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Vorwort

Es freut mich sehr, dass mit dem vorliegenden Buch einer sehr besonderen Gruppe
itherischer Ole Aufmerksamkeit zuteilwird. Bauméle beriihren auf einer ganz anderen
Ebene als zum Beispiel Zitrus- oder Bliitendiifte. Sie vermitteln vor allem innere Kraft
und Stirke.

Nadelbauméle duften angenehm holzig und herb, manchmal sogar siifllich oder zitro-
nig. Sie wirken wohltuend auf Bronchien und Lunge, vertiefen unsere Atmung und
stirken das Immunsystem. Und sie erinnern uns an Kind-
heitserlebnisse im Wald, an das Klettern iiber Baumstimme
und den Geruch von Harz an den Hinden.

Schon frith begeisterte ich mich firr ,wilde Wilder®. Als
sechsjdhriger Junge durfte ich mit meinen Eltern den Zauber-
wald bei Berchtesgaden durchstreunen. In meiner kindlichen
Fantasie sah ich dort Zwerge, Trolle und Feen. Heute, nach
60 Jahren, fillt es mir leicht, diese Erinnerungen allein durch
den Duft dtherischer Baumole wieder wachzurufen.

Seit meinen ersten Kontakten mit Duftélen vor etwa 40 Jah-
ren sind Nadelbauméle meine Begleiter. Einen ganz besonde-
ren Bezug habe ich zum Zirbelkieferdl. Sobald ich an einem
Flischchen Zirbendl rieche, sehe ich diese herrlichen Bidume
vor mir. Das Ol stirkt die Nerven, beruhigt das Gemiit und
ist daher auch ein niitzlicher aromatherapeutischer Helfer in stiirmischen Zeiten des
Lebens.

Meine erste Begegnung mit Zirben war in jungen Jahren, beim Skifahren in einem
spaten Winter im Mirz. Es war ein warmer, sonnendurchfluteter Tag, und ich sah auf
einmal einen Lichtkranz tiber einem Zirbenwald — wie eine leuchtende Aura. Spiter er-
fuhr ich, dass es sich dabei um itherische Ole handelte, die Nadelbiume zum Schutz
vor intensiver Sonneneinstrahlung abgeben.

Zirben sind fiir mich wahre Schutz- und Kraftbiume. Sie sind Meister des Uberlebens
bei extremen Witterungsbedingungen in hohen Bergregionen.
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Wenn ich sie dort aufsuche, frage ich sie gern, ob sie mir von ihrer Kraft etwas abgeben
mogen. Nach einer Weile bedanke ich mich bei ihnen und fithle mich durch die Be-
gegnung gestirke und erfiille.

Auch das wunderbar duftende Holz der Zirben begleitet mich schon lange. Da das
Holz damals schwer erhiltlich war, fuhr ich aufs Geratewohl mit Freunden vom Allgiu
ins Paznauntal, in der Hoffnung, dort eine Sigerei zu finden, die auch Zirbenholz ver-
arbeitet. Erst nach lingerem Suchen fanden wir unser ,,Gliick“. Zu dem begehrten Holz
erhielten wir von dem Sigewerksbesitzer auch Informationen iiber das riicksichtsvolle
Schlagen dieser besonderen Biume, deren Lebensraum sich aufgrund der Klimaver-
dnderung immer weiter in die Hochlagen der Alpen zuriickzieht.

Gut zu wissen, dass der Destillateur unseres Zirbenéls in Siidtirol nur die Zweige be-
reits geschlagener Zirben destilliert — das heifyt nur von Zirben, die fir den Mébelbau
oder weil sie zu eng standen, geschlagen wurden. Als Hersteller fiir hundert Prozent na-
turreine itherische Ole steht fiir uns die nachhaltige und die Natur schonende Gewin-
nung der Rohstoffe an oberster Stelle. Auch unser Latschenkieferdl aus Siidtirol wird
ausschliefilich aus dem Bestandsriickschnitt gewonnen.

Neben den gesundheitsfordernden Wirkungen der in diesem Buch beschriebenen Na-
delbaumaole erfahren Sie auch viele weitere Informationen und iiberlieferte Geschichten
zu den Biumen.

Die beiden Autorinnen Anusati Thumm und Maria M. Kettenring engagieren sich seit
tiber 30 Jahren unermiidlich fiir die Aromatherapie und begleiten Primavera Life von
den ersten Stunden an. So freue ich mich besonders, dass sie jetzt ihre Erfahrungen
sowie eine Fiille an Informationen zu diesen wohlduftenden Olen niedergeschrieben
haben.

Ich sehe Waldmedizin als einen niitzlichen Beitrag zur Gesundheitsvorsorge und wiin-
sche Thnen, liebe Leserinnen und Leser, viel Freude und Inspiration mit der Lektiire.
Mbgen die itherischen Ole des Waldes vielen Menschen Kraft, Durchhalteverméogen
und Gesundheit schenken.

Oy-Mittelberg im August 2018,

Kurt Ludwig Niibling
Mitgriinder und Miteigentiimer der Firma PRIMAVERA LIFE
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Mein Wald, mein Leben

Ich sah den Wald im Sonnenglanz,
Vom Abendrot beleuchtet,
Belebt von diistrer Nebel Tanz,
Vom Morgentau befeuchtet:

Stets blieb er ernst, stets blieb er schén,
Und stets mulSt”ich ihn lieben.

Die Freud”an ihm bleibt mir bestehn,
Die andern all zerstieben.

Ich sah den Wald im Sturmgebraus,
Vom Winter tief umnachtet,

Die Tannen sein in wirrem Graus,
Vom Nord dahingeschlachtet;
Und lieben mufSt”ich ihn noch mehr,
Ihn meiden kénnt”ich nimmer.
Schon ist er, diisterschén und hehr,
Und Heimat bleibt er immer.

Ich sah mit hellen Augen ihn,
Und auch mit tranenvollen;
Bald hob er meinen frohen Sinn,
Bald sanftigt er mein Grollen.

In Sommersglut, in Winterfrost,
Konnt”er mir mehr nicht geben,
So gab er meinem Herzen Trost;
Und drum: Mein Wald, mein Leben!

Emerenz Meier (1874—1928)

Seit den Veroffentlichungen fernéstlicher Forschungsergebnisse {iber die Heilkrifte des
Waldes und die therapeutische Wirkung des , Waldbadens® stehen auch unsere hei-
mischen Wilder im Fokus der Offentlichkeit und erleben ein wahres Comeback.
Koreanische und japanische Wissenschaftler konnten durch Studien belegen, dass Auf-
enthalte im Wald erhohten Blutdruck senken und unser Inmunsystem nachhaltig stir-
ken. Weitere internationale wissenschaftliche Studien bestitigten ebenfalls die positive
Auswirkung des Waldes auf Korper, Seele und Geist. All diese Forschungsergebnisse
zeigen, dass unsere alte Volksmedizin mit so manchem Heilmittel aus dem Wald , rich-
tig* lag. Inspiriert durch die Ergebnisse der oben genannten Studien und aufgrund
eines steigenden Bedarfs an Entspannung und Stressreduktion, reifte in uns die Idee,
dieses Buch zu schreiben. Hier legen wir den Fokus auf den therapeutischen Nutzen
ausgewihlter dtherischer Bauméle. Sie enthalten viele Inhaltsstoffe, vor allem Terpene,
und haben nachweislich ein duferst vielseitiges Wirkspektrum sowie immunstirkende,
stressreduzierende und schlafunterstiitzende Eigenschaften. Zusammen mit weiteren
chemischen Stoffen sind sie in der Waldluft nachweisbar und werden mit jedem Wald-
spaziergang eingeatmet. In der Aromatherapie gelten Terpene und Terpenverbindun-
gen als sehr heilkriftige Wirkstoffe, deren pharmakologische Bedeutung seit drei Jahr-
zehnten eingehend untersucht wird.

Auf unseren Duft-, Studien- und Seminarreisen zu Destillen in Stidtirol und Korsika
haben wir gesehen und gelernt, wie viele Parameter bei der Gewinnung der Baumale
zu beachten sind, um qualitativ hochwertige dtherische Baumole zu erhalten. Neben
viel technischem Wissen, Geduld und Erfahrung benétigt man letztendlich auch die
Liebe zu den hochwertigen Diiften, damit am Ende die Qualitit stimmt. Es ist stets
sehr beriihrend fiir uns, mit Menschen in Kontakt zu kommen, die ihre Zeit und ihr
Engagement diesen heilkriftigen Diiften widmen.

Gern méchten wir Sie mit diesem Buch einladen, in die Welt der Walddiifte einzutau-
chen und die vielfiltigen Heilwirkungen und Anwendungsmoglichkeiten dieser aus-
gewihlten dtherischen Baumole zu entdecken.

Thre
Anusati Thumm und Maria M. Kettenring, im August 2018



In japanischen und koreanischen Studien konnte nachgewiesen werden, dass bei Wald-
aufenthalten der Blutdruck sinkt, das Herz-Kreislauf-System stabilisiert wird und die
Anzahl der Lymphozyten im Blut deutlich ansteigt. Zudem vertiefen Waldspazierginge
die Atmung, stirken Bronchien und Lunge und wirken Burn-out- und Depressions-
symptomen entgegen. Verbunden mit zusitzlichen Elementen aus der Achtsamkeits-
praxis konnen wir unsere Selbstregulationspotenziale optimal nutzen — und mit allen
Sinnen spiiren: Unsere Augen empfangen unterschiedliche Farben und das Spiel von
Licht und Schatten, wir riechen den duftenden Waldboden, die Moose und den harzi-
gen Tannenduft, horen das Summen der Insekten an warmen Sommertagen, lauschen
den Vogeln und den Blittern im Wind, vernehmen das Knacken der Aste oder geben
uns dem sanften Plitschern eines Gebirgsbaches hin. Wir passen uns beim Gehen im
Wald dem Rhythmus der Natur an, entspannen und regenerieren.

Die Waldtherapie ,,Shinrin Yoku® ist inzwischen in tiber 50 Waldtherapiezentren in
Japan fest etabliert. Dieser neue Forschungs- und Therapiebereich boomt mittlerweile
auch in den USA, Siidkorea, Neuseeland, Russland, Osterreich und in Deutschland.
Im mecklenburgischen Ostseebad Heringsdorf wurde 2017 der erste Kur- und Heil-
wald eroffnet. Dort sieht der Biderverband gute Bedingungen zur Behandlungen von
Patienten mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Adipositas, psychosomatischen und or-
thopidischen Indikationen u.v.m. Vielleicht werden die Kosten der Waldtherapie in
absehbarer Zukunft auch von den Krankenkassen tibernommen.

Prof. Angela Schuh und Gisela Immich an der Ludwig-Maximilians-Universitit in
Miinchen haben den ersten Lehrstuhl fiir Public Health erschaffen und erarbeiten der-
zeit ein Konzept zur Weiterbildung zum Waldtherapeuten fir Menschen in Gesund-
heitsfachberufen. Nach japanischem Vorbild wurden mittlerweile auch in Deutschland
Fachgesellschaften zur Férderung der Waldtherapie gegriindet: z. B. ,Mensch & Wald*
sowie ,,Deutsche Gesellschaft fiir Naturtherapie, Waldmedizin und Green Care.

Waldluft — Medizin zum Einatmen

Wenn wir Waldluft einatmen, nehmen wir nicht nur sauerstoffreiche Luft zu uns, son-
dern auch die itherischen Ole des Waldes mit ihren unzihligen biochemischen In-
haltsstoffen. Vor allem die itherischen Ole der Nadelbiume enthalten eine hohe Kon-
zentration an Terpene (siche Seite 24). Diese bilden den Hauptteil der wertvollen
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Inhaltsstoffe, die uns bei Waldspaziergingen erfrischen und uns tiefer durchatmen
lassen. Terpene konnen sowohl {iber die Atmungsorgane als auch iiber die Haut auf-
genommen werden. Sie durchdringen schnell die Zellmembran und sind bereits nach
wenigen Minuten im Blut nachweisbar.

Walddiifte werden auch tiber die Riechschleimhaut aufgenommen und tiber elektrische
Impulse an das limbische System unseres Gehirns weitergeleitet. Dort aktivieren die an-
kommenden Informationen die Ausschiittung korpereigener Botenstoffe, beeinflussen
unsere Stimmungslage und l6sen Emotionen und Erinnerungen aus.

lonisierte Luft — im Wald und zu Hause

Waldluft stirkt unsere Gesundheit und Vitalitit noch durch einen weiteren Aspekt. Im
Vergleich zur unserer Luft in den Stddten ist Waldluft nicht nur unbelasteter von Fein-
staub usw., sie hat auch eine erhchte Konzentration an gesundheitsfordernden negati-
ven lonen.

Generell enthilt unsere Luft positiv geladene und negativ geladene Ionen in einem re-
lativ ausgeglichenem Verhiltnis. Bedenklich fiir die Gesundheit wird es jedoch, wenn
dieses Verhiltnis durch Umwelteinfliisse aus dem Gleichgewicht gerit und die Anzahl
der negativen Ionen drastisch sinkt. Ein Mindestwert fiir gesunde Luft wird mit 2000
bis 4000 negative lonen pro Kubikzentimeter Luft angegeben. Negativ-Ionen beein-
flussen im Blut die Beforderung von Sauerstoff zu unseren Kérperzellen, wihrend po-
sitiv geladenen Ionen den Transport von Sauerstoff tendenziell hemmen. Negativ-Io-
nen verstirken Spannkraft, Konzentration, Elan und Lebensfreude. Sie aktivieren das
Immunsystem und verringern Allergien sowie die Anfallshdufigkeit bei Asthmatikern.
Eine hohe Konzentration an Negativ-Ionen kommt natiirlicherweise nach Gewittern
vor, sowie an Wasserfillen, am Meer, in Wildern und in hohen Bergregionen. Hier
konnen sogar 50000 bis 100000 Negativ Ionen pro Kubikzentimeter Luft enthalten
sein.

Mit Schadstoffen belastete Stadtluft und mit Elektrosmog durchzogene Biiroriume
enthalten dagegen oft weniger als 500 Negativ-lonen pro Kubikzentimeter Luft.

Im Handel erhiltliche Ionisierungsgerite konnen die Luft in geschlossenen Riumen
wesentlich verbessern, indem sie die Raumluft mit Negativ-Ionen anreichern.
Besonders in Verbindung mit den itherischen Olen unserer heimischen Nadelbiume
kann auf diese Weise eine wohltuende und gesundheitsférdernde Atmosphire in Wohn-
und Arbeitsriumen geschaffen werden.

Das Comeback der Waldmedizin 21



Rezepturenverzeichnis

Atembeschwerden
LJAtem akeiv®, Inhalierstifc 105
Atemstimulierende Einreibung 115
,Leichter Atmen“ Atemspray 51
,Leichter Atmen® Brustl 96
»Leichter Atmen® Mischung fiir Vernebler 96

Atemstimulation
,Durchatmen®, Inhalierstift 81
Franzbranntwein ,Atmung aktiv® 103
Shinrin-Yoku-Duftsalz, Duftlampe 37

Bauchkrimpfe
Bauchmassagedl 102

Blasenentziindung 127
‘Wacholderbeer-Sitzbad 127

Cellulite
,Beinpflege®, Korperdl 134
»Beinwohl“, Kérpersl 148
Detox
Detox-Bad 127
,Leber-Vital“, Wickel 104

Entschlackung
Basenbad 126

Entspannung
,Loslassen, Duftlampe 140
Massaged fiir die Fuf$sohlen 96
Raumspray zur Entspannung 36
» Waldmassage®, Korperol 104

Erkiltung
Brustbalsam 65
yErkiltung®, Inhalierstift 104
,Erkiltungszeit“, Lorbeer-Zitronen-Honig 89
Fichtenbad 41
»Rotznase®, Kinder-Erkiltungsol 102
Erkiltungsschutz
Dr.-Wald-Ol 37
,In der kalten Jahreszeit, Duftlampe 72
JTannenduft“, Duftbrunnen 102
»Winterwald®, Duftlampe 80
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,Zirbel to go, Inhalierstift 72
Fastenzeit

, Willensstark®, Duftstein 89
Fuflpflege

Fuflwohl-Balsam 64

,Fulwohl-OI“ 105

Gelenke, rheumatische Beschwerden
Arthrose-Ol 127
,Fit und Beweglich®, Korpersl 80, 103
Gelenk-und Muskelsl, Kérperol 64
Kiefernadel-Gelenksl 50
Lorbeereinreibung, Korpersl 88

WeifStanne-Gelenksl 113

Geriiche, schlechte
,Frische Brise“, Stream 115
Frische Luft“, Vernebler 73
,Frischer Wind*“, Raumspray 73
,In Balance®, Stream 105

Haarausfall
Zeder-Haarwasser 135

Hautjucken
»Wenn die Haut jucke ..., Aloe-vera-Ol 135

Heuschnupfen
Heuschnupfen-Prophylaxe-Spray 50

Husten, Bronchitis
Bronchialsl 105
Bronchialsl, Kinder 149
Fichtenhonig 41
Inhalation , Lirche“ 81
Latschenkiefer-Franzbranntwein-Gel 65

Immunsystem, stirkend
Fichtenwipfelschnaps 41
,Im goldenen Lirchenwald®, Kérpersl 81
,Immunstark®, Honig 113
Kérperpflege
Himalaya-Seife 141
Rasierwasser 36
,» Weckholder®, Duschgel 126
Zeder-Zaubernuss-Deo 140
Zypressenpuder 148

Liusebefall
Liuseshampoo 135

Lernen, leichter
»2Durchhalten, Raumspray 51
,Fit for Learning®, Inhalierstift 97
Lymphdrainage
Laricio-Korperdl 56
Lymphfluss-Massages] 88
Zypressen-Lymphdrainage-Ol 149
Lymphknoten, geschwollen 88
Miidigkeit
»Energieschub®, Duftlampe 97
Muskeln, Entspannung
JAfter-Sport*, Kérpersl 50
»>Muskelentspannung®, Korpersl 96
»oport und Freizeit, Korperol 127

Muskeln, schmerzend
Muskelwohl, Kérpersl 141
»Wenn die Muskeln schmerzen®, Korpersl 64

Mut und Kraft 97
,Baumstark®, Roll On 115
»Riesengrof§“, Kérper- und Massagesl 97
»Zentriert und gestirkt”, Kérperdl 97
Nackensteifheit
Lorbeer-Nackenwickel 88
Nerven
»Nervenschmerz“, Kérpersl 80
Panik
,Erste Hilfe“, Inhalierstift 72
Pflege
Waschung, belebend 51
Winter-Wohlfiihlsl 113
Priifungsingste
»Fest verwurzelt®, Tipp 134
Pubertit
Lorbeer-Gesichtsdampfbad 89
»Sweet Sixteen“, Badesahne 89
Restless Legs
»Restless Legs®, Korperol 134

Sauna
»Waldduft®, Aufguss 126
, Waldfrisch®, Sauna-Fiswiirfel 103
»Winterwald“, Aufguss 80

Schlaf, Einschlafen
»Entspannt Einschlafen®, Kérperol 148
,Schlaf Gut®, Zirbelduft 72
,Waldesruh“, Duftstein 102

Schnupfen
Inhalation 65
Inhalierstift 36
Schnupfen-Roll-On 36
Sinusitis-Nasengel 56
Sinusitis-Nasensl 56

Schnupfen, flieend
Nasenél, allergischer Schnupfen 135
Nasenél Zypresse 149

Schutz, psychisch
,Gut beschiitzt“, Roll On 81
»Schutzmantel, Kérperspray 126
Stabilitit, psychisch
yStandfest”, Ful§spray 141
Stimmung, aufhellend
Himalaya-Kérpersl 140
Wald-Parfum, Naturparfum 57

Trauer
Abschied“, Duftstein 134
»Abschied®, Massagedl 134

Umbruchsituationen
LStiirmische Zeiten®, Duftlampe 73

Verletzungen, psychische
,Herzschmerz“, Inhalierstift 57
,Schutz und Kraft“, Roll On 57

Weihnachten
,Kerzenschein®, Duftlampe 114
»Oh, Tannenbaum®, Duftanhinger 114
»Weihnachten to go®, Raumspray 114
»Weihnachtzeit“, Duftlampe 114
»Winterwald®, Duftlampe 57
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PRIMAVERA®

Larche - sanftes Nadelol
mit groBer Wirkung -

Der sanft waldige Duft der Larche schenkt
Energie und verhilft zu neuer Starke.

.Glaube an die
Kraft der Baume,
und du wirst ihre

Stérke fiihlen.”

Rita Keller

www.primaveralife.com






