da ich nur ganz kleine Manufakturen gefunden habe, die Zirbendl
herstellen, war es gar nicht so einfach, die Hauptbestandteile heraus-
zufinden. Kleine Hersteller kdnnen sich oft keine Laboruntersuchun-
gen leisten.

Hersteller A s .
Bornylacetat
Alpha-Pinen
Myrcen
Perpinolen
Cineol

Camphen
Beta-Pinen
Gamma-3-Caren

Limonen




Y

Q) ;/ﬂlﬁg&w—*
— g BIERAGHN =

Der Baum/Vriksasana
von Katharina Bohm, Yoga-Lehrerin

Sie haben nun schon einige atherische Baumole kennen-
gelernt. Wahlen Sie eines aus, und wenden Sie es bei der
nichsten Ubung an, indem Sie vorher 1 Tropfen zwischen
den Handen verreiben, vor der Nase ein Korbchen aus den
Handen formen und den Duft bewusst 3-4 Atemzuge lang
einatmen. Zum Abschluss der Ubung kénnen Sie noch ein-
mal den Baumduft von der Hand riechen.

Diese Asana (Position) ist eine
Gleichgewichtsiibung. Sie rich-
tet die Wirbelsaule auf und
fordert dadurch eine gute Hal-
tung. Aufderdem kraftigt sie
die gesamte Bein- und Fuf3-
muskulatur, starkt die Schul-
tern und den Riicken, o6ffnet
die Hiiften und erfrischt und
stimuliert den Geist.

Diese Haltung balanciert
Ungleichheiten und Schief-
haltungen nicht nur im Kor-
per, sondern auch im Geist
aus. Es entsteht ein Gefiihl der
Ausgeglichenheit und Stabili-
tat. Wenn Sie dabei wackeln
oder umfallen, nehmen Sie es
leicht, und lacheln Sie. So ist
das Leben, und nur so wach-
sen Sie und gewinnen Selbst-
vertrauen.
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FUR EINSTEIGER

Sie stehen aufrecht, die Fiifde
sind hiuftbreit und parallel,
in der Berghaltung/Tadasana.
Stellen Sie nun den linken
Fufd auf die Zehenspitzen,
und lehnen Sie die Ferse an
die Innenseite des rechten
Beines oberhalb des Kno-
chels an. Sie konnen den Fuf3
auch anheben und an die
rechte Wade legen. Drucken
Sie die Fufdsohle aber niemals
gegen das Knie. Die Kniege-
lenke sind sehr sensibel. Brin-
gen Sie die Handflachen vor
der Brust in die Gebetshal-
tung. Geniefsen Sie die Stellung fiir 1-3 Minuten. Kehren Sie
danach langsam zuruck zur Ausgangshaltung, und wech-
seln Sie die Seite.

Sie konnen sich mit dem Riicken an der Wand abstiitzen
oder mit einer Hand an einer Stuhllehne festhalten.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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