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Mentale Starke

Aromatherapie kann die mentale Gesundheit auf vielfdltige
Weise unterstiitzen: Stress reduzieren und Entspannung
fordern, Stimmungstiefs, Angste und Trauer lindern und be-
gleiten, aber auch Geddchtnis und Konzentration férdern.

24 sommerglick -

nicht nur - flir Uster

In Zusammenarbeit mit der Stiftung
Wagerenhof baut farfalla Pfefferminze und
Lavendel fein unweit vom Hauptsitz an.

Prabiotische Hautpflege
flir gesunde Haut




Fditorial

chtsamkeit, Aromatherapie, Atem — diese Ausgabe des farfalla-
Magazins ist unsere Einladung, sich selbst und vor allem dem
eigenen mentalen Wohlbefinden mehr Raum zu schenken.

In den letzten Monaten haben wir uns intensiv mit den Dimen-
sionen der mentalen Gesundheit auseinandergesetzt und in Zu-
sammenarbeit mit fithrenden psychiatrischen Institutionen die
Aromacare-Linie Mentalstark entwickelt. In schwierigen Lebenssitu-
ationen schenken diese Produkte Halt und unterstiitzende Begleitung

(s. S. 10). Fiir uns alle ist es wichtig, unser psychisches Wohlergehen
nicht zu vernachldssigen. Denn allzu leicht kommt dieses im All-
tagsstress unter die Rdder.

Unser Atem ist ein mdchtiges Werkzeug, das wir jederzeit zur Hand
haben, um uns zu entspannen und Stress abzubauen. Durch gezielte
Atemiibungen kénnen wir das Nervensystem beruhigen und Klarheit
in unsere Gedanken bringen. Untrennbar verbunden mit diesem Werk-

zeug ist unsere Duftwahrnehmung. Die Verbindung von Atemiibungen
und Aromatherapie kénnte passender nicht sein!

In dieser Ausgabe findest du Inspiration, wie du mehr Achtsamkeit und
mentale Stdrke in dein Leben holst. Unsere Expertinnen aus Aromathe-
rapie, Psychiatrie, Yoga und Breathwork teilen ihre Anregungen, um dich
auf diesem Weg zu unterstiitzen.

Schmetterlingsgriisse,
Dein farfalla-Team
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mentale Stdrke

Mentale Starke

und die Kraft der Aromapflanze

Das Recht auf Gesundheit ist ein
grundlegendes Menschenrecht — so
heisst es schon in der Prdambel der
UN-Charta. Betont wird nicht nur
die physische, sondern auch die psy-
chische Gesundheit als essenziell fiir
das Wohlbefinden jedes Menschen.
Unsere sich schnell verdndernde
Gesellschaft spiegelt sich jedoch in
der Zunahme psychischer Erkran-
kungen wider. Schon unser norma-
ler Alltag riittelt und schiittelt uns
oft so richtig durch. Mitunter brin-
gen auch Einschnitte wie Jobverlust,
Krankheiten oder andere Krisen
unsere psychische Balance ins Wan-
ken. Globale Unsicherheiten, der
Verlust von Gemeinschaft und vor

allem der zunehmende Stresspegel
setzen unsere mentale Gesundheit
weiter unter Druck — Burnouts und
damit verbundene Erkrankungen
wie Depressionen oder Angststo-
rungen nehmen zu. Natiirlich gibt
es viele weitere Ursachen fiir psy-
chische Erkrankungen: Biologische
Faktoren wie genetische, hormonelle
oder neurochemische Prozesse, psy-
chologische Faktoren wie Traumata
ebenso wie Umwelteinfliisse, zu de-
nen auch physische Erkrankungen
und andere Lebensereignisse zdh-
len. Fiir uns alle ist es wichtig, Wege
zu finden, um uns vor Stress und
Unsicherheiten zu schiitzen und
innere Stdrke zu fordern.

Atherische Ole in der Linie Mentalstark

Atlaszeder

Cedrus atlantica

Verstromt eine balsamische Wdrme
und verkérpert Stdrke, Halt und
Sanftheit.

Benzoe
Styrax tonkinensis

Warm, balsamisch und siiss. Vermittelt
Geborgenheit, Schutz, Trost und Wdrme.

Innere Stabilitdt durch
Selbstfiirsorge

Ebenso wie wir einen Naturgarten
sanft vom Unkraut befreien, das
unseren Pfldnzchen Energie und
Licht nimmt, gilt es, unsere mentale
Gesundheit zu pflegen. Das bedeutet,
angenehmen Emotionen Raum zu
geben, indem wir die Gedanken und
Gefiihle, die uns pausenlos durch-
fluten, positiv lenken und dadurch
regulieren. Diese Haltung kann uns
helfen, unsere mentale Stabilitdt zu
fordern.

Wenn Wolken am Himmel aufzie-
hen und dunkle Tage anbrechen,
wiinschen wir uns in unserem

Bergamotte

Citrus aurant. bergamia

Fruchtiger, herb-siisser Zitrusduft fiir
Menschen, die zu Angsten neigen. Ein
Lichtstrahl bei seelischen Tiefpunkten.



Resilienz und Selbstfirsorge

Garten ein schiitzendes Refugium,
das uns vor den Stiirmen des Le-
bens bewahrt. Die Stichworte sind
Resilienz und Selbstfiirsorge. Die
bewusste Integration von Diiften

in den Alltag kann mit vielfdltigen
positiven Effekten zu diesen Themen
beitragen: Viele Inhaltsstoffe dtheri-
scher Ole kénnen das Nervensystem
beruhigen und helfen, Spannungen
zu losen. Zitrusdiifte wie Orange, Zi-
trone und Grapefruit vermdgen die
Stimmung aufzuhellen und Freude
sowie Leichtigkeit zu vermitteln.

Diifte und Wohlbefinden
Bewusstes Einatmen und Wahr-
nehmen von Diiften unterstiitzt uns
darin, im Moment prdsent zu bleiben
und zu innerer Ruhe zu finden. Sich
Zeit zu nehmen, um einen ange-
nehmen Duft zu geniessen, sei es
durch ein entspannendes Bad, eine
Massage mit dtherischen Olen oder
das Befiillen einer Duftlampe ist

ein Moment der Selbstfiirsorge. Es
signalisiert Kérper und Geist, dass
wir uns selbst wichtig nehmen und
gut fiir uns sorgen. Diese positiven
Gefiihle und Gedanken tragen zur
emotionalen Resilienz bei, indem sie
helfen, negative Gedankenmuster zu
durchbrechen. An widrigen Tagen
schenken uns Diifte nicht nur Le-
bensfreude und Schonheit wie bunte
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Kamille romisch
Chamaemelum nobile
Hat entspannende, lichtvolle und

trostende Eigenschaften und hilft, das
Nervenkleid zu stdarken und die innere
Balance zu finden.

Blumen in unserem Garten, sie fun-
gieren auch als ein starker Baum, der
uns mit seinen Zweigen Schutz und
mit seinem Stamm Halt schenkt.

Stark sein wie ein Baum im Sturm
der Gedanken: Zur Stdrkung der
mentalen Gesundheit sowie als
unterstiitzende Begleitung bei psy-
chischen Erkrankungen kénnen
dtherische Ole sanfte und wohltu-
ende Helfer sein. Sie kénnen Hoff-
nung, Halt und Trost schenken,
die Stimmung heben und Angste
lindern. Sie erinnern uns daran, auf
uns selbst zu achten, und sorgen in
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Neroli (Orangenbliite)

Citrus aurantium ssp. aurant.
Spricht tiefe seelische Bereiche an, hilft
zu entspannen, Angste loszulassen und

gilt als sehr besdnftigend.

schwierigen Situationen Wohlbe-
finden. Manchmal reicht es bereits,
dass sie eine angenehme Atmosphd-
re schaffen — sei es am Arbeitsplatz,
im Krankenzimmer oder in einem
Moment der Einsambkeit.

Geruchsinn und limbisches System
Doch wie ist es méglich, dass ein Duft
unsere Stimmung, unsere Konzent-
ration oder unser Stresslevel beein-
flusst? Uns wie aus dem Nichts in ein
ldngst vergangenes Ferienerlebnis
zurtickversetzen kann? Der mensch-
liche Geruchssinn ist eng mit dem
limbischen System verkniipft, einem
Bereich des Gehirns, der fiir viele
unbewusste Prozesse zustdndig ist.
Hier sitzen unsere Emotionen und
Erinnerungen, hier werden Schlaf,
Verhalten und Langzeitgeddchtnis
ebenso gesteuert wie unsere Stress-
reaktion oder unsere Motivation.

Wenn wir einen Duft einatmen,
gelangen die Molekiile iiber die
Riechschleimhaut zu den Riech-
rezeptoren, von wo aus Signale
direkt an das limbische System
gesendet werden. Geruchswahr-
nehmungen sind die einzigen
Sinneswahrnehmungen, die ohne
Zwischenschaltung des Thalamus,
dem gréssten Teil des Zwischen-
hirns, auf direktem Wege den >s.8

Orange siiss

Citrus sinensis

Entspannend bei Unruhe und
Stress, aufmunternd bei Sorgen
und Traurigkeit.



Interview

Regula Rudolf von Rohr
Atherische (Ol

in der Psychiatrie

Wie kann Aromatherapie Menschen

in psychischen Krisen helfen?

Ein Duft hat einen direkten Zugang zu unseren Gefiih-
len. So ist es maglich, sehr schnell und unkompliziert
die Emotionen zu beeinflussen, unmittelbar schone Ge-
fiihle auszulésen, Spannungen zu regulieren oder

zu fokussieren. Aromatherapie ist ein einfaches Mittel,
um auf die psychische Befindlichkeit einzuwirken.

Wie wird Aromatherapie bei Ihnen in den Universitd-
ren Psychiatrischen Kliniken Basel (UPK) angewendet?
Aufder Haut und vor allem auch inhalativ, das heisst
durch das Riechen an einem Riechstreifen oder Riech-

stift, oder an einem nahe platzierten Dufistein. Hautan-
wendungen wie Einreibungen werden hauptsdchlich als
sogenannte angeleitete Selbstanwendungen angeboten.
Dann gibt es auch Fussbdder und Vollbdder, die aber in
der Tagesstruktur etabliert werden miissen. Einen Fokus
legen wir auch auf mobile Anwendungen wie Roll-ons, die
schnell zur Hand und iiber Haut und Nase erlebbar sind.

Unterscheiden sich die Anwendungen bei verschie-
denen psychischen Erkrankungen (z. B. Depression,
Angststorungen, Suchterkrankungen)?

Ja, da gibt es tatsdchlich Unterschiede. Menschen mit
depressiven Erkrankungen sprechen besser auf niedrige
Dosierungen an, zu starke Diifte bedeuten eher eine
Uberforderung. Bei Klient*innen mit hohem Span-
nungspotenzial empfehlen sich eher Hautanwendungen
bei héheren Dosierungen von bis zu drei Prozent.

Welche citherischen Ole werden am héufigsten

in der Behandlung psychiatrischer Klient*innen
eingesetzt und warum?

Zitrusdiifte sind sehr wichtig, wobei auch nicht alle Men-
schen sie gleich gern haben. Es braucht aber auch Down-
Diifte. Siisse Komponenten wie Tonka oder Benzoe sind
bedeutsam, ebenso haben Krduter wie Lavendel und
Majoran einen hohen Stellenwert.

Bei den Baumdlen beginnen wir mit Fichtennadel, die
Atlaszeder ist in dieser Kategorie ein wichtiger Folgeduft.

Regula Rudolf von Rohr ist Fachfrau fiir Aromapflege und psychiat-
rische Aromatherapie in den Universitdren Psychiatrischen Kliniken
Basel. Dort hat sie vor vielen Jahren die

Aromapflege eingefiihrt und die psychiatrische Aromatherapie in den
medizinisch therapeutischen Diensten etabliert.

Spielen die Vorlieben der Klient*innen bei

der Auswahl der dtherischen Ole auch eine Rolle?
Sogar die Hauptrolle! Ich als Fachperson treffe eine Vor-
auswahl an Diiften basierend auf meiner Expertise, und
der/die Klient*in wdhlt aufgrund seiner/ihrer Riech-
wahrnehmung aus, welchen Duft er/sie nutzen méchte.

Welche Riickmeldungen zur Aromatherapie

erhalten Sie von den Klient*innen?

Sehr viele positive Riickmeldungen. Menschen, die mit
Diiften etwas anfangen kénnen, sind sehr dankbar fiir
diese Méglichkeit, da sie sehr personlich und individuell
ist. Bei manchen Menschen geht ein Tiirchen zur Selbst-
fiirsorge auf, was sehr schwierig ist in dieser Situation.
Natiirlich gibt es auch Klient*innen, die sagen, dass sie
keine Wirkung erleben. Dann geht es darum, zu lernen,
einem angenehmen Gefiihl Raum und vor allem Wert
zu geben. Wenn das gelingt, bemerken sie, wie schon

es sein kann, sich in der Situation der Hospitalisierung
- und auch spdter - etwas Gutes zu tun. Der Schwer-
punkt der aromatherapeutischen Arbeit liegt dabei auf
der Selbstwahrnehmung und Selbstwirksamkeit.

Wie unterscheidet sich die Aromatherapie in einem
psychiatrischen Klinikum von anderen Spitdlern?
Somatische Spitdler sind ausgerichtet auf klare Symptome.
Hdufig kann die Wirkung gemessen oder beurteilt werden.
Einen Blutdruck kann man messen oder eine Wundpflege
beurteilen. Im psychiatrischen Setting sind die Ergebnisse
so nicht messbar. Es geht um das Wahrnehmen in der
Krise, und um die Erfahrung von Selbstwirksamkeit. Die
Bewertung erfolgt von den Klient*innen selber.

Was ist mit Selbstwirksamkeit genau gemeint?

Es geht darum, bewusst wahrzunehmen, was einem
guttut, und dies dann gezielt anzuwenden. Dies kann
man stdrken und iiben. Die dtherischen Ole eignen

sich sehr gut dafiir, weil der Effekt schnell eintritt und
die Klient*innen damit eigenverantwortlich arbeiten
kénnen. Dadurch entdecken und stdrken sie ihre Selbst-
wirksamkeit.



Der Geruchssinn und das limbische System

Cortex erreichen. Diese unmittel-
bare Verbindung erkldrt, warum
Geriiche oft starke emotionale Re-
aktionen und Erinnerungen hervor-
rufen — und Einfluss auf unseren
psychischen Zustand haben kon-
nen. Das gilt natiirlich in beide
Richtungen: Ein angenehmer Duft
kann Wohlbefinden und Entspan-
nung férdern, wdhrend ein unange-
nehmer Geruch negative Emotionen
hervorrufen kann.

«Diifte sind wie Briicken
iiber den Strom des All-

tagschaos. Briicken hel-
fen und ebnen den Weg

zu Neuem. Der richtige =
Duft im richtigen Moment /S
kann Wunder wirken.» i

Studien zeigen, dass dtherische Ole
die Aktivitdt von GABA-Rezeptoren
oder die Freisetzung von Neuro-
transmittern wie Serotonin oder
Dopamin im Gehirn erhéhen und
so Stimmung und Entspannung
modulieren, bei Unruhezustdnden
und Angsten helfen kénnen. Auch
die Geddchtnisleistung und Konzen-
trationsfahigkeit konnen durch die
richtigen dtherischen Ole stimuliert
werden. Daher spielt die Aromapfle-
ge im geriatrischen Kontext und in
der Betreuung von Demenzerkrank-
ten eine zunehmend wichtige Rolle.

e

Die Atlaszeder ist ein majestdtischer Baum, an dessen Stamm man sich lehnt,
unter dessen ausladenden Zweigen man Schutz und Geborgenheit findet.
Nicht von ungefdhr thronen die gewaltigen Baumriesen auch oft in Klinikgdr-
ten. In die Aromacare-Linie ,Mentalstark“ bringt das dtherische Ol der Atlas-
zeder ihre stabilisierenden und stdarkenden Eigenschaften mit, die wohltuend
sind fiir unsere mentale Gesundheit. Die aromatherapeutischen Helfer sind
Anker in Situationen, die belastend und bedngstigend sind - etwa bei see-
lischen Verstimmungen und Trauer. Der bewusste Einsatz dieser Diifte kann
eine unterstiitzende Begleitung sein, wenn es darum geht, Angste zu lindern
und Spannungen zu lésen oder in schwierigen Lebenslagen Trost zu finden.



mentale Stdrke

Diifte flir die mentale Gesundheit

Angste

Die angstlosenden (anxiolytischen)
Eigenschaften vieler ditherischer Ole
wie Lavendel, Orange oder Berga-
motte sind durch klinische Studien
gut belegt. Neben diffusen Angsten
oder Angststérungen kann auch die
Angst vor medizinischen Eingriffen
(«Zahnarztangst») ein Thema sein,
das die korperliche Gesundheit beein-
trdchtigen kann, z. B. weil Arztbesuche
aufgeschoben werden oder weil Stress-
hormone Komplikationen bei medizi-
nische Eingriffen fordern.

Depressionen

Ebenfalls sind die stimmungsauf-
hellenden Eigenschaften vieler dtheri-
scher Ole, insbesondere der Zitrusole
wie Orange siiss, Mandarine, Rose
oder Bergamotte gut erforscht. Ak-
tuelle klinische Forschungen zeigt
zeigen vielversprechende Ergebnisse
aromatherapeutischer Interventionen
(z. B. Raumduft oder Dufitiichlein) zur
unterstiitzenden Begleitung depressi-
ver Storungen.

Konzentrations-
schwierigkeiten

Einfache Trocken-
inhalationen (z. B.
Riechstift) oder die
Raumbeduftung mit
dtherischen Olen von
Rosmarin Cineol oder
Pfefferminze kénnen die kognitive
Funktion und damit Konzentration
und Fokus verbessern. Auch diese
Wirkung ist gut belegt.

Stress

Die klinische Forschung zeigt, dass
Diifte wie Lavendel, Rose, Zitrus-
friichte oder Kamille helfen konnen,
das Stresslevel signifikant zu senken,
beispielsweise bei Priifungen oder in
stressigen Entscheidungsprozessen.
Langfristige Anwendungen, wie die
regelmdssige Inhalation von Lavendel,
konnen zudem die allgemeine Stress-
belastung reduzieren und somit das
Gefiihl von Ruhe und Entspannung
fordern.

Trauer

In Zeiten der Trauer
gilt es, dieser Raum zu
geben — ebenso wie Zu-
versicht und Vertrauen
zu stirken. Atherische
Ole wie Atlaszeder,
Sandelholz und Neroli
bieten mit ihren beru-
higenden und erdenden
Eigenschaften trostende
Unterstiitzung.

| farfalle

Unruhe bei degenera-
tiven Erkrankungen

Typische Symptome bei demen-
ziellen Verdnderungen sind Unruhe,
Schlafprobleme oder umtriebiges
Umherwandern. Atherische Ole wie
Lavendel und Melisse haben sich
als vielversprechend erwiesen, um
diese Symptome zu lindern. Studien
zeigen, dass der Einsatz dieser Ole,
zum Beispiel durch das Auftragen
von Lavendel6l auf die Kleidung
oder durch Aromamassagen mit La-
vendel fein oder Melisse, die Unruhe
signifikant reduzieren kann. Eine
Erleichterung auch fiir (pflegende)
Angehdérige.

Dem Winterblues einen
Schritt voraus

Mit dem umgangssprachlichen Winter-
blues ist der Stimmungseinbruch zur
Winterzeit gemeint. Denn im Winter fehlt
uns ein wesentlicher Anteil an Sonnen-
einstrahlung und Bewegung. Einigen setzt
diese Verdnderung zu. Der Antrieb wird
weniger, die Motivation sinkt, eine depres-
sive Verstimmung schleicht sich ein. Mit
einigen Kniffen schaffen wir es dennoch,
dem Winterblues entgegenzuwirken.
Atherische Ole wirken stabilisierend auf
unser Gesamtsystem und helfen uns, die
Stimmung zu verbessern. Aufhellende
dtherische Ole erheitern uns und schen-
ken uns Energie. Hilfreich kénnen sein:
Zitrone, Grapefruit, Orange siiss, Limette,
Bergamotte oder Mandarine. Gerne auch
in Kombination mit frischen, dffnenden
dtherischen Olen wie: Zitronenmyrte,
Kardamom, Eukalyptus globulus oder
Cajeput. Als Raumduft am Morgen oder
im Riechstift vor einer wichtigen Aufgabe
konnen sie den Antrieb fordern.

Auch wdrmende und tréstende dtherische
Ole kénnen in diesen Phasen hilfreich
sein. Sie schenken uns ein Gefiihl von
sanfter Umarmung und Wohlbefinden,
wie zum Beispiel Benzoe, Vanille, Jasmin,
Orangenbliite (Neroli), Rose, Ylang-
Ylang und Sandelholz. Diese Ole kiénnen
in einem Roll-on, einem Fussbad oder
einfach zur sanften Raumbeduftung ver-
wendet werden.Tu dir etwas Gutes! Be-
achte die Grundregeln zur Verdiinnung,
s. Online-Dosierungstabelle von farfalla.

In Absprache mit dem Arzt/der Arztin
kann es zudem hilfreich sein, die Gabe
von Vitamin D bereits im Herbst einzu-
setzen. Eine ausgewogene Erndhrung,
das Treffen von Freunden, das Ausiiben
von Hobbys und regelmdssige Bewegung
helfen uns, aktiv zu bleiben und die Stim-
mung zu stabilisieren.

Tamara Schmid ist
dipl. Aromathera-
peutin, Referentin,
Dozentin und leitet
Workshops. In ihrer
Praxis 2SOUL bietet sie
Beratungen fiir men-
tale Gesundheit an.




Produktneuheiten AromaCare

Mentalstark

Stark wie ein Baum im
Sturm der Gedanken: Die
richtigen Diifte kénnen
Kraft fiir die mentale Ge-
sundheit spenden. Wenn
die Seele erschipft ist und
ihren Weg ans Licht sucht,
begleiten sie dich im Laby-
rinth der Angste, schenken

Angsthelfer
Bio-Raumspray

Gelassenheit und positive Impulse.

Fiir die Haut-
anwendung, stets
griffbereit

Fiir Riechstift,

Duftstein oder
Vernebler.

i

C

Depri-Helfer No Panic
Aromamischung Aroma-Pflege-Roll-on
Emotional stabilisierend. Erste Hilfe fiir die Psyche.

dir Hoffnung und einen

l
zarten Hauch von Trost. 75m

Fir Riechstift

Duftstein ode
Vernebler.

Trauerhilfe
Aromamischung

Verleiht Trost und Stabilitdt.
5ml

Mindfulness

Dein Raum fiir innere
Ruhe und Gelassenheit.
Dein Atem lehrt dich, im
Hier und Jetzt zu sein.
Inmitten der lauten Hektik
des Alltags verlieren wir
leicht den Bezug zu unse-
rem Selbst und unserem
Umfeld. Vom Duft geleitet,

“

Aroma-Yoga
Bio-Raumspray

Innere Balance und Entspannung.

5ml 10ml

r

Fiir die
Kérperpflege und
Massage

Fiir die Haut-
anwendung, stets
griffbereit

Aroma-Yoga Atempause
Korperdl Bio-Korperspray
Wohltuende Pflege mit Jojobadl. Mit Sandelholz, Rose und Benzoe.

schenkst du jedem Mo-
ment Wertschdtzung und
Respekt. Mit Benzoe Siam,
Weihrauch, Mandarine
und anderen naturreinen
dtherischen Olen.

75ml

Fir die Haut-
anwendung, stets

griffbereit

[ |

-

Bewusst sein
Aroma-Pflege-Roll-on

Jeden Atemnzug im Moment sein.

10ml

10

75ml 75ml

Fiir Riechstift,
Duftstein oder
Vernebler.

Meditation Aromamischung

Mit Benzoe, Weihrauch und
Zitrusnoten.

5ml




Derma Pro Biome
Ultrasens

Entwickelt fiir empfindliche
Haut mit besonderen Be-
diirfnissen wie Neuroder-
mitis oder Rosacea. Derm.
getestet* fiir ein verbes-
sertes Hautbild. Sehr gute
Vertrdglichkeit.

Derma Pro Biome
Skinclear

Entwickelt fiir zu Akne
neigende Haut.
Dermatologisch getestet*
fiir ein verbessertes
Hautbild.

* 20 Testpersonen/ 7 Tagen.

Swiss Pine

Purismus, Asthetik und
Klarheit sind die Leitprin-
zipien der genderneutralen
Hautpflegelinie. Zirbelkie-
fer erdet den beanspruch-
ten Geist, ihr Extrakt aus
den Schweizer Alpen
schiitzt vor Umweltstress
und beruhigt empfindliche
und gereizte Haut.

Produktneuheiten BeautyCare

Anti-Rétungen Fluid

Entwickelt fiir zu Rosacea neigen-
de Haut. Reduziert Rétungen und
beruhigt gereizte Haut sofort.

Repair & Calm Cream

Entwickelt fiir zu Neurodermitis
neigende Haut, trockene, ekze-
matische und schuppende Haut.

30ml

30ml
L)
— | —
Skinclear Mattifier Fluid -~ Sebum Control Nachtserum  Sebum Control Mineral Mask
Kldrt die Haut, mattiert den Teint Hochkonzentrierte Soforthilfe Kldrt und beruhigt die Haut mit
und wirkt gegen Glanz. gegen Pickel, kldrt die Haut. griiner Tonerde und Teebaum.

30ml 15ml 50ml

Natural Face Cream Bodylotion Shower & Shampoo
Rasch einziehende Gesichtspflege Wohltuende und ultraleichte Milde 2in1 Pflege fiir Haut und
fiir ein angenehmes Hautgefiihl. Pflege fiir jede Haut. Haar.
50ml 150ml 250ml

Natural Deo

Langzeitwirkung dank naturkos-
metischemWirkkomplex.

100ml

Cedarwood Natural
Fau Fraiche

Frisch und ausdrucksstark.

Sandalwood Natural
Aftershave Balm

Umbhiillend und regenerierend.

11

100ml

100ml



Produktneuheiten BeautyCare/AromaCare

Sommergliick

Mit Bio-Minze aus dem
eigenen Anbauprojekt in
Uster/ZH - fussldufig vom
farfalla-Hauptsitz destil-
liert.

LR

Duschgel Sommergliick

Ein spritziger Duschgenuss, der die
Lebensgeister wachkiisst.

200ml

Berglavendel

Das dtherische Ol des
Berglavendels bringt
Ruhe und Gelassenheit. =

o

-

Relax Fussbalsam
Pflege und Geschmeidigkeit.

Sonnengliick

Ein Blinzeln in die Som-
mersonne, dein Sprung
in den See, die késtlichen
Aromen des Drinks in
deiner Hand.

1l

1
1

¥
ﬁ
=
=
T
o
=

Eau de Parfum Sonnengliick

Mit Pfefferminze und Limette.

50ml

Hippie
Rose

Pure Sinnesfreude und
Hauzgliick.

-

Happiness Handcreme
Pflege mit rosig-sinnlichem Duft.

75ml

Muskeln &
Gelenke

Ausgewdhlte dtherische
Ole kénnen unsere Mus-
kel- und Gelenkpflege
unterstiitzen und sind pas-

50ml

sende Begleiter auf dem Leichte Beine Frische-Gel  Thermo Aktiv Massage-Gel ~ Muskelfit Massagedl
Weg zu einem auisgewo- Belebt miide und schwere Beine Thermoeffekt von Bio-Menthol Mit Rosmarin Kampfer, Majoran
genern BewegungSlevel' mit Zypresse und Pfefferminz. und Wintergriin. und Lavandin in Bio-Arnika6l.
100ml 100ml 75ml
.. Und mehr
Aromadl-Set Kleine Dufthelden-Set

Orange, Zitrone und Cookies — na-
tiirliche Aromen fiir die Kiiche

Mit Aromakids Traum stiss, Lern
gern und Mutmacher

3x5ml

5ml, 10ml, 75ml
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farfalla in Miinchen

Bereits im Herbst 2023 hat am Vik-
tualienmarkt der erste farfalla-Store
Deutschlands erdffnet. Ein Highlight
ist das grosse Workshopprogramm,
méglich auch fiir private Anldsse

wie Teamausfliige oder Freund*innen-

gruppen.
Viktualienmarkt 7, 80331 Miinchen

Offnungszeiten:

Mo: geschlossen

Di bis Fr:10 bis 12:30/13 bis 18 Uhr
Sa: 10 bis 18 Uhr

farfalla in Wien

Im Juni 2024 erdffnete der farfalla-
Shop-in-Shop als Teil des neuen
Aromapflegezentrums und Flagship-
stores Aromapflege Evelyn Deutsch
in Wien.

Margaretenstrasse 52, 1040 Wien
Offnungszeiten:

Mo bis Fr: 10 bis 18 Uhr
Sa: 11 bis17 Uhr



mentale
Stdrke

Resilienz und die Themen
der Edelstein-Balance

Es gibt sie, die Zauberkraft, die uns auch in schweren Zeiten aufrecht und
auf Kurs hdlt. Fiir diese unsichtbare Kraft verwendet man in der Psychologie ein
Wort: Resilienz. Auch wenn der Begriff erst in den letzten Jahren populdies
geworden ist, waren die sieben Schliissel der Resilienz wichtige
Impulsgeber fiir die Entwicklung der Edelstein-Balance-Ole.

Was ist Resilienz und warum sollte ich mich damit
beschdftigen?

Der Begriff bezeichnet die Fihigkeit eines Menschen,
Krisen zu meistern, Niederlagen und schwierigen Si-
tuationen etwas Positives abzugewinnen und sich von &
diesen Erfahrungen zu erholen. Es ist ein dynamische‘
Prozess, der sowohl personliche Stdrken als auch un-
terstiitzende Umweltfaktoren umfasst. Das bedeutet
aber nicht, dass resiliente Menschen nicht auch einmal
deprimiert und verzweifelt sein diirfen. Sie entwickeln
jedoch die notige Kraft, um diese Krisen zu meistern.

Resilienz ldsst sich somit auch als seelische Wider-
standskraft, psychische oder innere Stdrke bezeichnen
und ist ein wichtiger Bestandteil der mentalen Gesund-
heit eines Menschen. Individuen mit diesen Fahigkeiten
sind regelrechte Stehauf-Menschen. Wihrend Manche
nach belastenden Situationen mit psychischen Pro-
blemen oder Erkrankungen wie Burnout zu kdmpfen
haben, besitzen Andere eine Widerstandskraft, die ihre
seelische Gesundheit schiitzt. Aber wie verdndern wir
unsere inneren Strukturen so, dass wir resilient werden?
Resilienz ist keine angeborene Eigenschaft, sondern
kann durch verschiedene Massnahmen und Strategien
gestdrkt werden.

Die sieben Schliissel der Resilienz und die
Edelstein-Balance-Ole

In die Entwicklung der Edelstein-Balance-Methode und
der sieben Ole wurden die sieben Kernelemente bezie-
hungsweise Schliissel der Resilienz integriert. So sind
die Ole schéne Anker, Hilfsmittel oder auch Erinnungs-
stiitzen, um sich in diesen Bereichen zu hinterfragen, zu
stdarken und wieder auf Kurs zu bringen.
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Kannst du Dinge einfach hinnehmen und sie sehen, wie
sie sind, ohne Probleme oder Herausforderungen zu
verleugnen, und sie stattdessen anerkennen und aktiv
an ihrer Bewdltigung arbeiten? Kannst du deine emotio-
nalen Reaktionen kontrollieren und steuern, besonders
in stressigen oder herausfordernden Situationen?

Suchst du nach méglichen Lésungen oder bleibst du in
der Problem-Spirale und denkst nur an das Problem?
Resiliente Personen entwickeln effektive Strategien, um
Schwierigkeiten zu bewdltigen. Sie sind kreativ und
flexibel im Finden von Losungen und Alternativen.

Lebst du im Jetzt und denkst an die Zukunft oder hangst
du der Vergangenheit und alten Geschichten nach?

Alt ist, wer die Vergangenheit festhdlt, Gegenwart und
Zukunft aus den Augen verliert. Glaube daran, dass es
méglich ist, die eigenen Herausforderungen zu bewxlti-
gen und dass die Zukunft positive Moglichkeiten bietet.

Bist du iiberzeugt, dein Leben selbst beeinflussen zu kén-
nen? Vertraue in deine eigenen Fdihigkeiten, Probleme
zu losen und Herausforderungen zu meistern. Resiliente
Menschen glauben an ihre Kompetenz und ihre Einfluss-
méglichkeiten. Um mit Stress fertig zu werden, reicht
nicht nur die seelische Widerstandsfihigkeit, sondern oft
braucht man auch Abstand zu den eigenen Problemen,
um diese aus einem anderen Winkel zu sehen.

Ubernimmst du Verantwortung fiir dich ebenso wie fiir
dein Tun? Hier geht es um die Fahigkeit, auf sich selbst

zu achten und fiir die eigene physische und psychische
Gesundheit zu sorgen. Dazu gehéren Aktivitdten wie re-
gelmdssige Bewegung, gesunde Erndhrung, ausreichender
Schlaf und Achtsamkeitsiibungen. Wenn wir uns unsere
Fehler eingestehen und daraus lernen, beginnt die heilende
Formung zu einer Person, die Kontrolle iiber ihr Leben hat.

Pflegst du deine sozialen Beziehungen? Der Zugang zu
einem unterstiitzenden sozialen Netzwerk ist wichtig.
Resiliente Menschen pflegen Beziehungen, die ihnen in
schwierigen Zeiten Halt und Unterstiitzung bieten. Die
Familie und der engste Freundeskreis sind entscheidend
fiir unser seelisches Wohlbefinden. Soziale Kontakte
schenken uns die Motivation, seelische Belastungen zu
iiberwinden. Dazu gehért auch die Fahigkeit, Freunde
und Familie bei Bedarfum Hilfe zu bitten.
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Ist das Glas halb leer oder halb voll? Glaube fest daran,
dass es maglich ist, die eigenen Herausforderungen zu
bewidltigen und dass die Zukunft positive Moglichkeiten

bietet. Die nétige Portion Optimismus darf fiir Resilienz
nicht fehlen.

Mit liebevollen Anwendungen der Edelsteindle - ob als
Kérper- oder Gesichtsél, zur Selbstmassage oder als
Badezusatz - kann jede*r seine Schliisselfaktoren auf
unterschiedliche Weise «bearbeiten» und unterstiitzen.

EDELSTEIN
BALANCE

MICHIEA GRUNDMANN

Die farfalla Edelsteinéle

Durch ein aufwdndiges Mazerationsverfahren wer-
den die wohltuenden Eigenschaften ausgewdhlter
Edelsteine in ndhrendes, regenerierendes Bio-Jojo-
baél eingebunden. Die Edelsteinéle wurden nach den
Erkenntnissen der modernen Steinheilkunde und in
Korrespondenz mit den sieben Resilienzthemen von
Monika Grundmann @edelstein-balance konzipiert.
farfallas Aromatherapie-Expertise rundet die sieben
Sorten mit ausgewdhlten, naturreinen dtherischen
Olen ab.

Anti-Stress
(mit Aventurin, Magnesit und Rauchquarz)

Gelassenheit
(mit Magnesit, Blauquarz, Dumortierit)

Geborgenheit
(mit Achat, Nephrit und Serpentin)

In Fluss kommen
(mit Sodalith, Blauem Chalcedon und Bernstein)

Jungbrunnen
(mit griinem Fluorit, Chrysopras und Peridot)

Lebensfreude
(Granat, Rubin, Rosenquarz)

Regeneration
(mit Epidot, Ozeanchalcedon und Rubin-Zoisit)



Achtsamkeit im Alltag

Wenn er so die Strassen kehrte, tat
er es langsam, aber stetig: Bei jedem
Schritt ein Atemzug, und bei jedem
Atemzug ein Besenstrich. Schritt

— Atemzug — Besenstrich. Schritt —
Atemzug — Besenstrich. Dazwischen
blieb er manchmal ein Weilchen
stehen und blickte nachdenklich vor
sich hin. Und dann ging es weiter:
Schritt — Atemzug — Besenstrich — ...

Wer hier die Strasse kehrt ist Beppo
in Michael Endes Roman Momo.
Ein Klassiker — auch in Bezug auf das
Thema Umgang mit Zeit. In diesem
Jugendbuch wird die Zeit von den
grauen Herren gestohlen. Zwei Pole:
der kontemplative Beppo und die
bedrohlichen grauen Herren.

Die Achtsamkeit und der Stress.
Gleichzeitig enthdlt der Roman ein
Rezept, wie wir stressigen Umstdn-
den begegnen kénnen: durch unsere

Haltung — heute auch als ,Mindset*
bekannt. Mit einer achtsamen Hal-
tung konnen wir unsere Resilienz
und unsere mentale Gesundheit
starken.

Immer wenn wir im Hier und Jetzt
sind, handeln wir fokussiert oder
eben anders gesagt: achtsam. Gar
nicht so leicht, im Alltag in den kon-
templativen Modus eines Beppos zu
kommen. Ein zentrales Element ist
dabei der Atem. Denn unser Atem
ist immer gegenwdrtig und kann uns
helfen, in angespannten Momenten
Abstand zu nehmen.

Meditation und Yoga

Mittel- und langfristig gibt es ganz
viele Techniken, um die Achtsamkeit
zu trainieren. Yoga und Meditation
gehoren allen voran dazu. Meditatio-
nen sind ein zentraler Bestandteil vie-
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ler Achtsambkeitsiibungen. Sie ermog-
lichen es, den Geist zu beruhigen und
eine tiefere Verbindung zu sich selbst
herzustellen. Ob sitzend, liegend
oder in Bewegung - es gibt zahlreiche
Formen der Meditation, die fiir jeden
Menschen zugdnglich sind.

Beim Yoga geht es um weit mehr

als nur um korperliche Ubungen.

Es ist eine ganzheitliche Praxis, die
Koérper, Geist und Seele miteinander
verbindet. Die Kombination von
kérperlichen Asanas, Meditation und
Atemtechniken fordert nicht nur die
kérperliche Flexibilitdt und Kraft,
sondern auch die geistige Klarheit
und Ausgeglichenheit.

Die vergessene Kunst des Atmens
In unserer schnelllebigen Welt wird
eine einfache, aber essenzielle Fihig-
keit hdufig iibersehen: das bewusste
Atmen. Obwohl das Atmen eine



grundlegende Lebenstdtigkeit ist,
haben viele von uns den bewussten
Umgang mit dieser natiirlichen
Funktion verlernt. Dabei kann rich-
tiges Atmen unser Wohlbefinden
erheblich verbessern und hat tief-
greifende Auswirkungen auf unser
Nervensystem, welches unter ande-
rem die Funktionen von Herzschlag
und Verdauung reguliert sowie
unsere emotionalen Empfindungen
beeinflusst. In Yoga, Meditation und
vielen Kampfkiinsten spielt die At-
mung eine zentrale Rolle. Diese alten
Praktiken wussten um die Kraft des
Atems, der nicht nur den Korper mit
Sauerstoff versorgt, sondern auch als
Briicke zwischen Korper und Geist
dient. Dieses wertvolle Wissen ist
im modernen Alltag oft in den Hin-
tergrund geriickt. Viele Menschen
atmen flach und unbewusst, was
dazu fiihrt, dass der Korper nicht
ausreichend mit Sauerstoff versorgt
wird und vermehrt Stresshormone
im Korper zirkulieren. Das Gute:
Jede*r kann die Kunst des bewuss-

ten Atmens erlernen und damit das
Wohlbefinden steigern.

Atem und Achtsamkeit

mit Diiften vertiefen

Wunderbar konnen dtherische Ole
mit ihren atemvertiefenden Eigen-
schaften jede Atem- oder Achtsam-
keitsiibung unterstiitzen. Denn sie
wirken iiber die Riechrezeptoren
unmittelbar auf unser limbisches
System (s. S. 8). So ist zum Beispiel
das dtherische Ol der Benzoe mit
seinem umhiillenden, warmen Duft
eine Einladung, bewusst zu sein und
die Magie des Moments zu spiiren.
Sandelholz oder Weihrauch helfen,
Energien zu wecken, die innere Ver-
bindung zu stdrken und den Atem zu
vertiefen. Damit einem der Schnauf
nicht ausgeht, wie es so schén im
Schweizerdeutsch heisst.

Uberhaupt konnen uns Diifte als
liebevolle Erinnerungen oder kleine
Anker im Alltag dienen, in den Mo-
ment zu kommen, eine Atem-Auszeit

zu pflegen und unsere Mindfulness
zu unterstiitzen. Denn dussere Um-
stdnde lassen sich oft nicht dndern.
Wohl aber unsere Haltung, wie wir
ihnen begegnen.

Die meisten Achtsamkeitstrainings
beginnen tibrigens damit, die positive
Grundhaltung sich selbst gegeniiber
zu tiben. Menschen, die sich selbst
wertschdtzen, gehen mit mehr Zuver-
sicht durchs Leben. Also gerne dem
inneren Kritiker mal Redeverbot ertei-
len und nicht alles glauben, was man
denkt. Yoga und Meditation helfen
auch, den Fokus positiv auszurichten,
wenn belastende Gedanken tiberhand
nehmen. Auch dafiir hat Beppo einen
Rat: «Man darfnie an die ganze
Strasse auf einmal denken, verstehst
Du? Man muss nur an den ndchsten
Schritt denken, an den ndchsten
Atemzug, an den ndchsten Besen-
strich. Und immer wieder nur an den
ndchsten. Dann macht es Freude; das
ist wichtig, dann macht man seine
Sache gut. Und so soll es sein.»




—  Schweiz. Yogalehrerin

Achtsamkeits-
Inspirationen

aus dem farfalla-Team

«Nach dem Aufstehen oder nach
einem langen Arbeitstag begebe ich
mich gerne auf meine Yogamatte.
Meistens starte ich mit Sufi-Kreisen,
die aus dem Kundalini Yoga bekannt
sind. Sitzend auf der Matte im Su-
kasana (Schneidersitz) beginne ich
langsam, meinen Oberkorper um
meine Mitte zu kreisen und verbinde
die Bewegung mit meinem Atem.
Nach wenigen Minuten spiire ich,
wie ich ganz bei mir ankomme und
dabei mehr und mehr in die Stille

finde.

Als Unterstiitzung nehme ich gerne
ein dtherisches Ol hinzu. Fiir einen
erfrischenden Start in den Tag wdh-
le ich am Morgen ein Rosmarindl,
Mandarinenol oder ein anderes

Zitrusol. Fiir den Abend ist ein erden-

der Duft wie Sandelholz, Weisstanne
oder der Aromayoga Raumspray
sehr wohltuend.»

Vanessa, farfalla Customer Service/en

18

«Wenn ich gestresst oder traurig bin,
oder einfach merke, dass etwas nicht
stimmt, meditiere ich. Dafiir suche
ich mir einen ruhigen Ort zum Sitzen
und fiille mich mit positiven Gedan-
ken an alles, wofiir ich dankbar bin -
zum Beispiel, dass meine Familie eine
gute Zukunft hat, dass wir alle gesund
sind etc. Regelmdssige Meditationen
helfen mir, mich auf der Arbeit besser
zu konzentrieren und zu fokussieren.
Darum empfehle ich auch meinen
Kindern die Praxis der Meditation.

In meiner Religion, dem Hinduis-
mus, gibt es auch eine besondere Zeit
fiir die Meditation, namlich um 3:40
Uhr. Manchmal wache ich um diese
Zeit auf- Die friihen Morgenstunden
sind ideal, um Wiinsche zu mani-
festieren, da die Ruhe, Reinheit und
energetischen Bedingungen beson-
ders stark sind, wenn alle anderen

schlafen.»

Ahalyah, farfalla Logistik



«Der Quantum Light Breath (QLB)
von Jeru Kabbal, basierend auf dst-
licher und westlicher Weisheit, ist eine
einstiindige, wirkungsvolle Atemme-
ditation, die kraftvoll zur Reinigung
und Kldarung von Korper, Geist und
Seele fiihrt. Persoénliche Transforma-
tionsprozesse werden beschleunigt,
und die Emotionen aus der Vergan-
genheit verlieren im Hier und Jetzt

an Relevanz. Die wirkliche Kraft und
Wirkung des QLB ldsst sich am besten
durch eigene Erfahrung verstehen. Sie
kann Dich auf ein ganz neues energe-
tisches Niveau katapultieren.

Seit ich die QLB-Meditation vor
vielen Jahren kennengelernt habe,
organisiere ich regelmdssig private
QLB-Gruppenmeditationen fiir
Freunde. In der Gruppe ist die Med;i-
tation noch kraftvoller, und das Aus-
tauschen der Erfahrungen danach ist
sehr wertvoll. Es ist ein wunderbares
Gefiihl, sich geborgen in der eigenen
Mitte zu fiihlen und den Frieden und
die Herzéffnung zu spiiren. Ich emp-
fehle eine erste QLB-Erfahrung in
einer gefiihrten Gruppe zu machen.»

Tania, farfalla Marketing, TCM-
Therapeutin und Yogalehrerin

«Durch meine eigenen Erfahrungen
mit Breathwork und die positiven
Verdnderungen, die ich bei den
Menschen beobachten durfte, die ich
begleitet habe, weiss ich, dass der
Atem unser Leben nachhaltig ver-
bessern kann. Wir finden eine tiefere
Verbindung zu uns selbst, fiihlen
uns ausgeglichener und gehen mit
mehr Leichtigkeit und Freude durchs
Leben. Eine besondere Atemtechnik,
mit der ich arbeite, ist das Conscious
Connected Breathing. Diese Methode
erméglicht es, einen Trancezustand
zu erreichen, welcher uns hilft Zu-
gang zum Unterbewusstsein zu be-
kommen. Durch diese tiefgehende
Atemtechnik und professionelle
Begleitung konnen emotionale
Blockaden und tiefsitzende Traumata
aufgeldst werden. Es ist eine kraftvol-
le Methode, um Heilung und persén-
liche Transformation zu fordern.»

Janine, farfalla Aussendienst
Schweiz, Breathwork-Therapeutin
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Praktische
Atemtechniken
fiir den Alltag

Es gibt verschiedene Atemtechniken,
die einfach in den Alltag integriert
und mit Diiften kombiniert werden
konnen. Sie helfen dabei, Anspan-
nungen abzubauen und das Nerven-
system zu beruhigen.

Tiefe Bauchatmung:

Setze oder lege dich bequem hin.
Trage den Bewusst sein Aroma-
Pflege-Roll-on in der Armbeuge,
hinter den Ohren oder an den Hand-
innengelenken auf. Lege eine Hand
auf deinen Bauch und die andere auf
deine Brust. Atme langsam durch die
Nase ein und lasse deinen Bauch sich
heben. Atme dann durch den Mund
aus und lasse deinen Bauch wieder
sinken. Wiederhole dies mehrere
Male und spiire, wie sich dein Korper
entspannt.

4-7-8-Atemtechnik:

Spriihe 2-3 Pumpstisse Atempause
Bio-Korperspray ins Gesicht, auf
den Hals und Brustbereich. Atme
vier Sekunden lang durch die Nase
ein, halte den Atem fiir sieben Sekun-
den an und atme dann acht Sekun-
den lang durch den Mund aus. Diese
Technik hilft, das Nervensystem zu
beruhigen und kann besonders in
Stresssituationen und vor dem Schla-
fengehen unterstiitzend sein.



sommerglick
(nicht nur) tur Uster

In Kooperation mit der Stiftung Wagerenhof
baut farfalla in der Ndhe ihres Hauptsitzes in
Uster Aromapflanzen an. Eine Liaison aus
nachhaltigem Anbau und sozialem
Engagement.




1. /2. farfalla-Einsatz beim Jdten

3.
4.

IS

Pfefferminzfeld

Malvin Richard, CEO und die
farfalla-Griinder Jean-Claude
Richard, Gian Furrer

Die Destillationsanlage.

Der Alambic wird gefiillt.
Markus Kdgi, technischer
Mitarbeiter des Wagerenhof,
priift das Ergebnis.

Lavendel

Plefferminze

Aromapflanze: Lavendel fein,
Pfefferminze
Anbauregion: Uster, ZH

Dimension: ca. 60000 Pflanzen
Besonderheiten: Zusammenarbeit
mit der Stiftung Wagerenhof




Sommergliick (nicht nur) fiir Uster

Lavendel und Prefterminze

Aromapflanzen baut farfalla seit
2012 im entfernten Madagaskar an.
Rund zehn Jahre lang wurden auch
Lavendel, Thymian u.a. im Bio-Dorf
Correns in Frankreich angebaut,
geerntet und destilliert. Als jedoch
der Partner in Correns verstarb, reifte
der Entschluss, kiinftig Dufipflanzen
von heimischen Feldern zu verar-
beiten und die Destillationsanlage
herzuholen. Und damit nicht nur fiir
samtliche «farfallas» am Hauptsitz

in Uster die Dufipflanzenwelt noch
erfahrbarer zu machen, sondern auch
fiir Teilnehmende der farfalla-Akade-
mie und andere Besucher*innen.

Agogische Arbeit und
Bio-Landbau

Von der eigenen Herstellung dtheri-
scher Ole vor Ort in der Schweiz hat
man bei farfalla lange getrdumt. Mit
der Stiftung Wagerenhof wurde die
ideale Partnerin fiir das lokale Duft-
pflanzenprojekt gefunden. Seit iiber
einem Jahrhundert bietet die Stiftung
Menschen mit geistiger Beeintrdch-
tigung ein liebevolles Zuhause und
ist als Pflege- und agogisches Heim
eine wichtige soziale Grésse in Uster.
Eine Partnerin, wie sie sich farfalla
fiir das Anbauprojekt gewtinscht hat
- denn Nachhaltigkeit ist bei farfalla
immer ein Dreiklang aus dkologisch,
dkonomisch und sozial. Die Mitar-
beitenden des Wagerenhofs erfiillt es
mit Stolz, die duftenden Heilpflan-
zen zu kultivieren.

Pflanzstart 2020

Einige Tausend Pflanzen wurden
2020 zu einer Bewdhrungsprobe in
ein Testfeld gesetzt: Lavendel fein,
Pfefferminze sowie Bergamottmin-
ze durften sich hier einleben und
wachsen. Mit einer kleinen Testde-
stille wurden 2021 erstmals in Uster
dtherische Ole destilliert. Obwohl
der Sommer 2021 sehr nass und
verregnet war, waren die Resultate
der Analysen hervorragend. Die
Harteprobe war bestanden und im
Friithsommer 2022 wurden 30000
Pflanzen aus einer Biosdmerei in
Frankreich gepflanzt. Bio-Lavendel
und Bio-Pfefferminze fiir die Destil-
lation wachsen heute auf grosszii-
gigen Feldern am nordéstlichen
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Ortsrand und bald auch am Uster-
mer Burghiigel.

Erntezeit

Die duftende Ernte der krdftigen
Bio-Pfefferminze gelangte bereits im
August 2023 in die grosse Destilla-
tionsanlage, die hoch tiber der Ge-
meinde und dem Greifensee in der
Burg Uster thront und in wenigen Mi-
nuten zu Fuss von farfalla aus erreich-
bar ist. An einem heissen Sommertag
arbeiteten die farfalla-Griinder und
Mitarbeitende des Wagerenhofs Hand
in Hand. Wadhrend in der Wasser-
dampfdestillation citherisches Ol und
Pflanzenwasser entstanden, zogen
Schwaden von Pfefferminzaroma den
Burghiigel hinab.

Dass es fiir farfalla ein Gliicksfall war,
mit der Stiftung Wagerenhof die pas-
sende landwirtschaftliche und soziale
Partnerin zu finden, soll das erste aus
der Kooperation entstandene Produkt
auch widerspiegeln. Aus dem 2023
gewonnenen dtherischen Ol kreierte
farfalla mit dem Duschgel Sommer-
gliick das Sommerprodukt des Jahres
2024. Das Ergebnis ist ein spritziger
Duschgenuss fiir alle. Der frische
Duft von Ustermer Pfefferminze und
Zitrusfriichten kiisst die Lebensgeister
wach und macht gute Laune. So wie
der monatliche Feldeinsatz zwischen
Lavendel und Pfefferminze — Som-
mergliick eben.



Workshops
in den farfalla-Filialen

~ Mental Health
Atherische Ole bei Stress
und psychischer Beanspruchung

DIY-Workshop zur mentalen Stdrke

Frauenleben
Die Kraft der Aromapflanze fiir die
Frauengesundheit nutzen

DIY-Workshop zur Frauengesundheit

Weihnachtsgeschenke aus der
Naturkosmetik-Werkstatt

DIY-Workshop fiir einzigartige,
liebevoll-sinnliche Geschenke

... und viele andere Workshopthemen und
Daten in den sieben farfalla-Filialen
hier auswdhlen und anmelden:

farfalla-
Akademie

Lertifikats- und
Diplom-Lehrgange
Aromapflege - Aromatherapie

(10/17 Tage)

Kurzlehrgang Aromawissen

(5 Tage)

Kurzlehrgang Aromamassage

(6 Tage)

Tagesseminare ohne Vorkenntnisse:

Aromapflege ,Hautnah”
Korper- und Hautpflege fiir ltere Menschen

Tagesseminar mit Angela Gleixner-Liick

Yoga und atherische Ole

Tagesseminar mit Franziska Biiehler

Die Kunst des Mischens
Tages-Workshop mit Iris Miiller-Hottinger

Aroma-Akupressur
Tages-Workshop mit Angela Gleixner-Liick

Die heilsamen Kréfte Ihrer Hande
Olungen und massierende Einreibungen

Tages-Workshop mit Ueli Morgenthaler

Weitere Themen und Termine der farfalla-Akade-
mie in Uster (15 Min von Ziirich) auf
www.farfalla.ch unter Akademie,
hier auswdhlen und anmelden:

Fachzeitschrift
F+O«R+UM
+ Etfahrungabonchte aun des

Leitfaden
LJAromatherapie -
Aromapflege -
Aromakultur®

s A rTna iU el Y
Erfahren Sie mehr ilber die
Aktivititen von
FORUM ESSENZIA e V.

auf www. forum-essenzia.org




natiirliche
Schonheit

Prabiotische Hautpflege fir gesunde Haut

Wir sind ein Okosystem, ein belebter Mikrokosmos voller lebendiger Mikroorganis-
men — denn unsere Haut und unser Korperinneres sind von unzdhligen Lebewesen
dicht besiedelt. Forschungen deuten darauf hin, dass unser Hautmikrobiom einen
signifikanten Einfluss auf Hauterkrankungen hat. Mit natiirlichen Prdbiotika kon-
nen wir es pflegen und unsere Hautgesundheit unterstiitzen.

Aufeinem Quadratzentimeter
menschlicher Haut leben um die

10 Millionen Bakterien, Pilze und
andere Mikroorganismen. Sie bilden
das Hautmikrobiom, das eine ent-
scheidende Rolle bei der Aufrecht-
erhaltung der Hautgesundheit sowie
des Hautimmunsystems spielt.

Das Hautmikrobiom ist unser
Schutzschild, denn es bildet eine na-
tiirliche Barriere auf der Haut. Durch
die Besiedelung der gesamten Haut-
oberfldche verdrdngen niitzliche
Mikroben potenziell gefdhrliche Erre-
ger. Sie wehren Reizstoffe und Aller-
gene ab und kénnen Entziindungen
lindern. Ihre Zusammensetzung ist
dusserst vielfdltig, man geht von tiber
500 verschiedenen Arten allein auf
der Haut aus. Jeder Mensch hat ein
einzigartiges Mikrobiom, das durch
Faktoren wie Genetik, Umwelt und
Lebensstil geprdgt wird — dhnlich wie
ein Fingerabdruck ist es absolut indi-
viduell. Es hilft, unser Immunsystem
aufeine breite Palette von Herausfor-
derungen vorzubereiten — zum Bei-
spiel, indem es Immunzellen stimu-
liert, um Infektionen zu bekdmpfen.
Forschungen deuten darauf hin, dass
unser Hautmikrobiom einen signi-
fikanten Einfluss auf Hauterkran-
kungen hat. Ein Ungleichgewicht im
Mikrobiom kann mit Problemen wie
Neurodermitis, Akne, Ekzemen und
Psoriasis in Verbindung stehen. Eine




ausgewogene Mikrobiomzusammen-
setzung trdgt mit dazu bei, Entziin-
dungen zu regulieren.

Wie schiitzen und stdrken wir unser
Hautmikrobiom?

Besonders relevant ist die sanfte
Hautreinigung mit milden Reini-
gungsmitteln, die das natiirliche
Gleichgewicht der Haut respektieren.
Aggressive Reinigungsmittel konnen
das Mikrobiom stéren. Einen grossen
Einfluss hat auch die Feuchtigkeits-
versorgung der Haut. Eine gut hydra-
tisierte Haut unterstiitzt das Wachs-
tum von gesunden Mikroorganismen.

Prdbiotika sind aus der gesunden
Erndhrung bekannt — als Nahrungs-
bestandteile, die Wachstum und
Aktivitdt der niitzlichen Bakterien
in unserem Darm fordern, indem
sie ihnen als Nahrung dienen. Doch
natiirliche Prdbiotika kénnen auch
unsere Hautgesundheit unterstiitzen
- sowohl im Schutz vor vorzeitiger
Hautalterung, aber auch bei Haut-
problemen wie Neurodermitis, Ro-
sacea oder Akne. Prabiotika in der
dusserlichen Hautpflege sind sozusa-
gen Nahrungsergdnzungsmittel fiir
die niitzlichen Mikroorganismen des
Hautmikrobioms. Schddliche Erreger
kénnen diese Prdbiotika nicht ver-
werten.

Prabiotische Hautpflege fiir
anspruchsvolle Haut

Mit ndhrenden Prdbiotika stdrken
die farfalla Derma Pro Biome-Li-
nien Ultrasens und Skinclear unsere
hilfreichen Hautbewohner. Die
natiirliche Hautflora wird dadurch
ausgeglichen, wdhrend schddliche
Mikroorganismen zuriickgedrdngt
werden. Sehr vertragliche pflanzliche
Wirkstoffe unterstiitzen schwierige
Hautzustdande wie Neurodermitis,
Rosazea oder Akne. Da in Natur-
kosmetik keine aggressiven Tenside
oder synthetischen Stoffe enthalten
sind, wird das Mikrobiom obendrein
geschont.

Derma Pro Biome Ultrasens

Die beruhigende Tages- und Nacht-
pflege Ultrasens Repair & Calm
Cream wurde speziell fiir zu Neuro-
dermitis neigende Haut entwickelt
und tut auch anderen sensiblen
Hautzustdnden gut. Sie ist sehr gut
vertrdglich und beruhigt mit milden,
pflanzlichen Aktivstoffen und dem
feuchtigkeitsspendenden Wirkkom-
plex gereizte Haut sofort. Ceramide
helfen der Haut, ihre Schutzschicht
zu erneuern, den Feuchtigkeitsver-
lust zu reduzieren und das Trocken-
heitsgefiihl zu lindern.

Das leicht griinliche Ultrasens Anti-
Rétungen Fluid reduziert die bei
Rosacea so markanten Rotungen
ebenso wie andere gerdtete Hautzu-
stdnde sofort. Da die Haut oft gereizt,
trocken und schuppig ist oder sogar
brennt, enthdlt die Rezeptur zudem
beruhigendes Bio-Kamillenwasser
und Bioflavonoide. Der natiirlichen
Lipidmantel sowie das Hautmikro-
biom werden gestdrkt.

Derma Pro Biome Skinclear

Die Linie mit Mattifier Fluid, Sebum
Control Nachtserum und Mineral
Mask unterstiitzt unreine und zu
Akne neigende Haut. Neben wert-
vollen Prdbiotika helfen pflanzliche
Aktivstoffe wie Glycyrrhizinsdure
aus der Siissholzwurzel, Salicylsdure
aus Wintergriinol und Teebaum,
das Hautbild zu kldren und zu er-
frischen.

Mit einer guten Hautpflege ist viel
gewonnen, doch auch Stress kann
sich negativ auf das Mikrobiom der
Haut auswirken und zu Hautpro-
blemen fiihren. In diesem Magazin
finden sich einige Vorschldge zu
Entspannungstechniken und Stress-
abbau, die auch im Hinblick auf die
Hautgesundheit empfohlen werden.
Sie tragen ebenfalls dazu bei, unsere
Hautflora gliicklich zu machen!
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Willkommen in der Aromakiche

Kochen mit dtherischen Olen er-
dffnet eine neue Dimension des
Geschmacks. Ob Getrdnke, Salate,
Stissspeisen oder herzhafte Gerich-
te — die natiirlichen Aromen heben
unsere Expertimentierfreude in der
Kiiche. Mit den Zitrusolen Zitrone
und Orange sowie der wiirzig-siissen
Gewiirzkomposition «Cookies» erhal-
ten Rezeptklassiker einen aromati-
schen Twist, und innovative Kreatio-
nen finden Einzug in den Speiseplan.

Lust auf mehr Aroma?

Atherische Ole miissen auch in der
Kiiche immer verdiinnt verwendet
werden, z. B. in O, Fetten, Milchpro-
dukten oder Teigmasse. Ein Tropfen
reicht oft schon aus, um einen in-
tensiven Geschmack zu erzielen. Da
dtherische Ole nicht wasserloslich
sind, ist bei Getrdnken — wie auch im
Badewasser - ein Emulgator nétig,
z. B. Honig, Agavendicksaft, Zitro-

nensaft, Essig oder Alkohol, damit
sie nicht an der Oberfldche schwim-
men, sondern sich gleichmdssig ver-
teilen. Ebenso wie man bei Babys,
Kleinkindern und sehr sensiblen
Menschen auf zu intensive Gewiirze
wie z. B. Chili verzichten wiirde, ist
hier auch in der Aromakiiche Vor-
sicht angesagt. Also besonders spar-
sam dosieren.

Aromatisierte Getrdnke

Lése einen Tropfen Aroma deiner
Wahl in 1 EL Emulgator wie Aga-
vendicksaft auf: Giesse die Mischung
mit 250-1000 ml deiner Basis, z. B.
Wasser oder Tee auf. In (Pflanzen-)
Milchprodukten ist aufgrund des ent-
haltenen Fettanteils kein zusdtzlicher
Emulgator nétig.

Marinaden:
Mische I Tropfen Orange oder Zitrone
mit 3 EL Olivenol, Knoblauch und

Zitronensaft, um eine feine Marinade
fiir Tofu oder Gemiise zu zaubern.

Siissspeisen:

Orange, Zitrone und Cookies eignen
sind perfekt, um Gebdck oder Des-
serts noch mehr Aroma zu verleihen.
In einer Teigmasse oder Creme lassen
sie sich meist gut auflésen oder vorab
in einer der Zutaten wie Fett, (Pflan-
zen-)Milch oder Eiern verdiinnen.

Dips, Salat- und andere Saucen:
Gerade keine Zitrone zur Hand? Be-
sonders fein ist ein Tropfen Zitronen-
aroma in erfrischenden Salatsaucen
und Dips. Eine kleine Geschmacks-
explosion beschert ein Tropfen Oran-
gendl einer klassischen Hollandaise
ebenso wie einer (veganen) Rahm-
sauce. Liegen dir schon neue Rezepte
auf der Zunge? Wie wdr's mit einem
Orangen-Quinoa-Salat oder einer
Mangold-Zitronen-Pasta?

Aromen in der Kiiche vs. innere Einnahme atherischer Ole - den Unterschied verstehen

Kiichenanwendung

- Die dtherischen Ole sind als
Lebensmittel zertifiziert, werden
darum als Aromen bezeichnet und
diirfen zur Verwendung in der
Kiiche empfohlen werden.

— Sie werden in sehr geringen Men-
gen als Wiirzmittel verwendet.

— Sie werden immer stark verdiinnt
und gleichmdssig verteilt— ein

Tropfen auf 250-1000ml Masse
bzw. Fliissigkeit.

Innere Einnahme

— Atherische Ole werden unver-
diinnt oder leicht verdiinnt zu
therapeutischen Zwecken einge-
nommen

- Hobhes Risiko fiir gesundheitliche

Probleme und Nebenwirkungen,
insbesondere aufgrund mangeln-
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der Fachkenntnisse und bei
Anwendung iiber einen
ldngeren Zeitraum.

- Wenn ein dtherisches Ol unter
der Sachbezeichnung «itherisches
Ob> verkauft wird, ist es (in der
Schweiz) als Chemikalie eingestuft.
Deshalb sind Anwendungsemp-
fehlungen zur inneren Einnahme
wie auch fiir die Kiiche durch die
Hersteller/Anbieter nicht zuldssig.






Aroma Bogst Energy Balls

Produkte Rezept

8 Datteln (cq. 150 g) 1. Entsteine dje Datteln,
100 & Haferflocker, 2. Mische das Aromag] dem
60 ¢ Mandely, Tahini oder Nussmus bei ynq

. . t.
80 g Tahin; (oder ein ande- rermenge es u

res Nussmus nach Wahi) 3. Gib alle Zutaten, (ausser
Kakaopulyer) in einen Blender

[ Trope " Aromac] Orange und mixe gljeg Zu einer klepyr;-

oder Cookies

. ' &en Masse,
cine Prise Salz ) 4. Forme mit leichy feuchten
308 dunkles, entgjtes Ka- Hénden die Magse 5, kleinen
kaopulver zym, Bestduben Bdllchen.

5. Wilze diese anschliessend in
Kakaopulyer

6. Lagere deine Leckerbissen i,
einem gur verschliessbaren Glgg
oder einer Keksboy und bewahre
sieim Kiihlschranj auf. Hier hgl-
ten die Kugeln bis 77, Wochen.

Abwandeln Crwinscht - dy kannss mit
verschiedener Nussmusen ynq Trockenfriichten, eine
Vielfalt an Varianten ausprobieren,
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farfalla ist Wellbeing.

Ganzheitlich und nachhaltig. Neben unseren Produkten, die uns mit der wun-
derbaren Kraft der Aromapflanze taglich neu befliigeln, suchen und vermitteln
wir standig neue Tipps, die das Wohlbefinden ganzheitlich unterstiitzen. Work-
shops fiir unsere Kundinnen, Engagement fiir soziale Projekte, Produktinnovati-
onen und mehr gehéren zu unserer Wellbeing-Mission.

Immer aktuell auf www.followthebutterfly.com

Die farfalla Hebammenhilfe

,Gesunde Geburten sollten fiir alle zu-
gdnglich und nicht das Privileg einer
Wohlstandsgesellschaft sein®, so die
Uberzeugung des farfalla-Geschdftsfiih-
rers Malvin Richard. Um auch Kindern
in benachteiligten Ldndern einen besse-
ren Start ins Leben zu erméglichen, hat
farfalla 2018 die Hebammenhilfe ge-
griindet. Nach unserer 1. Studentin Aden
finanzieren wir seit 2022 Tigist (Bild
unten) das Studium am Hamlin College
in Athiopien. Mit jedem Kauf eines
farfalla-Produkts werden dieses und
andere Hebammenprojekte wie die Mobi-
le Hebammenpraxis in Madagaskar oder
das Projekt MAMbrella geférdert.

d
&

\eue Projekte

Das Grand Cru-Projekt in
Sri Lanka zeichnet sich durch
verschiedene nachhaltige und

soziale Engagements in der
Region aus (Stipendienprogram-
me, medizinische Versorgung,
Aufforstungsprojekte u. a.).
Atherische Ole:
Lemongrass, Zimtrinde, Zimt-
blatt, Patchouli, Vetiver

Das Grand Cru-Projekt in
Siidafrika zielt darauf, Jahr-
zehnte nach Ende der Apartheid
bestehende Barrieren zwischen
den Volksgruppen abzubauen,
Wohlstands- und Geschlechte-
rungleichheit zu reduzieren und
verantwortungsvolle landwirt-
schaftliche Praktiken zu fordern.

Wellbeing-Expertin #9

Larissa Truog,
farfalla-Filiale Aarau

Wellbeing? Fiir mich bedeutet

dies, sich bewusst eine Auszeit zu
gonnen, um wieder zu seiner Mitte
zu finden. Wie findest Du Deine
Mitte? Mit Deinem Enkelkind, beim
Basteln und Backen? In Deinem
Garten, voller Blumen und Sonne?
Aufeinem zauberhaften Ausflug
mit Deinem Kind? Oder wie ich, mit
meinem Hund im kiihlen Auenland,
zwischen Wald und Wasser? Egal,
wie Du Dich erholst — plane diese
Momente fest in Deinen Alltag ein,

Atherische Ole: - - !
Teebaum, Eukalyptus radiata, um wieder Deine Mitte zu finden.
Rosmarin verbenon
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Swiss Pine

In den Hohen der Alpen wdchst
ein Baum, der so besonders ist wie
die Landschaft, die ihn umgibt:
die Zirbelkiefer, auch bekannt als
Arve oder Zirbe. Diese majestd-
tische Baumart (bot. Pinus cem-
bra) steht wie ein stolzer Wdchter
iiber den alpinen Waldern. Auf
einer Hohe von 2000m trotzen die
Nadelbdume dem Alpenklima
mit den starken Winden und den
langen, kalten und schneereichen
Wintern. Doch das raue Wetter
geht nicht spurlos an den Zir-
belkiefern vorbei. Sie haben oft
eindriickliche, vom Leben ge-
zeichnete Wuchsformen und sind
bekannt fiir ihre bemerkenswerte
Widerstandsfdhigkeit. Ihr Stamm
kann bis zu 1,7 m dick und ihre
mdchtige Gestalt bis zu 25m hoch
werden. Oft erreichen sie ein Alter
von 200 bis 400 Jahren. Es gibt
jedoch auch Exemplare, die iiber
700 Jahre alt sein sollen.

Die Zirbelkiefern tragen die Rein-
heit der Alpenluft und die Kraft der
Berge in sich. Im Sommer sind sie
umgeben von pldtschernden Ge-

birgsbichen, und sobald die Sonne Die Zirbelkiefer fliistert Geschichten, die
ein wunderbar frisches und aroma- nur das Herz verstehen kann, und ihre
tisches, waldig-griines P . ¥ . . .
fches waldig-grines Parfurt Aste erzdhlen von vergangenen Zeiten, in

denen die Stille noch eine Sprache hatte.

Ein Baum - verschiedene
Zirbelkiefer-Rohstoffe in der Swiss Pine-Linie

Zirbelkieferextrakt Zirbelkiefer ditherisches Ol Zirbelkiefer Bio-Pflanzenwasser

Der Extrakt stammt aus den Schweizer Mittels Wasserdampfdestillation wird das ~ Das echte Hydrolat, das bei der Wasser-
Alpen und wird mit einem hydroalkoho- dtherische Ol aus den Zweigen gewonnen.  dampfdestillation der Nadeln und Zweige
lischen Verfahren gewonnen. Er beruhigt ~ Sein Duft erdet und Idsst unsere Lebens- als Nebenprodukt entsteht, pflegt und
empfindliche und gereizte Haut, zum geister aufatmen. Stdrke, Resilienz, Mut beruhigt. Es eignet sich solo auch gut als
Beispiel nach der Rasur, und schiitzt vor und Entschlossenheit sind die Themen, Gesichtswasser fiir Menschen mit eher
den Auswirkungen von Umuweltstress. die mit ihm verbunden sind. unreiner Haut.
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