PRIMAVERA®

WUNDER DES LEBENS

AROMATHERAPIE-BEGLEITER RUND UM SCHWANGERSCHAFT UND BABY






LIEBE
WERDENDE
ELTERN,

die Monate der Schwangerschaft, die
Geburt und die erste Zeit mit Eurem
Neugeborenen sind eine besondere Zeit.
Das Wunder des Lebens ist spiirbar und
wird sichtbar. Diese faszinierende Erfah-
rung ist einzigartig und kann vielfdltige
Gefiihle auslosen. Nicht immer ist alles
rosarot, auch manche Beschwerden
konnen auftreten. Aber das ist ganz
natiirlich, wenn ein neues Leben das
alte Leben auf den Kopf stellt.
Pflanzenkriifte und dtherische Ole
kénnen Euch durch diese Zeit begleiten
und Euch wertvolle Hilfe bieten.

Wie die dtherischen Ole und Bio
Pflegedle angewendet werden, méchten
wir Euch in dieser Broschiire mit auf
den Weg geben. Auf der PRIMAVERA
Website findet Ihr den Online-Kurs
,»Mamagliick”, den wir fiir werdende
Miitter gemacht haben.

Geniel3t diese besondere Zeit!
Alles Gute, Gesundheit und viel Freude

mit Eurem Baby

wiinscht Euch das PRIMAVERA Team
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SCHWANGER-
SCHAFT

WENN AUS LIEBE LEBEN WIRD ...

Eine Schwangerschaft, egal ob lang er-
sehnt oder Uberraschend eingetreten,
ist fir jede Frau eine auflergewdhnliche
und besondere Zeit. Eine Zeit, in der
der weibliche Korper Hochstleistungen
erbringt. Das Wunder des Lebens ge-
schieht in Dir. Das heif3t nicht, dass die
40 Wochen ausschlief3lich von Gliick und
Freude erfillt sind. Eine Schwanger-
schaft ist auch gepragt durch kdrperliche
Beschwerden und viele Gedanken

zur Zukunft - zum Beispiel um das

Wohl des heranreifenden Kindes, um die
anstehende Geburt und Mutterschaft.
Gleichzeitig haben schwangere Frauen
eine besondere Kraft und sind von einem
Schutz umgeben, der sich kaum in Worte
fassen lasst. Deine Schwangerschaft

ist personlich und individuell. Hore auf
Dich, pass gut auf Dich auf und hole Dir
die Unterstitzung, die Du brauchst.

PFLANZENKRAFT

ROSE

Das &therische Ol der

Eine Rose ist stark und
zart zugleich. Sie wurzelt
tief und ihre Stacheln
machen sie wehrhaft.
Ihre Blite ist zart,
kostlich duftend und
zieht fast jeden Men-
schen in seinen Bann.

Rose wirkt starkend
und schitzend, es offnet
das Herz, spendet Trost
und begleitet bei Angs-
ten. Ein wertvolles
dtherisches Ol wahrend
Schwangerschaft und
Geburt.



SCHWANGER-
SCHAFTS-
UBELKEIT

VOM FLAUEN GEFUHL IM
MAGEN BIS ZUM ERBRECHEN

Die meisten Schwangeren erleben in
der ersten Zeit der Schwangerschaft
die typische Schwangerschaftsibel-
keit. Bei manchen Schwangeren ist es
so heftig, dass sie sich haufig erbre-
chen missen, nichts bei sich behalten
konnen, vollkommen schlapp und
kraftlos sind. In diesem Fall solltest
Du unbedingt eine Fachperson zu
Rate ziehen.

GUT ZU WISSEN

Die atherischen Ole Ingwer, Berga-
motte, Orange, Zitrone, Grapefruit,
Mandarine rot/griin, Spearmint und

Pfefferminze haben sich zum Schnup-

pern bei leichter Ubelkeit wihrend der
Schwangerschaft als hilfreich erwiesen.
Frische Diifte werden bei Ubelkeit eher

angenommen als schwere, erdige oder
blumige Difte. Es kann jedoch sein,
dass Du die genannten Difte nicht
riechen magst. Verlasse Dich auf Deine
Nase, um Deinen Duft auszuwahlen.

In vielen Fachgeschaften, wie Bioladen
und Apotheken, findest Du eine
PRIMAVERA Schnupperbar, hier kannst
Du Dich durch die Tester riechen und
bekommst eine kompetente Beratung.

Welcher Duft hilft Dir?

PFLANZENKRAFT

INGWER ZITRONE

PFEFFERMINZE

SCHWANGERS

DAS HILFT MIR

PERSONLICHE ERFAHRUNG

CHAFT

DIY

Schnupperhilfe
bei Ubelkeit

ZUTATEN

» 2 Tr. Zitrone bio
- 1 Tr. Pfefferminze bio

ODER
+ 2 Tr. Mandarine rot bio
+ 1 Tr. Ingwer bio

SO GEHT'S

Die atherischen Ole auf
einen Riechstick oder
Dufttrager, z.B. auf ein
Taschentuch, geben.
Bei beginnender Ubel-
keit daran schnuppern.

DU LACHELST
UND DIE WELT VERANDERT SICH.

BUDDHA



APRIKQSE -

DIE SANFTE
)

Die Aprikose (bot. Prunus armeniaca) ist ein wiarmeliebender
Baum und gehort zur Familie der Résengewdichse. Aus den
Kernen wird das hellgelbe Ol kaltgepresst, welches mit seinem
zart-nussigen Duft entfernt an Marzipan erinnert. Das Apriko-
senkernol fordert die Elastizitdt der Haut und wirkt gldttend,
festigend und beruhigend. Es zieht schnell ein und eignet

sich fiir empfindliche Haut. Eine perfekte Grundlage fiir ein
Kérperdl fiir Schwangere, da es ideal zu ihren Hautbediirfnis-
sen passt und Dehnungsstreifen vorbeugen kann.

SCHWANGERSCHAFT

SANFTE
HAUTPFLEGE

DAS HILFT MIR

PERSONLICHE ERFAHRUNG

TIPP
Trockenbiirsten — Mach vor
dem Duschen eine Massage mit
einer Trockenbiirste, das regt
die Durchblutung an und bereitet

die Haut optimal vor.

SCHWANGERSCHAFTS-
STREIFEN VORBEUGEN

Durch ein gutes Pflegedl und eine
begleitende Massage kannst Du Deine
Haut in ihrer Dehnungsfahigkeit un-
terstiitzen und Dir selbst Gutes tun.

DIY

Korperol
»Kugelbauch”

ZUTATEN

+ 70 ml Aprikosenkernél bio
(alternativ Mandeldl bio)

- 30 ml Wildrosendl bio

» 4 Tr. Lavendel fein bio

- 5Tr. Benzoe Siam bio

- 5 Tr. Mandarine rot bio

SO GEHT'S

Die Bio Pflegedle in einer
100 ml Flasche mischen.
Dann die atherischen Ole
eintropfen, verschlieen und
gut schitteln. Nach dem
Duschen auf die noch feuchte
Haut an Bauch, Briisten,
Oberschenkeln und Po auf-
tragen und einmassieren.

11



BAUCH-
MASSAGE

KUGELBAUCHOL \\

Eine kleine Menge Pflegedl in die
Hand geben, den Bauch einreiben.

(/2\

|
MASSAGE \\ j

Im Uhrzeigersinn kleine und grofBe
Kreise massieren. Leichtes Zupfen
unterstitzt die Durchblutung der
Haut ebenfalls.

TIPP
Die tdgliche Bauchmassage zu
zweit genielSen und gemeinsam
Kontakt mit dem Baby im Bauch

aufnehmen.
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3 FRAGEN AN ...

MARIA, PRIMAVERA
PRODUKTMANAGERIN
UND AROMAEXPERTIN

Mama von Coco (3]

&
L

1 Wie hast Du Deine Schwanger-
schaft und Geburt erlebt?
Wie ein kleiner Mensch in mir
heranwachst und diesen auf die
Welt zu bringen, war das Beein-
druckendste und Beglickendste,
was ich bisher erlebt habe. Mei-
ne Schwangerschaft war nicht
puderrosa, ich hatte viele kdrper-
liche Beschwerden, wie heftige
Ubelkeit, Riickenschmerzen und
Schlafprobleme. Die Geburt
war auch anstrengend, aber es
ist zum Glick alles gut gegan-
gen und ich habe eine gesunde
Tochter bekommen.

2 Konntest Du Dein Aroma-

therapie Wissen anwenden?

Es gab einiges, was ich selbst
bei mir ausprobiert hatte. Super
war das Bauchol zur Vorbeu-
gung von Dehnungsstreifen.
Mein Bauch ist streifenfreil
Sehr hilfreich zur Unterstiitzung
und zum Durchhalten wahrend
der Geburt war das Riechen an
den stherischen Olen Grapefruit

SCHWANGERSCHAFT

und Rosmarin Verbenon. Aroma-
therapie ist eine wertvolle Hilfe,
sowohl zur korperlichen und
zur psychischen Starkung.
Gerade in der Schwangerschaft
und Babyzeit gibt es viele Un-
sicherheiten zur Anwendung
atherischer Ole. Deshalb liegt
mir die Wissensvermittlung fir
werdende Eltern auch so sehr

am Herzen.

3 Hast Du ein Lieblings-
produkt aus Mama-Sicht?
Eines? Viele! Standiger Beglei-
ter ist ein selbstgemischter
.Zauber-Stift”, ein SOS Roll-On
aus Immortelle, Cistrose und
Lavendel fein. Und ich selbst
brauche manchmal das ent-
spannende, ausgleichende
Orangenblitenwasser zum
.Runterkommen”.

13



AUCH
DAS NOCH:
SCHMERZEN

LINDERUNG BEI KOPF-
UND RUCKENSCHMERZEN

In der Schwangerschaft suchen

viele Frauen nach Alternativen. Das
kraftvolle Pfefferminzol kann bei
Spannungskopfschmerzen lindernd
sein, und ein kneippscher Knieguss
ist ebenfalls einen Versuch wert.
Kaltes Wasser uber Fiile, Waden und
Knie laufen lassen, beim rechten Fuf3
beginnen.

Bei Riickenschmerzen lockern war-
mende Massagen und Auflagen

die verspannten Muskeln. Spezielle
Yoga- und Dehnlibungen konnen
dabei zusatzlich unterstitzen.

PFLANZENKRAFT

PFEFFERMINZE
Atherisches Pfefferminzol
ist in der Schwangerschaft
hilfreich, sollte aber nicht
verwendet werden, wenn
das Baby auf der Welt ist.

14

SCHWANGERSCHAFT

DAS HILFT MIR

DIY
PERSONLICHE ERFAHRUNG
Riickenmassageol

,Widrme und Wohltat”

ZUTATEN

+ 30 ml Mandelol bio

+ 20 ml Johanniskrautdl bio
+ 2 Tr. Lavendel fein bio

- 5Tr. Mandarine rot bio

+ 3 Tr. Wacholderbeere bio

SO GEHT'S

Johanniskrautdl und Mandel-
ol in einer 50 ml Flasche
mischen, die atherischen
Ole eintropfen, die Flasche
zuschrauben und schwen-
ken. Die betroffenen Stellen
damit massieren und
maoglichst warmhalten.

IMMER DABEI:
KOPFWOHL AROMA ROLL-ON BIO

Das vitalisierende Dufterlebnis mit
100 % naturreinen atherischen Olen
hilft, einen klaren Kopf zu bewahren,
und unterstitzt die Linderung leichter

Kopfschmerzen. Die Rezeptur des
Kopfwohl Aroma Roll-Ons bio auf
Basis von wertvollem Pfeffer-
minzwasser und Pfefferminzol
birgt die einzigartige Kraft TIPP
ganzheitlicher Aromatherapie
in sich. In der praktischen Roll-

Dieses Ol eignet sich auch fiir

- N die unterstiitzende Riickenmassage
On-Applikationsform lasst sich @

die Kraft des Pfefferminzéls durch Dein/e Partner*in wahrend

jederzeit und Uberall nutzen. der Geburt. Den Riicken von oben

nach unten massieren.
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IRIS — DIE
TROSTERIN

Die Iris (bot. Iris pallida) derschémnie, blau-lilafarbene
dchst am besten

Bliiten, die blumim
im warmen Klima, st und kann sehr gut mit Trockenheit

umgehen. Ihr veilchenartig duftendes dtherisches Ol wird in
einem extrem aufwendigen Verfahren aus den Wurzelrhizomen
gewonnen und ist somit eines der teuersten Ole, die es gibt.

Es wirkt ausgleichend, beruhigend, stimmungsaufhellend und-.{I
erdend gleichzeitig. Die raft und Halt in Extre
situationen, Sie unters igkeit, starkt die Psych;
und schenktslrost. 2

SCHWANGERSCHAFT

WENN
DIE WORTE
FEHLEN

UNGLUCKLICHE
VERLAUFE

In der Schwangerschaft kdnnen
Dinge geschehen, an die niemand
denken mag. Eine zuversichtliche
Grundeinstellung hilft uns Menschen,
nach vorne zu blicken und psychisch
gesund zu bleiben. Aber innerhalb
einer Schwangerschaft kann es
manchmal auch sehr traurige und
schockierende Momente geben, wie
die Nachricht tber eine mogliche
Vorerkrankung des Kindes oder einen
Schwangerschaftsabbruch. Uber
diese Themen wird kaum gesprochen.
Haufig erfahrt man erst im tiefer-
gehenden Gesprach mit anderen,
dass es auch in ihrer Schwanger-
schaft Schockmomente gab, dass

sie Fehlgeburten hatten oder andere
traurige Erlebnisse.

Das Geflihl, nicht allein zu sein und
dariber sprechen zu konnen, hilft

Dir bei der Bewaltigung solcher
schweren Lebenssituationen. Es tut
gut, dariber mit vertrauten Menschen
zu sprechen oder sich professionelle
Unterstitzung zu holen.

Fir die duftende aroma-
therapeutische Begleitung
in einer solchen Zeit starkt
das atherische Ol der Iris.
Es steckt auch in der
Duftmischung Lass los.

DIY

Einreibung ,Wenn die
Worte fehlen”

ZUTATEN
- 10 ml Mandelol bio
- 4 Tr. atherisches Ol Iris 1%

SO GEHT'S

In ein Glas 10 ml Mandelél
geben und das atherische

Ol Iris 1% eintropfen.

Die Einreibung punktuell auf
den Solarplexus (Brustbe-
reich), hinter die Ohren, auf
die Pulspunkte auftragen.
Den Duft bewusst wahrneh-
men. Diese Mischung ist
auch ideal fur einen Roll-On
und kann dadurch unkompli-
ziert unterwegs eingesetzt
werden.

ﬁ$
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WASSEREIN-

LAGERUNGEN

DAS HILFT MIR

PERSONLICHE ERFAHRUNG

PFLANZENKRAFT

WACHOLDERBEERE
Das atherische Ol der
Wacholderbeere aktiviert
und erfrischt.

18

SCHWANGERSCHAFT

SCHWERE BEINE UND
ARME SIND ERMUDEND

Durch Wassereinlagerungen fihlen
sich die Beine und Arme schwer
an und die Gelenkbereiche wirken DEINE

geschwollen. BESTENLISTE

WAS TUT DIR GERADE

N ) JETZT GUT?
DIY - Genussvolles Essen
. . * Raus an die frische Luft
Schiittelemulsion

+ Gesprache mit dem Baby im Bauch
- Etwas Neues lernen

- Gemeinsame Kuschelzeit

« Tanzen und Musik horen

,Leichte Beine”

ZUTATEN

+ 30 ml Hamameliswasser bio
+ 50 ml Aprikosenkernol bio

» 5 Tr. Wacholderbeere bio

- 5Tr. Lavendel fein bio

+ 2 Tr. Zitrone bio/demeter

SO GEHT'S

Die atherischen Ole in das
Aprikosenkerndl eintropfen.
Mit Hamameliswasser auf-
fillen. Am besten mit einem
Pumpspender verschlieRen
und gut schitteln. Vor jeder
Anwendung schitteln und
die leichte Emulsion auf die
betroffenen Korperstellen
auftragen. Eine Aufbewah-
rung im Kihlschrank sorgt
zusatzlich fur einen tollen
Frischekick.

TIPP

Ofter mal die Beine hochlegen.

19



SCHWANGERSCHAFT

DUFTENDE RITUALE UND
SCHONE ERINNERUNGEN
SCHAFFEN

Die Zeit mit Babybauch ist etwas ganz
besonderes. Schaffe Dir Rituale, um
die Zeit zu genieflen, z. B. mit Deinem
Lieblingsduft oder einzigartigen Erin-
nerungen wie einem Fotoshooting.

TIPP

Sei es Dir wert, wert, dass Du bei
Ritualen besonders auf Dich achtest
und nur Menschen in die Nahe von
Bauch und Baby lasst, mit denen Du
Dich wirklich wohlfiihlst.
Schonerweise entscheidest Du jetzt
immer fir mindestens zwei.

DUFTRITUALE

Manchmal reicht schon ein bestimm-
ter Geruch, um schone Erinnungen

in die Gegenwart zuriickzuzaubern.
Gertiche sind in unserem Gehirn un-
mittelbar mit Geflihlen verbunden.
Grund dafir ist das limbische System,
das dafiir zustandig ist, Erlebnisse zu
verarbeiten und Ereignisse emotional
zu bewerten. Ein Duftritual nutzt diese
Fahigkeit auf positive Weise.

Bauchgefiihl und Kreativitdt

Lust, Deinen Bauch fiir Dich und Dein
Baby zu bemalen? Nutze doch einfach

eine Vorlage wie das PRIMAVERA
Mandala hier.
Natiirlich gibt es auch Profis —

Kiinstler*innen und Fotograf*innen,

die Dir dabei helfen kénnen.

SuR fur werdende
' Eltern: der Aroma
Vernebler Funny

Friends

3 3

gEg
21



GEBURT

VON DER VORBEREITUNG BIS ZUR NACHSORGE

Es gibt viele Moglichkeiten, sich gut auf
die Geburt vorzubereiten. Aber der ge-
naue Geburtsverlauf ist nicht planbar.

Trotzdem kannst Du Deine Haut durch
eine Dammmassage im Intimbereich
vorbereiten, um moglichst dehnfahig

Um sich wahrend der Geburt bewusst
auf die Atmung zu konzentrieren und
sich von Wehenpause zu Wehenpause
zu atmen, kann Dein Lieblingsduft eine
echte Hilfe sein. Auch nach der Geburt
gibt es viele Pflanzenhelfer, die Dir und
Deiner Haut helfen, wieder ins Gleich-

zu werden. gewicht zu kommen.
JULIA, DUFTANKER UND Dich durch die Geburt be-
PRIMAVERA HYPNOBIRTHING

SEMINARLEITERIN

Mama von Jakob (2]
und Baby im Bauch

Du kannst schon zur Ge-
burtsvorbereitung einen
Duftanker setzen, indem
Du bereits wahrend der
Schwangerschaft Deine
Nase einen Lieblingsduft
auswahlen lasst.

Suche Dir ein paar
therische Ole und Duft-
mischungen aus, die Du
magst. Frage Dich beim
Riechen, welcher Duft

gleiten kdnnte und wahle
vertrauensvoll nach
Deiner Intuition aus.
Diesen Duft verwendest
Du dann auch schon bei
der Geburtsvorbereitung
im Atemtraining.

Ich habe sehr gute Erfah-
rungen mit der Vorberei-
tung durch Hypnobirthing
gemacht. Der Duft wird
als Anker eingesetzt und
begleitet durch die Geburt.
Vielleicht gibt es auch
einen Kurs in Deiner Nahe?

23



SCHWANGERSCHAFT

GEBURTS-
VORBEREITUNG

DAMMMASSAGE

DIY

VULVA

Dammmassageodl zur

; DAMM
Geburtsvorbereitung

AFTER
ZUTATEN

- 30 ml Wildrosendl bio

- 1Tr. Rosengeranie bio Nimm etwas Ol auf die Fingerspitzen

und taste Dich mit dem Daumen vorsich-
tig in die Scheide vor. Dehne vorsichtig

in Richtung After. Massiere in kreisenden
oder sternformigen Bewegungen den
Bereich des Damms (zwischen After

und Scheide) und das Gewebe rund um
die Scheidendffnung. Durch die tagliche
Wiederholung der Massage wird die
Durchblutung geférdert und die Dehn-
fahigkeit des Gewebes trainiert.

SO GEHT'S

In das Wildrosenol das
atherische Ol eintropfen.

2 Damm gemaf Anleitung
’ F-." massieren.

\Das kostbare Wildrosensl{(bot. Rosa moschata), kaltgepres-st
" aus Bio-Hagebufttenkernen, wirkt intensiv hautregenerieren

gléttend und feuchtigkeitsbewahrends. Sein auBergewshnliche® o f N WaCHE
‘Fettsaurespektrum macht es zu einem wirksamen Ol fiir die ( P ANLEITUNG
3 - < . - A am L= TAGLICH
Narbenpflege. Wildrosenol wird in Kérperolmischungen zur - 4 * , Wasche Deine Hénde griindlich und MASSIEREN
orbeugung von Dehnungsstreifen in der Schwangerschaft achte auf kurze Fingernagel. Setze Dich UND DEHNEN

bequem mit einem Kissen im Riicken
- | hin oder stelle ein Bein erhoht z. B. auf
l“'\- “J ] ' den Badewannenrand.

| !

eingesetzt, da es die Hautelastizitdt fordert.
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SCHWANGERSCHAFT

AROMA-
THERAPIE-
CHECKLISTE

TIPP
Wenn Dir die Vorstellung gefillt,
wdhrend der Geburt zu baden,
dann bereite Dir im Vorfeld schon

einen Badezusatz vor.

FUR DIE GEBURT

VORBEREITEN
() Calendula Kiihlpads ins Gefrierfach (DIY Seite 32)

DlY
(] stillkugeln machen oder Energieballchen kaufen
() Geburtsbad mischen Badesalz
»,Entspannende Wirme*“
@) @)
ZUTATEN
O ] + 3 EL Meersalz
+ 5Tr. Lavendel fein bio
O O + 1Tr. Rose bio 10%
+ 57Tr. Mandarine rot bio
@) @)
MITNEHMEN SO GEHT'S
() Geburtsbad Das Meersalz in ein
() Riickenmassagedl ,Warme und Wohltat” Schraubglas geben, die

atherischen Ole eintropfen;

zuschrauben und gut
schitteln. In das ein-

O flieBende Wasser geben.

() Meinen Duftanker oder meine Lieblingsdiifte

O 0O O O

@)
O
@
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DAS GROSSTE GLUCK
IST MANCHMAL GANZ

KLEIN

KUSCHELZEIT

KENNENLERNEN IM WOCHENBETT

Einfach zusammen sein, so entspannt
wie moglich. Zum Staunen, zum Erholen
und sich auf alles Neue einzulassen.

Die Wochen nach der Geburt sind ein Ge-
schenk, das Du Dir nicht nehmen lassen
solltest. Diese Zeit im Bett zu verbringen
ist wunderbar - mit dem Neugeborenen
zu kuscheln, mit dem Partner oder der

Partnerin und den Geschwisterkindern
zusammen sein. Schlafen, entspannen,
sich regenerieren und moglichst wenig
tun. Am Anfang schlafen die Babys hau-
fig noch viel und diese Zeit kannst Du als
Mama nutzen, um Kraft zu tanken und
Dich selbst zu pflegen. Der Trubel kann
drauflen bleiben.

PFLANZENKRAFT

CALENDULA

Fir unser Calendulacdl
werden die Bliten der
Ringelblume in kaltge-
presstem Bio Olivendl
eingelegt. Das Calendula-
6l beruhigt gerotete,
gereizte Haut und starkt
ihre Widerstandskraft.
Zusatzlich schenkt es eine
schiitzende Hiille. Seine
sanfte Starke macht es
ideal zur Babypflege und
fur empfindliche Haut
z.B. im Intimbereich oder
bei den Brustwarzen.




G‘EBURTSVER_ DIE REGENERAT“ION DER
. HAUT UNTERSTUTZEN
DIE BERUHIGENDE UND NARBEN rinen Bio Plegedlen kannt Du vl
tun, um nach der Geburt Selbstpflege
zu betreiben.

Der Name der Heilpflanze Schafgarbe (bot. Achillea millefolium)
ist auf Achilles zuriickzufiihren, der der Legende nach seine
Wunden mit dem Kraut der Pflanze versorgte. Das krautig-warm WUNDHEILUNG UNTERSTUTZEN
: duftende dtherische Ol Schafgarbe bio zeichnet sich durch seine
. besondere Hautfreundlichkeit aus, es enthdlt viele Inhaltsstoffe, , Fiir die Narbenpflege nach einem

wie das fiir die Haut sehr wirksame Chamazulen. Das Chamazulen Damm- oder Kaiserschnitt ist kalt- Badesalz fiir den
entsteht wihrend des Destillationsprozesses und bewirkt eine gepresstes Wildrosenol intensiv Intimbereich
intensive dunkelblaue Firbung des wertvollen Oles. pflegend, da es die Hautregenera-

Diese Farbe kommt bei den dtherischen Olen nur bei Kamille blau tion fordert. So hilft es, die Haut ‘ gSTUAThE Nh _
und Schafgarbe vor. Im Hautpflegedl kann es beanspruchte und zu gldtten und die Narben un- Mee?sa‘fzc wertiges
gereizte Haut schnell beruhigen. Es eignet sich ideal fiir Sitzbéder auffalliger zu machen. Entweder © T SeliEErie B

‘nach der Geburt. Weiterhin wirkt es pur oder als Mischung auftragen, - 4 Tr. Palmarosa bio

“aufbauend, entspannend und begleitend 3 nach der Rezeptur fiir das Damm- - Schraubglas (fiir 250 g Salz)

'bei neuen Lebensabschnitten. ' massageol. Einfach 2 Mal taglich
auf die geschlossenen Narben

sanft einmassieren.”“

SO GEHT'S

Die atherischen Ole direkt in
das Schraubglas traufeln und
das Glas schwenken. Etwas
JULIA, Meersalz dazugeben und gut
PRIMAVERA schitteln. Restliches Meer-
SEMINARLEITERIN salz zugeben und nochmal
schitteln. Bei Bedarf 2 TL
Mama von Jakob (2] der Mischung in die Sitzbade-
und Baby im Bauch wanne (die Babybadewanne
geht auch) geben und 1 Mal

taglich baden oder fir ein
Sitzdampfbad verwenden.
Alternativ konnen 2 TL des
Salzes in 1 L lauwarmem
Wasser aufgelost werden.
Dann den Intimbereich damit
spllen.



STILLEN

NAHRUNG UND NAHE

Stillzeiten sind wertvoll, egal ob Du
Deinem Kind die Brust oder die Fla-
sche gibst. Es sind Momente der un-
geteilten Zweisamkeit mit dem Baby.
Gerade in der ersten Zeit ist es wohl-
tuend, sich dafiir méglichst viel Zeit
und Ruhe zu nehmen, um den ge-

meinsamen Rhythmus zu finden.
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DIY
Calendula Kiihlpads

ZUTATEN
+ 20 ml Calendulaol bio

+ 20 ml abgekochter
Kamillentee, abgekiihlt

- Mit Kochwasche gewaschene
Stoffstiicke circa 15x15 cm
grof3, aus reinem Naturmate-
rial (Biobaumwolle, Leinen)

SO GEHT'S

Kamillentee und Calendulaol
in einem Schraubglas mischen
und sehr gut schitteln, damit
sich eine moglichst homogene
Mischung ergibt.

Die Stoffstiicke damit tranken
und portionsweise (10 Stiick]
einfrieren. Diese Portionen
kannst Du dann im Kiihlschrank
auftauen lassen und schnell
(innerhalb 1-2 Tagen) verbrau-
chen. Bei gereizten, gerdteten
Brustwarzen die gekihlten
Stoffstlicke auf die Brustwarzen
auflegen, wie es fir Dich ange-
nehm ist. Die Kiihlpads eignen
sich auch zur Beruhigung der
Haut im Intimbereich.

MARIA, PRIMAVERA
PRODUKTMANAGERIN
UND AROMAEXPERTIN

Mama von Coco (3)

KUSCHELZEIT

STILLEN

,Stillen — das klang so einfach und
so nattirlich. Bei mir hat es nicht
so selbstverstdndlich ,funktioniert’,
wie ich vor der Geburt meiner
Tochter dachte. Es gab einige
Hiirden, und ich bin froh, dass ich
mir Unterstiitzung geholt habe.

Hilfestellung bieten neben Hebam-
men auch ausgebildete, hdufig
ehrenamtliche Stillberater*innen
beispielsweise der La Leche Liga
(www.lalecheliga.de).”
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JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

BABYS ERSTES
JAHR

GEBORGENHEIT SCHENKEN

In der ersten Zeit braucht das Baby nicht
viel mehr als die Nahe seiner engsten
Bezugspersonen und die damit verbun-
dene Geborgenheit.

Auch bei der Pflege der Haut ist weniger
mehr, damit die Haut Deines Neuge-
borenen selbst eine gesunde Hautflora

und -schutzbarriere aufbauen und ins
Gleichgewicht kommen kann. Nimm

Dir Zeit beim taglichen Zusammensein
und achte dabei auf so viel Hautkontakt
wie moglich. Das Kuscheln Haut an Haut
oder liebevolle Babymassagen lassen
die Glickshormone tanzen.

PFLANZENKRAFT

MANDEL

wird das hellgelbe, sehr

Unser Mandelal bio ist
die Basispflege fur die
ganze Familie, da es sehr
gut vertraglich ist und die
Haut schiitzt und pflegt.
Aus den Mandelkernen

pflegende Pflanzendl
durch Kaltpressung ge-
wonnen. Unser Mandelél
bio beziehen wir von
unserem Bio Anbaupart-
ner in Spanien.
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BASISPFLEGE
PARFUMFREI

SO WENIG WIE NOTIG,
SO NATURREIN
WIE MOGLICH

Am Anfang strémen auf das Neugebo-
rene viele neue Reize ein. Es nimmt
seine Umwelt mit allen Sinnen wahr
und ist nicht mehr geschitzt durch
den Mutterleib.

Auch Uber die Nase werden Reize
unmittelbar aufgenommen, das Baby
kennt den Geruch seiner Mutter

und verbindet damit Sicherheit und
Geborgenheit.

Umso wichtiger ist es, das Baby nicht
mit Diiften zu Gberfordern und am
Anfang am besten auch innerhalb der
ganzen Familie auf Parfim oder sons-
tige Duftstoffe in der Korperpflege,
bei Waschmitteln etc. zu verzichten.
Fur die Basispflege der Haut sind die
puren Bio Pflegedle Calendula- und
Mandelol und die Sheabutter ideal.
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TIPP
Nestduft — zu Beginn lernt das
Baby den Duft der Familie durch

inniges Kuscheln kennen.

MANDELOL BIO

+ pflegt sensible Haut

+ ideal zur Babymassage

+ als Badezusatz

+ als duftneutrales Korperdl fur
die ganze Familie

CALENDULAGOL BIO

+ beruhigt gereizte Haut

- fir den gerdteten Babypo

+ fir Mamas Brustwarzen
und Intimbereich

SHEABUTTER ROH & BIO

+ reichhaltige Pflege fiir sprode Haut

- bildet einen Schutzfilm

+ als Kalteschutzcreme fiir zarte
Babyhaut

BABYS ERSTES JAHR

3 FRAGEN AN ...

JOHANNES, PRIMAVERA
PROJEKTLEITER

Papa von Frida (5) und Paula (2]

1 Wie habt lhr Euch in der
Schwangerschaft vorbereitet
und die Geburten erlebt?

Wir haben ein Bauchdl mit den
PRIMAVERA Olen gemischt und
den Bauch meiner Frau damit
massiert. Im Vorbereitungskurs
lernte ich eine Massagetechnik
fir Ricken und Kreuzbein mit
dem Igelball, mit der ich meine
Frau bei der Geburt unserer ers-
ten Tochter Frida unterstitzen
konnte. Die Geburt von Paula hat
in der Geburtswanne stattgefun-
den, das war auch eine sehr
beeindruckende Erfahrung.

2 Wie hast Du die erste Zeit nach

der Geburt empfunden?
Unsere erste Tochter schlief
anfangs nur auf unserer Brust
und dem Bauch. Das war
einerseits wunderschon zum
Kennenlernen, aber auch an-
strengend. Dass wir uns
abwechseln konnten, war dabei
sehr hilfreich. Ich finde es
selbstverstandlich, dass ich als
Vater viele Aufgaben tberneh-
me und die Kinderumsorgung
moglichst gleichberechtigt ist.

3 Was ist Dein Lieblingsprodukt?

Bei uns steht immer eine Fla-
sche Mandeldl im Badezimmer
und damit werden meine Ma-
dels nach dem Baden eingedlt.
Mal lassen sie sich genisslich
massieren, aber manchmal
muss es auch schnell gehen.
In jedem Fall ist es ein lieb
gewonnenes Ritual bei uns.




BABYS ERSTES JAHR

BESCHWERDEN BADE-
IN DER RITUALE
ANFANGSZEIT

NAHE UND SPASS

RITUALE UND Gemeinsam zu baden schafft Nahe

NATURHEILKUNDE = und macht SpaB. Viele Babys mégen
warmes Wasser und genief3en das Ge-

Gerade bei den Beschwerden in der DIY fiihl, in der Badewanne zu schweben.

Anfangszeit kann den Neugeborenen Ein schdumender Badezusatz ist nicht

haufig durch einfache Mittel, Massageol notig, das Wasser reicht vollkommen,

wie warmende Auflagen und Wickel, ,Bduchleinwohl” um die Haut zu reinigen. Nach dem

Linderung verschafft werden. Bei Ab 6 Monaten Baden die Haut einzuélen und eine

Bauchbeschwerden kdnnen sanfte Babymassage durchzufiihren, kann

Massagen des Bauchbereichs, War- ZUTATEN zu einem schonen Ritual werden.

me oder eine andere Trageposition + 100 ml Mandeldl bio

hilfreich sein. Einfach ausprobieren - 2 Tr. Lavendel fein bio

und Dein Kind beobachten. - 3 Tr. Koriandersamen bio

,Unsere Tochter wollte am An-

PFLANZENKRAFT : :
SO0 GEHT'S fang nicht gerne baden. Wir
Die atherischen Ole in das haben dann einen Badeeimer
Mandelol geben. Etwas Ol in : :
DAS HILFT UNS @ den Handen erwirmen. Den ausprobiert, und das war rich-

Bauch des Babys in kreisen-
den, sanften Bewegungen (im
Uhrzeigersinn) einreiben und
sanft massieren. Das Baby
beobachten und die Bertiih-
rungen anpassen. Manchen
Babys ist es unangenehm,
am Bauch beriihrt zu werden,

tig klasse, weil sie sich darin
sehr wohl gefiihlt hat. Vielleicht
lag das an den Begrenzungen

NOTIERE DEINE BEOBACHTUNGEN:
WANN TRETEN DIE BESCHWERDEN
VERMEHRT AUF? WAS MACHT ES
EHER SCHLIMMER? WAS HILFT
MEINEM KIND?

am Rand. Das Baden im

KORIANDERSAMEN Badeeimer hat ihr auch bei
Das wiirzig-warme

manchem Bauchweh geholfen.”

aber FuBBmassagen konnen therische Ol wirkt
ebenfalls sehr gute Wirkung ausgleichend und ent-
entfalten. spannend. MARIA
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~_Lavendel fein (bot. Lavandula angustifolia) ist das atherische

Ol, das von Jung und Alt angewendet wird und ein echtes
Y Multitalent ist. Bekannt ist es fiir seine Fahigkeit, eine
entspannte Atmosphdre zu schaffen und damit auch das Ein- '
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BABYS ERSTES JAHR

SCHLAF
WOHL

SCHLAFWOHL BABY &
KINDER BALSAM BIO
Ab 6 Monaten

Der Schlafwohl Baby & Kinder Balsam
bio ist eine wohltuende Pflege, die

zu einer entspannten Atmosphare
verhilft. Mit den milden atherischen
Olen Benzoe Siam bio, Ho-Blatter und
Lavendel fein bio schafft der sanfte
Duft bei einer FiilBchenmassage oder
dem Einreiben auf Brust und Riicken

ein beruhigendes Einschlafritual.

Massageol
,Babys Bliitentraum*

ZUTATEN

- 1 Tr. Lavendel fein bio
+ 100 ml Mandelal bio

SO GEHT'S

Das gewlinschte atherische
Olin das Mandelsl mischen.
Das Baby sanft damit mas-

sieren.

FRANK, PRIMAVERA PRODUKT-
MANAGER UND HEILPRAKTIKER

Papa von Jonas (10) und Elias (5)

»Zur entspannenden Babymas-
sage kannst Du den Schlafwohl
Baby & Kinder Balsam bio ver-
wenden oder einfach Dein Bio
Mandelél. Werde selbst ruhig,
schaffe eine gemiitliche, warme
Stimmung. Erwdrme das Ol
zwischen Deinen Hdnden und
beginne, mit ausstreichenden
Bewegungen von den Schultern
bis zu den Fiilen immer vom
Herzen weg zu massieren. Mach
das, solange es fiir Dein Baby
und Dich angenehm ist. Zum
Abschluss die Fiile in Deinen
Hdnden halten und bewusst
atmen.”




FLORIAN,
PRIMAVERA
CONTENT MANAGER

Papa von Leo (9),
Kilian (7], Mika (5)

BABYS ERSTES JAHR

VON A
WIE AUA
BIS Z

WIE ZAHN

SANFTE HILFEN

Schnupfennasen beeintrachtigen das
Atmen und sind sehr unangenehm.
Zur Linderung konnen feuchte Hand-
ticher im Schlafzimmer aufgehangt
werden.

ATMEWOHL BABY- &
KINDERBALSAM BIO
Ab 6 Monaten

Rote Nasen in der kalten Jahres-
zeit gehoren zur Entwicklung

von Kindern dazu. Der Atmewohl
Baby- & Kinderbalsam bio mit
wertvollem Mandedl schiitzt die
strapazierte Haut. Der frische
Duft von Thymian Linalool bio,
Myrte bio und Cajeput starkt, regt
ein wohliges Einatmen an und
lasst beruhigt schlafen. Dies wirkt
sich positiv auf den Korper aus
und verhilft den Kindern zu einem
natlrlichen Atmewohl-Gefihl.

DIY

Einreibung

»Zahnungsol”
Ab 6 Monaten

ZUTATEN
» 20 ml Mandelol bio

» 2 Tr. Lavendel fein bio

SO GEHT'S

Mandeldl mit dtherischem Ol
mischen. Die heilen Wangen
mit etwas Wasser kihlen und
das Zahnungsol von auflen
punktuell auftragen.
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FAQ

ANWENDUNG ATHERISCHER OLE
IN SCHWANGERSCHAFT UND BABYZEIT

WAS SOLLTE BEI DER ANWENDUNG
VON ATHERISCHEM PFEFFERMINZOL
BEACHTET WERDEN?

Pfefferminze ist in der aufBBeren
Anwendung und zum Riechen in der
Schwangerschaft hilfreich. Eine
Anwendung von einem Tropfen Pfeffer-
minze pur auf den Schlafen kann eine
kihlende, wohltuende Hilfe bei
Spannungskopfschmerzen sein. Das
Schnuppern an Pfefferminzol kann bei
Schwangerschaftsibelkeit und Midig-
keit sehr erfrischend und hilfreich sein.

Eine Anwendung bei Erwachsenen

bzw. Schwangeren im Mundraum
(Schleimhaut), z. B. stark verdiinnt als
Gurgellosung und zum Olziehen, ist bei
einer niedrigen Dosierung maglich, das
Ol sollte aber nicht geschluckt werden.
Das Einnehmen und Verschlucken
atherischer Ole empfehlen wir nicht
und sollte nur unter fachlicher, thera-
peutischer Begleitung stattfinden.

Pfefferminze sollte bis ins Kleinkind-
alter (3 Jahre) nicht im Bereich des
Gesichts, speziell in der Néhe der Nase
aufgetragen werden. Der enthaltene
Inhaltsstoff Menthol kann zu Atem-
problemen fihren, da die Atemfunktion
noch nicht ganz ausgebildet ist.

ATHERISCHE OLE IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Konnen atherische Ole in der Schwan-
gerschaft unbedenklich angewendet
werden?

Grundsatzlich gilt: Verlasse Dich auf
Deine Nase und Deine Intuition.

Wenn Du ein dtherisches Ol ,nicht
riechen kannst”, dann ist es in Deinem
aktuellen Zustand nicht passend.

Fir die normale Raumbeduftung sind
PRIMAVERA &therische Ole und Duft-
mischungen in der Schwangerschaft
unbedenklich.

45



46

ATHERISCHE OLE IN DER
SCHWANGERSCHAFT
(FORTSETZUNG)

Fur die Anwendung auf der Haut gibt

es wenige Ausnahmen, die Du in der
Schwangerschaft beachten solltest.
Atherische Ole, die in der Schwanger-
schaft nicht fir Hautanwendungen
verwendet werden sollen:

Anissamen bio, Fenchel demeter,
Lavendelsalbei bio, Oregano bio 31 %,
Thymian thymol bio, Thymian tirkisch
bio, Salbei bio, Wintergrin bio, Ysop bio,

Nelkenknospe bio, Zitronenverbene bio,
Zimtrinde bio 60 %.

KONNEN ATHERISCHE OLE
BEI BABYS (ALTER 0-6 MONATE)
ANGEWENDET WERDEN?

Fir die Grundpflege von Babys bis

6 Monate empfehlen wir naturbelassene,
kontrolliert-biologische Bio Pflegedle,
wie Mandeldl, Calenduladl und Shea-
butter. In Ausnahmefallen kénnen
ausgewshlte dtherische Olen wertvolle
Helfer sein. Dies sollte mit Fachperso-
nen (Aromaexpert*innen, Hebammen,
Arzt*innen) abgestimmt werden.

WIE SOLLTEN ATHERISCHE OLE FUR
BABYS UND KLEINKINDER DOSIERT
WERDEN?

Je kleiner und empfindlicher das Kind
ist, desto weniger dtherische Ole
verwenden.

Generell sollten eigene Mischungen
zur Anwendung auf der Haut fir
Sauglinge maximal 0,5% atherische Ole
enthalten und der Duft der atherischen
Ole fiir einen Erwachsenen kaum wahr-
nehmbar sein.

Eine grobe Faustregel fir eine
0,5-%-Mischung bedeutet: insgesamt
circa 10 Tropfen atherische Ole

in 100 ml Bio Pflegeol gemischt.

In der Raumbeduftung konnen kinder-
geeignete atherische Ole sparsam und
zart eingesetzt werden. Bitte beobachte
Dein Kind, um festzustellen, welche
Wirkung die dtherischen Ole haben.

WELCHE ATHERISCHEN OLE SIND
BEI BABYS AB 6 MONATEN

IN ENTSPRECHEND NIEDRIGER
DOSIERUNG VERWENDBAR UND
BEWAHRTE HELFER?

Grundsatzlich ist folgende Auswahl aus
dem PRIMAVERA Sortiment geeignet:
Angelikawurzel bio, Benzoe Siam,
Kamille romisch bio, Koriandersamen
bio, Lavendel extra, Lavendel fein bio/
demeter, Mandarine rot bio/demeter,
Myrte tirkisch bio, Myrte Anden bio,
Rose afghanisch bio, Rose bulgarisch
10 %, Rose tiirkisch bio 10 %, Rose
persisch bio 10 %, Rosengeranie bio,
Palmarosa bio, Vanilleextrakt bio und
Thymian linalool bio.

Oben genannte Ole haben sich beson-
ders bewahrt und werden daher von uns
empfohlen. Weiter dtherische Ole sind
ebenfalls maoglich; im Zweifel bitte Fach-
personen zu Rate ziehen.

FAQ

ATHERISCHE OLE IN DER
KALTEN JAHRESZEIT
BEI BABYS AB 6 MONATEN

Bewahrte atherische Ole wie Angelika-
wurzel bio, Benzoe Siam bio, Lavendel
fein bio/demeter, Myrte tirkisch bio,
Myrte Anden bio und Thymian Linalool
in 0,5-%-Verdinnung sind wertvolle
Helfer fir Sauglinge und Kleinkinder.
Faustregel: maximal 10 Tropfen auf
100 ml Bio Pflegeol.

Atherische Ole, die in groBer Menge
den Inhaltsstoff 1,8 Cineol enthalten,
haben eine starke Wirkung auf die
Atemwege. Dies kann bei Babys kritisch
werden, da Babys noch nicht abhusten
konnen, solange die Brustmuskulatur
noch nicht ausgebildet ist.

TIPP

Je kleiner das Kind,
umso weniger dtherisches OL.
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PRIMAVERA®

Pflanzenkrafte fir Korper,
Geist und Seele

PRIMAVERA LIFE GMBH - Naturparadies 1 - 87466 Oy-Mittelberg, Germany
Tel +49 8366 8988-0 - www.primaveralife.com - info@primaveralife.com
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