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Skovbade

Oplev skovens velggrende atmosfaere
hjemme hos dig selv

SADAN ANVENDER DU TRAERNES ATERISKE OLIER | DIN HVERDAG




Har du lagt marke til at der er forskel pa de sanser, der
kommer i brugien lgv- og en granskov? | en lgvskov
nyder man synet af de lysegrgnne traekroner i fulde
drag. | en granskov er der ogsa glaede for gjnene - men
i lige sa hgj grad for naesen. Duften af friske grannale og
harpiks beriger bade krop og sjel.

Denne duft kommer, fordi naletreeer producerer seteriske
olier. Ved hjzelp af skansom destillation kan man udvinde
de ateriske olier fra naletraeerne, og det tyske firma
Primavera er verdensmestre i gkologiske, ateriske
skovdufte pa flaske.

Vi kan 0gsa nyde skovens dufte hjemme i en duftlampe
eller nyde deres velggrende virkning i en massage-olie.
De rene ateriske olier er sa koncentrerede, at vi ikke bgr
bruge dem direkte pa huden. De skal altid blandes op i
en basis-olie, som f.eks. en gkologisk mandelolie.

Velkommen til velggrende skovdufte i koncentreret form i
sma flasker!

Fra vildtvoksende

Oprindelsesland planter

Fra kontrolleret gkologisk dyrkning







SKOVBADE

Skoven ger godt

| vores sggen efter indre ro, balance
og regeneration genopdager vi skov-
gkosystemet med dets helbredende og
rensende kreefter til krop, sind og sjeel.

Skoven er et attraktivt sted at opholde
sig, og den skaenker os rigeligt med
gaver. Her finder vi afslapning - vi
forbinder os med naturen, og vi henter
automatisk ny energi og kraft. For
mange er det et sted med glaede og
inspiration, og det fortryller og fasci-
nerer os bestandigt. Samtidig kan det
vaere en narende og stabil oase i tider
med stress og omvaeltninger.
Treeernes stabile energi hjaelper os

med at komme tilbage til os selv.

Et "skovbad” kraever ingen fysisk an-
strengelse. Det drejer sig om at opleve
skovens atmosfaere intensivt med alle
sanser og samtidig lade sjaelen slappe
af. At ggre mindre - og opleve mere.

SKOVBADE 0G IMMUNSYSTEMET

Talrige videnskabelige studier fra hele
verden bekraefter skovens helsebrin-
gende virkning. Med hvert andedrag i
skovluft styrker vi vores immunsystem,
og negative fglelser og tanker mister
deres tag i os. Skoven sanker vores
blodtryk, reducerer stresshormoner og
forsyner vores lunger med ilt af hgjeste
kvalitet. Farvepsykologien fortzeller, at
traeernes grgnne farve styrker immun-
systemet og beroliger nerverne.

HVAD ER SKOVBADE?

"Shinrin Yoku” betyder pa japansk "at
bade i skovluft”. Skovbade er kunsten at
forbinde sig med naturen med alle san-
ser. Det er en japansk skik, som nu ogsé
har bredt sig til Vesten.




SKOVENS LIVGIVENDE DUFTE

SKOVDUFTE

At opleve kraften fra skoven
igennem &teriske olier

Den aromatiske skovluft, som vi ind-
ander pa en skovvandring, indehol-
der naturligt seteriske olier. Traeerne
producerer olierne for at beskytte sig
mod skadelige pavirkninger sdsom
insektangreb og overdreven varme og
sol. Olierne kan ogsa fremme helingen
efter en skade i barken eller en knaek-
ket gren. Den velduft, som vi oplever,
stammer fra ateriske olier, som
stremmer ud fra friske kviste og nale.

Nar vi taler om skovens helbredende
kraft, sa er det i virkeligheden naletrae-
ernes zteriske olier med deres over-
flod af ingredienser, som vi taenker pa.
Det er dem, der danner den krydrede,
harpiksholdige, balsamiske skov-duft.

TERPENER = DUFTSTOFFER

De aktive dele i treeernes ateriske
olier, som anses for at veere seerligt
helende og antiinflammatoriske,
kaldes terpener. Disse effektive duft-
stoffer produceres af traeerne, som
opbevarer dem i nalene, hvorfra de
frigives igen efter behov. Olierne fra

forskellige naletreesarter har alle lidt
forskellige dufte og lidt forskellige vel-
ggrende virkninger. Et skovbesgg kan
saledes fungere som en velggrende
aromaterapeutisk behandling!

Det er ikke alle mennesker som

har lige let adgang til en vandretur

i skoven. Derfor er det heldigt, at vi
med aeteriske olier kan bringe skoven
hjem i stuen. De aeteriske olier giver
os mulighed for at tage et velggrende
skovbad - nar som helst det passer os.

P3 de fglgende sider kan
du leese om 15 forskellige
eteriske naletreesolier fra

Primavera.




Forestil dig, at du star i en ¥ »

solbeskinnet lysning i skoven...

Dine gjne opfanger
forskellige lysforhold og
farver. Den foranderlige og
imponerende leg af lys og

skygge.

Du dufter skovbun-
den, mosset og den
harpiksholdige og friske
naletraesduft.

1w

Du hgrer bladene, der
blidt rasler i vinden, og
grenene, der blidt og
rytmisk rgrer hinanden.
Insekternes beroligende
summen og fuglesang fra
neer og fjern.

Vinden stryger blidt hen
over din hud, og dine
tanker fortaber sig i -
bare at veere tilstede.

Du tilpasser automatisk
din gang til naturens
rytme - afslappende og
befriende.

U






Douglasgran
DYBE ANDEDRAT 0G EN OPLOFTENDE STEMNING

Engelsk navn hos Primavera:

Douglas Fir @ Erankri Destillationen
rankrig .
Best.nr.: 13456 if .1f0 kg frlske1 )
Familie: Pinaceae (gran-familien) @ @kologisk viste giver ca 1 kg
aeterisk olie.

Botanisk navn: Pseudotsuga menziesii

DUFTPROFIL
Klar, frisk, citrus-lignende, blid

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Den klare duft fra de aeteriske olier fra
Douglasgran indbyder til dybe andedreet.
Iseer i forkglelsestiden, hvor naesen

kan veere tilstoppet, virker en Douglas-
gran-massageolie pa brystet velggrende.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

En massage med Douglasgran aeterisk

olie hgjner stemningen, styrker selvtilliden
og fremmer den indre stabilitet i udfor-

drende situationer.

TIP

Den lette, dejligt friske
citrusagtigt duftende dou-
glasgran-olie ggr den til en
yndlingsduft i barbervand
VIDSTE DU? og parfume til maend. Den
passer godt sammen med
citrusdufte, lavendel og
citronverbena.

Hvis du nogensinde kommer findes i den bynaere skov
til Freiburg i Sydtyskland, s&  "Stadtwald”, er over 110 ar
benyt lejligheden til at opleve gammel og regnes for det
den ldste og mest bersmte hgjeste tree i Tyskland.
douglasgran i Tyskland. Den



DYREBARE DRABER BRINGER SKOVEN HJEM | DIN

Sibirsk Gran

AFSLAPNING OG SINDSRO

Engelsk navn hos Primavera: Siberian Fir
Best.nr.: 12423

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Abies sibirica

DUFTPROFIL
Frisk, krydret, skovagtig

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Duften af sibirsk gran afhjzelper tilstoppe-
de naeser. Nar den bliver blandet op i en
basisolie (f.eks. mandelolie) er den meget
skansom for huden og kan ogsa anvendes
til bade bern og eldre mennesker. Spaen-
dinger og trykken i maven kan mildnes
gennem en blid massage.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

| tider med sjeelelig anspaendthed hjzelper
denne olie til at give ro i sindet. Duften fra
grannalene letter andedreettet og giver
plads, nar alting bliver for meget eller vi
foler os treengt op i et hjgrne.

STUE

Destillationen

af 250 kg friske
kviste giver ca 1 kg
eterisk olie

@ Rusland

Fra vildtvok-
sende treeer

TIP

Pa grund af den luftforbed-
rende virkning egner den sete-
riske olie sig rigtig godt til at
bruge i en duftlampe - f.eks.
pa kontoret eller i et fitness-
eller wellness-center.

VIDSTE DU?

Primaveras olie "Siberian
Fir” er udvundet af nale og
unge kviste fra den meget
kuldehardfgre sibirske gran.

Den herilandet meget
almindelige rgdgran bliver
kun sjeldent anvendt i
aromaterapi



Himalaya Ceder

HUDPLEJE OG MODSTANDSKRAFT

Engelsk navn hos Primavera:
Himalayan Cedar

Best.nr.: 16323

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Cedrus deodora

DUFTPROFIL
Varm, balsamisk, traeagtig

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Som bestanddel i en plejende kropsolie
understgtter Himalaya Ceder hudens
regeneration. Derfor egner olien sig i nogle
tilfelde godt til pleje af irriteret hud. Olien
er ogsa velggrende i en massageolie til
tunge og traette ben.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Denne stzerkt beroligende olie hjzelper ved
udmattelse og stgtter ved nervgse spaen-
dinger. Olien virker opbyggende i tider
med stor stress, og styrker den psykiske
modstandskraft.

VIDSTE DU?

Himalaya Ceder er hjem-
hgrende i Indien og blev
tidligere frem for alt brugt
til bygning af skibe. Den
trives bade i neeringsfattig
kalkstensjord, og let sur
jordbund. Traeet kan blive op
til 35 meter hgijt.

) Destillationen af
@ ndien 20 kg tree giver
Fra vildtvok- ca 1 kg eeterisk
sende traeer olie.
TIP

Himalaya Ceder er et
steerkt tree med en blid
duftnote. | hjemmeblan-
dede massageolier har-
monerer duften godt med
ateriske olier fra andre
traeer samt Benzoe Siam,
Muskatelsalvie og Rose.




DYBE ANDEDRAT | SKOVEN GIVER NY ENERG

Skoviyr

DYBE ANDEDRAT 06G TILLID

Engelsk navn hos Primavera: Pine Needle
Best.nr.: 13118

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Pinus sylvestris

DUFTPROFIL
Frisk, krydret, skovagtig

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Iseer mennesker, der reagerer i pollensae-
sonen, kan have fordel af den styrkende
virkning fra den aeteriske olie fra skovfyr.
Duften virker styrkende og fremmer et
dybt &ndedreet.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJ/L

Duften af skovfyr virker styrkende ved
udmattelse og sgrger for et klart sind.
Den giver sjeelelig kraft og hjeelper pa
naturlig vis med at genoplade dig selv.

VIDSTE DU?

Skovfyr er i folkemedicinen
et symbol pa udholdenhed.
Det er et populeert trae i
japanske haver, og i Japan
og Kina symboliserer det et
langt liv, det uforgaengelige
og en sund modstandskraft.

Destillationen af
350-400 kg friske

kviste giver ca 1 kg

terisk olie.

TIP

Den zteriske olie fra skov-
fyr har en bitter duftnote.
Derfor blandes den gerne
med citrusolier og mere
urteagtige olier som myrt
0g rosmarin.

@



Korsikansk Sortfyr

DYBE ANDEDRAT 0G SIKKERHED

Engelsk navn hos Primavera:

Laricio Pine Korsika Destillationen

Best.nr.: 16324 (Frankrig) af 400 kg friske

Familie: Pinaceae (gran-familien) Fra vildtvok- kwstg glve.r ca1kg
; . ) . sende treer =terisk olie.

Botanisk navn: Pinus nigra subsp. laricio

DUFTPROFIL Tip

Citrusagtig, harpiksagtig, delikat,

. Pa grund af sin enestdende
blomsteragtig

duft kan den zeteriske olie
fra sortfyr meget udmaerket
DUFTVIRKNING PA KROPPEN bruges alene ellerien

. . . f .
Den milde eeteriske olie fra sortfyr er tak- pariume

ket veere sin hudvenlighed szerlig god at _ ——
anvende i en massageolie til sart hud, og :
den kan ogsa anvendes til bern og eldre.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Sortfyr formidler fglelsen af sikkerhed. |
tider med usikkerhed og overbelastning
skaenker den ny kraft og styrker en fglelse
af fortrgstning.

VIDSTE DU?
Til fremstilling af den er det en af naturens sma
xteriske olie anvendes underveerker. Den har en

udelukkende nale og kviste overordentlig harmonisk
fra treeer, der vokseri 1.200 duft med et helt spektrum
meters hgjde. Pa grund af af citrusnoter pa baggrund
dens fine duftmaessige og af en klar og opfriskende
aromaterapeutiske kvaliteter  duftnote.



SKOVENS DUFTE GOR GODT FOR BADE KROP 06 SJAL

Laerk

BLID PLEJE OG UDSYN

Engelsk navn hos Primavera: Larch
Best.nr.: 16325

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Larix decidua

DUFTPROFIL
Skovagtig, sart, blgd

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Den eeteriske leerke-olie er meget mild, og
iblandet en mandelolie virker den hudple-
jende ved sma hudafskrabninger og sar.
Den blide duft dbner luftvejene og styrker
andedreettet.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Duften fra den aeteriske olie fra laerk
hjeelper os med at udvide vores horisont
og veere aben for nye ideer. Isaer szerligt
sensitive mennesker kan i laerkens duft
finde selvtillid og indre styrke. God mod
stress og udbraendthed.

) Destillationen
@ Dstrig af 500 kg friske
@ Bkologisk kwstg giver ca 1 kg
aeterisk olie.
TIP

Friske leerkenale kan ogsa
anvendes i kgkkenet. Fint
hakket smager de som
friske krydderurter, og de
forgger den kulinariske
nydelse.

VIDSTE DU?

Laerken er et af de ene-

ste naletraser, som er
lgvfeeldende. Laerketraeet
skaenker glaeede gennem sit
kulgrte farvespektrum aret

igennem. Om foraret straler
den med sine friske grgnne
farver, og om efteraret lyser
den gul-orange fgr den
mister sine nale.



Bjergfyr

BEVEGELIGHED OG KRAFT

Engelsk navn hos Primavera:

Mountain Pine @ Detri Destillationen
strig :

Best.nr.: 13184 if _3?[3 kg fr'5k61 .

Familie: Pinaceae (gran-familien) @ Pkologisk viste giver ca Txg
. . aeterisk olie.

Botanisk navn: Pinus mugo

DUFTPROFIL TIP

Frisk, klar, skovagtig, harpiksagtig | forkelelsestiden og ved

allergisk snue er det et
DUFTVIRKNING PA KROPPEN gammelt tysk husrad

at anvende bjergfyrien
duftlampe til at give luft i
med zeterisk olie fra bjergfyr lindres naesen.

| forbindelse med en velggrende massage

gmme muskler og led, og blodgennem-
stremningen gges. Den skovrige duft
renser luften og sgrger for et frisk og
velggrende indeklima.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Duften fra bjergfyr stimulerer sanserne og
giver ny energi. Saerligt i tider med psykisk
overbelastning giver bjergfyr nye kraefter
og hab.

VIDSTE DU?
/terisk olie fra bjergfyr fodcreme samt balsam og
er en meget anvendt olie i massageolie med aeterisk

aromaterapi. | Tyskland kan  bjergfyr-olie mod muskel-
man ga pa apoteket og kebe og led-smerter.



STOR NATURKRAFT | SMA FLASKER

Laurbarblade

BESKYTTELSE 0G STARKE NERVER

Engelsk navn hos Primavera:

Bay Leaf

Best.nr.: 16378

Familie: Lauracea (Laurbzer-familien)
Botanisk navn: Laurus nobilis

DUFTPROFIL
Frisk, krydret, skovagtig

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Nogle draber teriske laurbzerblad-olie i

en mandelolie stgtter effektivt en svaekket
konstitution. Den giver beskyttelse i forkg-
lelsestiden og har generelt en vitaliseren-
de effekt pa kroppen.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

/terisk laurbzerblad-olie har den fantasti-
ske indvirkning pa psyken, at den hjelper
os med at overvinde indre blokeringer

og til at ga vores egen vej. For eksempel

i de fgrste dage i en fastekur eller i en
afveenningsfase kan olien virke styrkende.
Derudover styrker duften nerverne, stimu-
lerer sindet og neutraliserer manglende
selvtillid.

) Destillationen
@ Frankrig af 100 kg friske
@ Dkologisk kvwstg giver ca 1 kg
aeterisk olie.
TIP

Laurbzer blev tidligere kaldt

“fattige menneskers salt”

De aromatiske laurbaer-
blade kan berige enhvert

maltid i bade terret og frisk

form. Kan ogsa sammen
med lidt honning lindre
ondt i halsen.

VIDSTE DU?

Laurbaer-traeet blev i det
antikke Graekenland indviet
til Apollon - kunstens og
lysets gud - og gud for
healing og laegekunst. En
laurbaerkrans blev givet som

udmeerkelse til sejrende
atleter og til digtere, kunst-
nere og videnskabsfolk, som
anerkendelse for en ekstra-
ordinaer praestation.



Kempegran
KLARHED OG OPRIGTIGHED

Engelsk navn hos Primavera:
Grand Fir

Best.nr.: 13463

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Abies grandis

DUFTPROFIL
Frisk, klar, skovagtig, citrusagtig

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Nogle dréber zeterisk olie fra keempegran
i en basisolie til let massage pa brystom-
radet &bner op og lader os ande friere.
Den citrus-lignende duft skaber et seerligt
behageligt indendgrsklima med plads til
klare og friske tanker.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

/terisk olie fra keempegran virker stgt-
tende ved udmattelse, og den fremmer
udholdenhed og koncentration. Giver ny
styrke og hjzelper til mental stabilitet.

Destillationen af
150-500 kg friske
kviste giver ca 1 kg
aeterisk olie.

TIP

Hvis man i en duftlampe
drypper en lige blanding
af eeterisk olie fra keempe-
gran, appelsin og benzoe
siam, sa far man en duft,
der stimulerer opmaerk-
somheden ved indleering.

VIDSTE DU?

Kaempegran er oprindeligt
hjemmehgrende i det vestlige
Nordamerika fra Vancouver
Island til det nordvestlige
Californien. Den er hurtig-
voksende og kan blive op til
85 meter hgj. Den er dermed

et af de hgjeste naletreeer i
verden. Den er nu udbredt i
mange andre dele af verden,
og i Danmark er den almin-
deligt plantet i klitplantager
og i parker og kan her blive
op til 45 meter.



Skove daekker 14,4% af det
samlede danske areal. |
Tyskland er det tilsvarende
tal 32% - altsd er naesten
en tredjedel af hele det
tyske areal skov. 42% af det
danske skovareal er rene
lgvskove, og 39% er rene

naletraesskove. Redgran er
den mest udbredte danske

naletraesart, og bag er den
mest almindelige lgvfael-
dende traesort. | de tyske
skove finder man hele 76
forskellige traesorter.




Ene
AFGIFTNING OG FOKUS

Engelsk navn hos Primavera:

Juniper @ Erankri Destillationen af
rankrig i .
Best.nr.: 12441 EU. 125 kg mSkf )
Familie: Cupressaceae [cypres) @ Pkologisk viste giver ca 1 kg
eterisk olie.

Botanisk navn: Juniperus communis

DUFTPROFIL

Kraftfuld, frisk, gren, skovagtig TIP

Som stgtte i en detox-kur

DUFTVIRKNING PA KROPPEN kan man dryppe 15 draber
ene-olie i 100 ml basisolie

og massere leveromradet.
traditionelt som en leveraktiverende olie i For at fremme den rensende

| Tyskland anvendes zeterisk olie fra ene

forbindelse med faster. virkning kan man leegge
et varmt handklaede over
og lade det virke i 10-30

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL minutter.

Denne kraftfulde aeteriske olie giver be-
skyttelse og skaenker os kraft til at saette
vigtige greenser. Duften beliver sanserne,
stgtter mental klarhed og gger koncentra-

tionen.

VIDSTE DU?

Almindelig ene er en sted-  nale og kviste nemt, og
segren, nalebeerende busk.  rggen er let krydret. Navnet
Veddet er lyst rgdbrun, og "Enebzer” betgd oprindeligt

velduftende. Pa grund af opteendings-braende, og
det hgje indhold af seteriske havde egentlig ikke referen-
olier braender de tgrrede ce til plantens baer.




FRISKE 0OG BELIVENDE SKOVDUFTE

Enebaer

AFGIFTNING OG FOKUS

Engelsk navn hos Primavera:
Juniper Berry

Best.nr.: 12435

Familie: Cupressaceae (cypres)
Botanisk navn: Juniperus communis

DUFTPROFIL
Grgn, skovagtig, frisk, aromatisk, kraftfuld

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

En massageolie med aeterisk enebaer-olie
aktiverer stofskiftet og understgtter for-
dgjelsen. Den blidt rensende og afgiftende
virkning af olien hjzaelper i forbindelse med
fastekure.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJ/L

/terisk olie fra enebaer giver tankemaes-
sig klarhed og fremmer koncentrationen.
Dens rensende effekt beskytter mod nega-
tive tanker og destruktive energier.

@ Frankrig
@ Dkologisk

Destillationen af
50-125 kg terrede
beer giver ca 1 kg
aterisk olie.

TIP

Enens barkogler kan bru-
ges som krydderi. Smagen
er kendt fra gin og genever.
Ofte anvendes tgrrede baer
i madlavning. | folkemedici-
nen har man anvendt te af
ene-beer i forbindelse med
bleerebetaendelse.

VIDSTE DU?

Ene-buskens "baer” er
botanisk set en baerkogle.
Frugten er tre &r om at ud-
vikle sig, og derfor ser man
pa samme busk ofte bade

umodne grgnne og modne
bla-sorte beer. Hgsten af
baerrene er meget vanske-
lig, for de beskyttende nale
er spidse og stikkende.



Adelgran

AFKLARING 0G ET VAGENT SIND

Engelsk navn hos Primavera:
Silver Fir

Best.nr.: 12398

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Abies alba

DUFTPROFIL
Frisk, klar, grgn

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Duften af juletree! Den eeteriske olie
klarer luften og sgrger for en harmonisk
atmosfaere. | forkglelsestiden er det en
seerlig elsket duft-olie.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Det er den mest friske duft blandt alle
grantraeer, og den stimulerer sanserne og
styrker fokus. £delgran-olie hgjner stem-
ningen og hjeelper med til at kunne traeffe
beslutninger med et klart overblik.

VIDSTE DU?

Destillationen
af 750 kg friske
kviste giver ca 1 kg

kologisk
@ Bkologis aeterisk olie.

TIP

Unge adelgranskud indeholder
meget C-vitamin og smager vidun-
derligt. En traditionel opskrift pa et
velsmagende sgdemiddel til te: Man
lader 500 g friske grankviste koge i
1 liter vand i en time. Kvistene sies
fra, og man rgrer 1 kg sukker i
vaesken. Denne vaeske lader man
indkoge i op til 4 timer. Siruppen
heeldes pd glas, og laget szttes pa,
nar siruppen er afkglet.

For germanere og keltere styrke og hab. Treeet er al-
var adelgranen et magisk mindeligt plantet i Danmark
tree, idet det symboliserede - isaer i Vest- og Midtjylland.

20



ATERISKE OLIER ER DESTILLERET VELDUFT FRA NATURENS PLANTER

Ceder

SART HUD OG SELVTILLID

Engelsk navn hos Primavera:
Cedar Wood

Best.nr.: 12402

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Cedrus atlantica

DUFTPROFIL

Varm, traeagtig, balsamisk, blomster-sgdlig

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Hudcreme med zeterisk ceder-olie statter
pleje af uren, fedtet hud, og giver en beha-
gelig blgd fglelse i huden. Den virker lin-
drende pa klge og virker plejende pa treet
hud. Olien er mild og kan ogsa anvendes
til f.eks. bgrn og gravide.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Ceder-olie giver mod og kraft og er en el-

sket aterisk olie i tider med usikkerhed og
overbelastning. Den beroligende olie giver
indre ligevaegt og skaenker selvtillid.

Destillationen af
30 kg traespaner
giver ca 1 kg
eeterisk olie.

TIP

Opskrift pa en lindrende
hudolie ved klge og irriteret
hud: 6 draber ceder-olie i
50 ml hvedekim-olie.

VIDSTE DU?

Kleopatra benyttede ce-
der-olie i kombination med
laurbaer-olie til at bevare

sin smidige hud og til at
modvirke grat har.

21



Cembrafyr

KLAR LUFT OG STABILITET

Engelsk navn hos Primavera:
Swiss Pine

Best.nr.: 12411

Familie: Pinaceae (gran-familien)
Botanisk navn: Pinus cembra

DUFTPROFIL
Treeagtig-frisk, ren

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

Den friske duft fra cembrafyr kan neu-
tralisere ubehagelige dufte. Den inviterer
til dybe andedraet og har en befriende
virkning. | forbindelse med en massage
styrker den blodgennemstrgmningen og
virker smertelindrende ved gmme muskler

og spaendinger.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Denne intensive treeduft hjaelper os i usik-
re tider med at finde vores indre retning.
Den styrker og hjaelper med til at fatte
mod. Hvis det kniber med at saette sig
igennem giver den stabilitet, udholdenhed

0g ny energi.

) Destillationen
@ Frankrig af 250 kg friske
@ Dkologisk kwstg giver ca 1 kg
aeterisk olie.
TIP

Cembrafyr-zeterisk olie er
kendt for sin styrkende og
beroligende virkning hen
over natten. Dryp 3 draber
aterisk olie pa en duftsten
pa natbordet - og sov godt!

VIDSTE DU?

Duften af cembrafyr har en
positiv virkning pa vores sgvn

- iszer 0gsa pa kurhoteller -
at finde senge og andre sove-

og velbefindende. | Tyskland  veerelsesmgbler fremstillet

er det derfor helt almindeligt
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GRONT G@PR GODT 0G BELIVER

Cypres

STRUKTUR OG JORDFORBINDELSE

Engelsk navn hos Primavera:

Cypress

Best.nr.: 12432

Familie: Cupressaceae (cypres-familien)
Botanisk navn: Cupressus sempervirens

DUFTPROFIL

Varm, traeagtig, balsamisk, let

DUFTVIRKNING PA KROPPEN

/terisk cypresolie stgtter reguleringen
af overdreven produktion af kropsvaesker.
Traditionelt har olien veeret anvendt ved
lgbende naese, overdreven svedproduk-
tion, menstruationssmerter og vengse
problemer.

DUFTVIRKNING PA PSYKE 0G SJAL

Cypres-aterisk olie giver jordforbindelse

og et mentalt holdepunkt i emotionelt
kreevende situationer. Den beroligende
olie sgrger for indre ligevaegt.

Destillationen af
70 kg friske kviste

@ Bkologisk giver ca 1 kg eete-
J risk olie.

TIP

Den behagelige duft og
den rensende effekt ggr
cypres-olie til en elsket
komponent i naturlige de-
odoranter. Aterisk salvie-
og citron-olie komplemen-
terer duften szerlig godt.

VIDSTE DU?

Den stedsegrgnne cypres
stammer oprindeligt fra

Asien og blev bragt til Middel-

havsomradet af Fgnikerne.

Det fgrste voksested her var
pa Cypern - deraf navnet
cypres - "treeet fra Cypern”.
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SHINRIN YOKU TO GO g.

At hente skoven hjem i huset -

ganske enkelt med 100 % gkologiske,

eteriske tree-olier fra Primavera




GPR DET SELV OPSKRIFTER

Gor-det-selv
opskrifter og
ritualer

Det er ikke alle, der har en skov lige
henne om hjgrnet. Med aeteriske
olier fra skovens traeer kan man nyde
skovens positive virkning derhjemme
eller pa arbejdspladsen.

DUFTRITUAL
ET RENSENDE DUFTRITUAL

Nar man flytter ind et nyt sted er det altid en
ny begyndelse, og det kan vaere en stor fordel
at udfgre et ritual for at opfriske energierne
og rense det nye hjem for gamle, ugnskede
energier. Traditionelt har man udfert sddanne
ritualer med rggelse, men det kan sagtens
ggres med aeteriske olier istedet.

Beaer blot en duft-diffuser rundti hvert rumi
det nye hjem med 5 draber cembrafyr, 1 drabe
angelika-rod og 3 draber citron. Det frisker
ikke blot den fysiske luft men ogsa energierne |
i dit nyt hjem.

SPACE CLEARING

Ogsa selvom man ikke lige er flyttet ind,
kan det af og til vaere en god ide at rense
energierne i ens hjem. Efter en grundig
hovedrenggring kan man med fordel ren-
se energierne med aeteriske olier.
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KROPSPEELING
DETOX CITRUSPEELING

Iseer om foraret har vi ofte behov for at fa et
energiboost. En stresset periode - maske med
for lidt opmaerksomhed pa vores kost - er
heller ikke godt for vores krop. En detox-kur
kan varmt anbefales for at fa en frisk teint og et
sundt immunsystem.

Denne detox-citruspeeling fjerner dgde hud-
celler og sikrer dermed en glat og blgd hud pa
arme og ben. Frugtsyren fra citrusfrugterne
blgdger hard hud, og massage med havsalt
fremmer blodcirkulationen i huden.
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INGREDIENSER 0G TILBEHOR

125 g fint havsalt

* En gkologisk citrusfrugt med :
ubehandlet skal (f.eks. citron eller :
appelsin) :

* 25 ml gkologisk mandelolie

* 6 draber Citron eeterisk olie

* 3 draber Cypres aterisk olie

e Et glas til opbevaring

TILBEREDNING

Riv skallen af citrusfrugten ned i en
skal. Tilseet havsalt og rgr rundt. De
aeteriske olier dryppes ned i mandelo-
lien og blandingen tilsaettes de revne ci-
trusskaller. Bland godt sammen og fyld
hele blandingen i et glas med lag.

ANVENDELSE

Den faerdige peelingsmasse er uden
konserveringsmidler, sa den skal
anvendes i lgbet af kort tid. Man bruger
cirka 2 spiseskefulde af massen en
gang om ugen. Masser blandingen ind i
den fugtige hud lige efter et brusebad.
Anvend cirklende bevaegelser ind mod
hjertet. Skyl efter med vand uden sabe,
sa olien kan fa lov til at udfolde sin
plejende virkning.



GPR DET SELV OPSKRIFTER

Gor-det-selv
opskrifter

Skovens positive virkninger kan inte-
greres i hverdagen med hjemmelavede

opskrifter. God forngjelse!

DYBE ANDEDRAT

KROPS- 0G MASSAGE-OLIE
AKTIVT ANDEDRAT

* 50 ml gko. mandelolie i en flaske
e 4 draber Keempegran zterisk olie
* 3 draber Citron aterisk olie

* 2 draber Cajeput eterisk olie

TILBEREDNING
De ateriske olier dryppes i mandelolien
og flasken rystes grundigt.

ANVENDELSE

For at stimulere luftvejene, masser oli-
en blidt ind pa brystomradet og under
fodsalerne.

DUFTBLANDING
DEN RENE SKOVLUFT

* 8 draber /delgran eeterisk olie
* 5 dréber Douglasgran eterisk olie
* 1 drabe Ceder aterisk olie

TILBEREDNING
Dryp de ateriske olier i en lille tom
flaske.

ANVENDELSE

Dryp 3-5 draber af blandingen i en
duftlampe. Virker luftrensende og
stress-reducerende.

FORKALELSESTID

INHALLATIONSBLANDING
LUFT I NASEN

¢ ] lvarmt vand
* 1-2 draber Laerk sterisk olie

TILBEREDNING & ANVENDELSE

Dryp den zeteriske olie i det varme vand
og indand dampene med et handklaede
over hovedet.

PLEJENDE NASEOLIE
NAR NAESEN L@BER L@BSK

* 10 ml gkologisk mandelolie

* 3 draber Korsikansk sortfyr
terisk olie

* 1 drébe Cajeput Extra eeterisk olie

TILBEREDNING
Heeld mandelolien i en tom roll-on
flaske og dryp de ateriske olier i.

ANVENDELSE
Til pleje af irriteret hud pa en forkglet
neese. Pafgres blidt.
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DYB AFSLAPNING = =
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GPR DET SELV OPSKRIFTER

MASSAGE-OLIE
AFSLAPNING TIL
ANSPZANDT MAVE

o

¢ 50 ml mandelolie

« 1 drabe Tyrkisk Rose gkologisk 10% :

TILBEREDNING
De zeteriske olier dryppes i mandelolien
og flasken rystes et par gange.

* 2 draber Sibirsk Fyrrenale-olie :

ANVENDELSE
Ved spaendinger og luft i maven masse-
rer man blidt massage-olien pa maven i

MASSAGE-OLIE
MUSKELAFSLAPNING

* 30 ml gkologisk mandelolie
* 15 ml gkologisk perikonolie
8 draber Skovfyr seterisk olie i
* 5 draber Himalaya-Ceder aterisk olie
* 3 draber Bjergfyr eeterisk olie :

* 2 draber Laurbzerblade aterisk olie
TILBEREDNING
De to basisolier blandes og de ateriske
olier blandes i.

ANVENDELSE

En fantastisk massageolie efter sport.
Masser blidt olien ind i huden ved gmme
muskler.

cirkelbevaegelser med uret.

NY STYRKE

MASSAGEOLIE | SPRAY
STERK SOM ET TRA

* 25 ml gkologisk mandelolie

* 25 ml gkologisk troldhasselvand
(hammamelis hydrolat)

» 3 draber Ceder aterisk olie

* 8 drdber Keempegran aterisk olie i
« 6 draber Douglasgran aeterisk olie :

TILBEREDNING

Hzeld mandelolien i en sprayflaske,
dryp de aeteriske olier i og fyld op med
troldhasselvandet til sidst.

ANVENDELSE

Omryst godt fgr anvendelse. Spray
1-3 gange pa huden og masser blidt
ind.
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RUMSPRAY
SKOVENS KRAFT

* 20 ml gkologisk troldhasselvand
(hammamelis hydrolat)

* 5 mlalkohol, f.eks. vodka

» 6 dréber Cembrafyr zeterisk olie
+ 2 draber Benzoe Siam zeterisk olie :
¢ 1 drébe Ceder eterisk olie

TILBEREDNING

De ateriske olier dryppes i de 5 ml
alkohol og derefter haeldes blandingen i
troldhasselvandet.

ANVENDELSE

Omryst godt fgr brug. Spray 1-2 gange
for at rense luften. Tag et par dybe
indandinger og gentag efter behov.



BOGANBEFALING

Skovmedicin — ZAteriske traeoliers
helbredende virkning

Hvis du er sa heldig at kunne laese
en tysk bog, sa er denne bog et
skatkammer af ny viden om skovens
eteriske olier. Bogen er pa 160 sider,
har utallige uddybende oplysninger, og
ikke mindre end 100 opskrifter, som
man selv kan afprgve derhjemme. De
to forfattere har hver iseer over 30 ars
erfaring med aromaterapi og under-
visning i eteriske oliers terapeutiske
virkninger.

Best.nr. 16143







MINDFULNESS

SKOVMEDITATION

Fem minutters sansebad i skoven

FORBEREDELSE Du kan laese teksten med gode pauser imel-
* Rolige omgivelser igennem pa forhand og  lem hver satning og s
e En bekvem siddeplads s& genkalde forlgbet i afspille den f.eks. fra

e Din yndlings-skovduft  din hukommelse - eller  din telefon.
du kan indlaese teksten

Luk gjnene og tag et dybt andedrzet ind - og ud igen.

For dit indre gje ser du en vidunderlig skov. Solen skinner ned gennem traeernes
grene og ned pé den blgde skovbund, som du maerker under dine fgdder.

Med hver udanding giver du slip pa alt hvad du netop har haft travlt med. Natu-
ren - Moder Jord - absorberer denne urolige energi.

Hvad opfatter du? En sagte raslen i bladene? Glade fuglestemmer? En solvarm
vind mod kinderne? Lyt til skovens lyde. Se dig omkring med opmarksomhed.
Solen straler skinner igennem de grgnne grene. Trazerne star oprejst og roligt

- med deres dybe rgdder og bgjelige grene. Det er som om du oplever traeernes
kvaliteter inden i dig. Jordforbindelse med dybe rgdder og pd samme tid forbun-
det med lyset.

Du er fuld af indre ro og klarhed. Med din afslappede opmaerksomhed oplever
du, at du indadnder den klare skovluft - hvordan den fylder dine lunger, og hvor-
dan det forfrisker og beliver hele din krop.

Du opfatter hvordan skovens forskellige dufte virker: De befrier, beliver og brin-
ger dig i balance.

Indand den friske, traeagtige og helende duft fra din skov. Blidt bleeser den
varme vind over dine kinder, du laener dig op ad et trae, og maerker den beskyt-
tende bark og den blgde skovbund. Giv dig selv s3 meget tid som du har lyst til,
medens du med alle dine sanser nyder den vidunderlige skov.

Nar du er helt fyldt op med ro og frisk energi, sa kom langsomt tilbage til her og
nu. Veer opmaerksom pa din krop og din jordforbindelse. Traek vejret dybt et par
gange, og abn sa blidt gjnene igen.
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