
Impulse für ein gesundes Leben
Finde deinen Rhythmus



Gesundheit beginnt  
mit Rhythmus 

Das Leben auf unserem Planeten ist voller Rhythmen:  
von der Bewegung der Erde um die Sonne über Ebbe und 
Flut, Tag und Nacht bis zum Ein- und Ausatmen eines  
jeden Lebewesens. 

Diese natürlichen Rhythmen wirken nicht nur im Aussen, 
sie geben auch unserem Inneren den Takt vor. Im hektischen  
Alltag geht der Kontakt zum inneren Rhythmus jedoch 
leicht verloren. Dabei ist es genau dieser, der Kraft, Orien-
tierung und Energie schenken kann.

Diese Broschüre lädt dich ein, deinen persönlichen Lebens- 
rhythmus neu zu entdecken. Du erfährst, warum Rhythmus 
so wichtig ist und wie du durch bewusste Pausen, Ernährung, 
Rituale und erholsamen Schlaf dein natürliches Gleichge-
wicht stärkst und dich gesund und ausgeglichen fühlst.
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«Man muss nicht die Schnelligkeit steigern 
oder die Langsamkeit pflegen,  

sondern den Rhythmus finden.»

Ernst Reinhardt

Warum Rhythmus  
so wichtig ist

Vom Herzschlag über die Atmung bis zum Wechsel von Tag und 
Nacht – alles in und um uns folgt wiederkehrenden Zyklen.  
Diese Rhythmen sorgen dafür, dass Körper, Geist und Seele im 
Gleichgewicht bleiben.

Rhythmus wirkt wie eine unsichtbare Ordnungskraft: Er gibt  
Halt, Orientierung und verbindet uns mit der Natur, mit anderen  
Menschen und mit uns selbst.

Wenn wir im Rhythmus leben, funktionieren unsere biologischen 
Systeme harmonisch:

›	 Chronobiologische Rhythmen steuern Schlaf, Verdauung, 
Hormonproduktion und Energiehaushalt.

›	 Regelmässigkeit im Alltag hilft, Stress zu reduzieren, die 
Konzentration zu fördern und das Wohlbefinden zu steigern.

›	 Wechsel von Aktivität und Ruhe ermöglicht Regeneration – 
körperlich wie seelisch.

Gerät dieser natürliche Rhythmus aus dem Gleichgewicht, zum 
Beispiel durch Schichtarbeit, ständige Erreichbarkeit oder un
regelmässigen Schlaf, entstehen Unruhe, Erschöpfung und häufig 
auch körperliche Beschwerden.
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1 – Trifft überhaupt nicht zu 2 – Trifft eher nicht zu 3 – Trifft teilweise zu

Ich gehe in der Regel zur selben Zeit ins Bett und stehe zur selben 
Zeit auf.

 1  2  3  4  5

Ich fühle mich morgens erholt und ausgeruht.

 1  2  3  4  5

Ich richte meinen Tag nach meinen natürlichen Leistungskurven 
aus, z. B. wann ich konzentriert oder kreativ bin.

 1  2  3  4  5

Ich gönne mir bewusst Pausen, auch an arbeitsreichen Tagen.

 1  2  3  4  5

Ich esse regelmässig und nehme mir Zeit für meine Mahlzeiten.

 1  2  3  4  5

Bin ich im Rhythmus?
Finde mit diesem Selbsttest heraus, wie stimmig  

dein persönlicher Lebensrhythmus aktuell ist.  
Kreuze bei jeder Aussage an, was gerade am besten  

auf dich zutrifft. In welchen Bereichen  
hast du deinen Rhythmus noch nicht gefunden?

Ich spüre, wann mein Körper Hunger oder Sättigung signalisiert,  
und reagiere darauf.

 1  2  3  4  5

Mein Energielevel bleibt über den Tag hinweg in etwa stabil.

 1  2  3  4  5

Ich erkenne frühzeitig, wenn ich unter Druck gerate und kann  
gegensteuern.

 1  2  3  4  5

Ich kenne Strategien, um innere Unruhe oder Anspannung zu 
regulieren.

 1  2  3  4  5

Ich nehme mir bewusst Zeit für Dinge, die mir guttun.

 1  2  3  4  5

Ich habe tägliche oder wöchentliche Rituale, die mir Struktur  
und Halt geben.

 1  2  3  4  5

Ich kann abends gut und schnell abschalten und zur Ruhe kommen.

 1  2  3  4  5

4 – Trifft eher zu 5 – Trifft voll und ganz zu
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Rhythmische Tagesgestaltung

Ein bewusster Tagesablauf orientiert sich an den natürlichen 
Rhythmen von Aktivität und Ruhe. Wer kleine Rituale einbaut und 
auf regelmässige Abläufe achtet, unterstützt sein Wohlbefinden 
und bleibt im Einklang mit dem eigenen inneren Rhythmus.

Der Morgen eignet sich besonders für Bewegung und Aktivitäten, 
die Energie und Wachheit fördern. Gehe dafür möglichst raus ins 
Freie. Das Morgenlicht signalisiert dem Körper den Start in den Tag 
und kurbelt die Serotoninbildung an, was dich energiegeladen  
und glücklich macht.

Der Vormittag bietet Raum für konzentriertes Arbeiten, während der 
Nachmittag oft besser für kreative Aufgaben genutzt werden kann. 

Regelmässige Pausen sind dabei sehr wichtig, um den Kopf  
freizubekommen und die Energie über den ganzen Tag aufrecht-
zuerhalten. Ideal sind 90-120 Minuten Konzentration, gefolgt von 
15-30 Minuten Pause.

Abends solltest du dir Zeit nehmen, zur Ruhe zu kommen, den Tag 
langsam ausklingen zu lassen und den Körper sanft auf den Schlaf 
vorzubereiten.

Zirkadianer Rhythmus

Der zirkadiane Rhythmus ist die innere Uhr des  
Menschen. Er folgt einem etwa 24-stündigen Zyklus 
und steuert eine Vielzahl körperlicher Prozesse.  
Neben dem Wechsel von Schlaf und Wachsein be-  
einflusst er unter anderem die Körpertemperatur, 
den Stoffwechsel sowie die Freisetzung zahlreicher 
Hormone.

Licht, insbesondere Tageslicht im Freien, ist der  
wichtigste Taktgeber für den zirkadianen Rhythmus. 
Aber auch andere äussere Faktoren wie Nahrung, 
Bewegung, Temperaturschwankungen und soziale 
Interaktionen tragen zur Feinjustierung der biolo-
gischen Uhr bei.

Schon 
gewusst?

«Wie Sie nachts schlafen,  
entscheidet sich am Tag»

Maximilian Moser
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Bewusst essen

Nicht nur was, sondern auch wann und wie du isst, 
beeinflusst dein Wohlbefinden massgeblich.  

Darauf solltest du achten.

Feste Mahlzeiten
Ein regelmässiger Essensrhyth-
mus unterstützt den Stoff- 
wechsel, stabilisiert den Blut- 
zuckerspiegel und sorgt dafür, 
dass Energie über den Tag 
hinweg gleichmässig verfügbar 
bleibt. 

Starte mit einem kräftigen, pro- 
teinreichen Frühstück in den 
Tag, wähle mittags eine nahr- 
hafte, aber nicht zu üppige 
Mahlzeit und geniesse abends 
etwas Leichtes, idealerweise 
mindestens 2-3 Stunden vor 
dem Schlafengehen.

Pausen zwischen den 
Mahlzeiten
Zwischen den Mahlzeiten darf 
der Körper zur Ruhe kommen. 
Eine Esspause von vier bis sechs 
Stunden entlastet das Verdau-
ungssystem, stabilisiert den 
Insulinspiegel und fördert einen 
ausgeglichenen Energiefluss 
über den Tag. Eine nächtliche 
Esspause von rund 12 Stunden, 
etwa von 19 bis 7 Uhr, unter- 
stützt den natürlichen Rhyth- 
mus, die Zellreparatur und 
einen erholsamen Schlaf.

Hier findest du 
eine Auswahl an  

gesunden Rezepten.

Achtsames Essen
Setze dich bewusst hin, atme 
durch und geniesse dein Essen 
mit allen Sinnen. Ohne Bild- 
schirm und Hektik nimmst du 
Geschmack, Duft und Konsi-
stenz intensiver wahr und 
spürst besser, wann du satt bist.

Bewegung nach dem Essen 
Ein kurzer Spaziergang nach 
dem Essen regt die Verdauung 
an und stabilisiert den Blut- 
zuckerspiegel. Schon zehn bis 
fünfzehn Minuten leichte 
Bewegung unterstützen das 
Wohlbefinden und fördern 
einen gesunden Stoffwechsel.

Saisonale und frische 
Lebensmittel
Saisonale, regionale und mö- 
glichst unverarbeitete Lebens-
mittel bringen den Körper in 
Einklang mit der Natur. So wird 
dein Körper optimal mit Nähr- 
stoffen versorgt. Achte auf  
hochwertige Produkte und be-
vorzuge, wann immer möglich, 
Bio- oder Demeter-Qualität.
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Den Tag ziehen lassen

Abendrituale helfen dir dabei, den Tag bewusst ab- 
zuschliessen, zur Ruhe zu kommen und einen gesunden 
Schlaf vorzubereiten. Wird ein Abendritual regelmässig 

durchgeführt, lernt der Körper, dass er sich auf  
das Schlafengehen vorbereiten soll. Hier einige Rituale, 

die du gut in deinen Alltag integrieren kannst.

Glückstagebuch
Mache dir die besonderen 
Momente des Tages bewusst. 
Notiere dir schöne Erlebnisse 
oder Gedanken und durchlebe 
diese vor dem Einschlafen  
noch einmal.

4-7-8-Atmung
Fokussiere dich auf deinen Atem  
und lasse den Tag hinter dir. 
Atme 4 Sekunden durch die Nase 
ein, halte den Atem 7 Sekunden, 
atme 8 Sekunden durch den 
Mund aus. Wiederhole das Ganze  
4-mal. Spüre, wie mit jeder 
Runde mehr Ruhe einkehrt. 

Tee trinken
Eine Tasse Kräutertee wirkt wie 
eine sanfte Einladung an den 
Körper, loszulassen. Melisse 
beruhigt, Lavendel entspannt, 
Passionsblume lässt den Geist 
zur Ruhe kommen.

Lesen
Ein gutes Buch oder ein inspi- 
rierender Text lenkt vom Alltag 
ab. Achte dabei auf ruhige und 
positive Inhalte. Lesen ist zudem 
eine schöne Alternative zum 
endlosen Scrollen am Smart-
phone.

Leichte Dehnübungen  
oder Yoga
Sanfte Bewegungen lösen Span- 
nungen und bringen Körper  
und Geist in Einklang. Ein paar 
Minuten leichtes Dehnen oder 
eine kurze Yoga-Sequenz helfen, 
den Tag loszulassen und inner- 
lich in den Ruhemodus zu 
wechseln.

Äussere Anwendungen
Ein warmes Fussbad oder eine 
sanfte Fusseinreibung mit 
einem wohltuenden Öl kann 
den Übergang in die Ruhe 
erleichtern. Anschliessend die 
Füsse mit dicken Socken 
warmhalten.
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Vagusnerv aktivieren

Der Vagusnerv ist der längste Hirnnerv und verbindet 
Gehirn, Herz, Lunge und Verdauungstrakt. Er spielt 
eine zentrale Rolle für den inneren Rhythmus, da er 
als Hauptnerv des parasympathischen Nervensystems 
viele körpereigene Rhythmen steuert. Er reguliert 
den Herzrhythmus, beeinflusst Verdauungsprozesse, 
dämpft Stressreaktionen sowie Entzündungen und 
fördert psychische Gesundheit und Resilienz.

Durch Atemübungen, Kälteexposition, Meditation, 
soziale Interaktionen, Massagen sowie Summen und 
Singen kannst du den Vagusnerv aktivieren.

Beispiel: Summen und Singen

Der Vagusnerv verläuft durch den Halsbereich und ist 
mit den Stimmbändern verbunden. Durch Summen 
und Singen werden Vibrationen erzeugt, die diesen 
Nerv direkt stimulieren. 

Tiefe, langgezogene Töne und Summtöne sind beson-
ders effektiv. Das Summen des «Om»-Mantras oder 
das Singen von Vokalen wie «A» oder «U» kann sehr 
beruhigend sein.

Schon 
gewusst?

Guter Schlaf, mehr Energie

Einschlafen, durchschlafen, erfrischt auf- 
wachen. Was so einfach klingt, stellt sich nicht  

selbstverständlich ein. 

Stress und Nervosität sind oftmals Gründe, die den Rhythmus von 
Schlafen und Wachsein aus dem Takt bringen. 

Wird der Schlaf-Wach-Rhythmus gestört, verlängern sich die Wach- 
phasen, was wiederum den Organismus schwächt. So führt Unruhe 
zur Schlafstörung und die Schlafstörung zur Erschöpfung. Um 
diesen Kreis zu durchbrechen, gilt es, das Gleichgewicht zwischen 
Ruhe und Aktivität, Schlafen und Wachsein wiederherzustellen. 
Das klingt nach einer grossen Aufgabe. Aber du wirst merken, dass 
schon die bewusste Tagesgestaltung und deine Abendrituale viel 
bewirken können.
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5 Tipps für einen erholsamen Schlaf 

›	 Halte dich beim Schlafengehen und Aufstehen an möglichst  
feste Zeiten, auch am Wochenende.

›	 Sorge tagsüber für ausreichend natürliches Licht und regel- 
mässige Bewegung. Das unterstützt einen stabilen Schlaf-Wach-
Rhythmus und fördert erholsamen Schlaf.

›	 Vermeide abends starke körperliche Anstrengung, spätes und 
üppiges Abendessen sowie Koffein- und Alkoholkonsum.

›	 Achte abends auf sanfte Beleuchtung und verzichte auf grelles 
Deckenlicht. LED-Beleuchtung und Licht mit blauen Anteilen,  
z. B. vom Smartphone, stören die Produktion des Schlafhormons 
Melatonin.

›	 Sorge für ein optimales Schlafklima. Das Schlafzimmer sollte ruhig,  
dunkel und aufgeräumt sein. Eine Temperatur von etwa 18 Grad 
gilt als ideal. Lüfte den Raum vor dem Schlafengehen noch 
einmal gut durch.

Übungen für Körper  
und Geist 

Körperreise
Nimm eine bequeme Position 
ein, schliesse die Augen und 
atme entspannt. Versuche den 
Körper bewusst wahrzunehmen. 
Beginne bei den Füssen und 
wandere mit deiner Aufmerk-
samkeit langsam nach oben 
(Beine, Rücken, Arme, Kopf). 
Spüre Verspannungen und lasse 
sie los.

Den Tag loslassen
Lasse den Tag gedanklich noch 
einmal Revue passieren. Beginne 
dabei am Abend und wandere 
mit den Gedanken bis in den 
Morgen zurück. Versuche, nicht 
zu bewerten, sondern nur zu 
erinnern. Für den Fall, dass dir 
im Bett noch etwas einfällt, das 
dich nicht zur Ruhe kommen 
lässt, hilft ein Notizbuch auf 
dem Nachttisch. Dieses bewahrt 
deine Gedanken bis zum näch-
sten Morgen auf.
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Die Rhythmen der Natur

Die Natur zeigt uns, wie alles im Rhythmus fliesst: Tag und Nacht, 
Licht und Dunkelheit, Frühling, Sommer, Herbst und Winter. Diese 
zyklischen Abläufe beeinflussen auch den menschlichen Körper: 
Licht, Temperatur und Jahreszeiten wirken auf Energie, Stimmung 
und die innere Uhr. 

Wer diese natürlichen Rhythmen wahrnimmt und berücksichtigt, 
kann den Alltag bewusster gestalten, Ruhe und Energie im rich-
tigen Moment spüren und Veränderungen als natürlichen Teil des 
Lebens annehmen.

Natur schenkt Entspannung

›	 Wusstest du, dass die Farbe Grün erholsam und 
ausgleichend wirkt? Insbesondere das Grün der 
Natur hat auf das menschliche Auge einen ent-
spannenden Effekt.

›	 Waldluft enthält fast 90 % weniger Staubteilchen  
als Stadtluft. Ausserdem atmen wir im Wald so-  
genannte Terpene ein, mit denen Pflanzen unter- 
einander Botschaften austauschen. Sie sollen  
das Immunsystem stärken. 

›	 Der Aufenthalt in der Nähe von Gewässern wie 
Seen, Flüssen oder dem Meer wirkt beruhigend 
und kann Stress reduzieren. Bewegung, Geräusche 
und Farbe des Wassers senken das Stresshormon 
Cortisol und die Herzfrequenz.

›	 Regelmässige Naturaufenthalte, mindestens drei 
Stunden pro Woche, stärken das Immunsystem. 
Die Anzahl der natürlichen Killerzellen steigt um 
50 %, während Entzündungsmarker (CRP) um 17 % 
sinken.

Schon 
gewusst?
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Jahresrhythmus

Die Jahreszeiten prägen den natürlichen Rhythmus des Lebens. 
Jede von ihnen bringt eine eigene Qualität mit sich: Zeiten  
des Wachsens, der Fülle, des Übergangs und der Ruhe. Sie be- 
einflussen sowohl die Vegetation, die Tierwelt als auch den 
Menschen.

Frühling: Wenn alles erwacht
Der Frühling steht für Neube-
ginn und Wachstum. Knospen 
öffnen sich, erste Blätter und 
Blüten entfalten sich, Wiesen 
werden wieder grün. Jetzt ist die 
ideale Zeit, Kontakt mit der 
Natur aufzunehmen. Mehr 
Bewegung an der frischen Luft, 
Licht und steigende Tempera-
turen helfen, neue Energie zu 
sammeln. Kräuter, junges 
Gemüse und bittere Salate 
unterstützen den Stoffwechsel.

Sommer: Wenn alles gedeiht
Im Sommer erreicht die Energie 
ihren Höhepunkt. Pflanzen 
stehen in voller Kraft, Wachs-
tum und Fülle sind überall 
sichtbar. Lange Tage laden zu 
Aktivität und Begegnung ein. 
Gleichzeitig ist es wichtig, 

Hitze mit Ruhepausen und 
ausreichend Flüssigkeit 
auszugleichen. Reife Früchte, 
Beeren und leicht verdauliche 
Speisen unterstützen den 
Körper an heissen Tagen.

Herbst: Wenn alles aufatmet
Der Herbst steht für Reife und 
Übergang. Blätter verfärben 
sich, Pflanzen ziehen ihre 
Energie in die Wurzeln zurück. 
Die Natur wird stiller, die Luft 
ist klarer. Es ist eine gute Zeit, 
um loszulassen, Ordnung zu 
schaffen und den eigenen 
Rhythmus langsamer werden 
zu lassen. Saisonales Gemüse 
wie Kürbis, Karotten oder 
Pastinaken und Vollkornge-
treide liefern Energie und 
helfen dem Körper, sich auf die 
kältere Jahreszeit einzustellen. 

Winter: Wenn alles ruht
Der Winter lädt zur Stille ein. 
Die Vegetation befindet sich in 
einer Phase der Ruhe, viele 
Pflanzen haben ihr Wachstum 
eingestellt oder sich unter  
die Erde zurückgezogen. Weniger 
Aktivität, mehr Schlaf und 
bewusste Ruhephasen unter- 
stützen Regeneration und 

Reflexion. Jetzt darf der Körper 
Energie für den kommenden 
Frühling sammeln. Eintöpfe 
und Suppen sowie Gewürze wie 
Ingwer und Zimt können durch 
ihre wärmenden Eigenschaften 
das Wohlbefinden und die 
körpereigenen Abwehrkräfte 
unterstützen.

Mondkalender

Bevor der Sonnenkalender ein-
geführt wurde, orientierten  
sich viele Kulturen am Mond- 
kalender. Er prägte landwirt-
schaftliche Abläufe ebenso wie 
religiöse Rituale. Der sogenannte 
synodische Kalender basiert 
auf dem synodischen Monat, 
also dem Zeitraum von einem 
Neumond zum nächsten. Dieser 
dauert durchschnittlich 29,53 
Tage und orientiert sich an 
den sichtbaren Mondphasen: 
Neumond, zunehmender, voller 
und abnehmender Mond. 

In der biologisch-dynamischen 
Landwirtschaft spielt der Mond 
bis heute eine wichtige Rolle – 
insbesondere bei der Planung 
von Aussaat, Pflege und 
Bodenbearbeitung.
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Rhythmisch vom Anbau  
bis zum Arzneimittel

Handarbeit mit Finger- 
spitzengefühl

Handarbeit ist für uns unersetzbar, 
wenn wir auf unserem Deme-
ter-Hof Jungpflanzen setzen, 
Unkraut jäten, wenn wir Ringelblu-
menköpfe pflücken oder Augen-
trost wild sammeln. Und auch im 
Pflanzenlabor der WALA wird die 
frische Ernte von Hand verlesen, 

gesäubert und zerkleinert. Bei der 
Herstellung jeder pflanzlichen 
Urtinktur sind es unsere Hände, die 
den Ansatz rühren und wieder ab-
bremsen, ihn ins Licht und Dunkle, 
ins Warme und Kalte tragen. Und 
auch das Potenzieren geschieht bei 
der WALA grundsätzlich in Hand- 
bzw. Armarbeit.

Unser Schweizer Sortiment umfasst rund 350 Arzneimittel:  
in vielfältigen Darreichungsformen für die innere  

und äussere Anwendung, für alle Lebensphasen und für  
eine Vielzahl an Indikationen.

Rhythmus ist ein zentrales Thema 
für die WALA. So spielen natürliche 
Rhythmen beim Anbau und bei der 
Ernte der Heilpflanzen eine ent-
scheidende Rolle. Wir suchen vitale, 
unverfälschte Pflanzen und finden 
sie im biologisch-dynamischen 
Landbau wie auch in der freien 
Natur. Durch unseren eigenen Heil-
pflanzengarten, unseren eigenen 
Landwirtschaftsbetrieb und mit 
Hilfe unseres eigenen Wildsamm-
lers gewinnen wir die entspre-
chenden Ausgangssubstanzen. 

In der Heilpflanzenverarbeitung 
spielt Rhythmus ebenfalls eine 
entscheidende Rolle. Typisch für 
die Herstellung unserer Arzneimit-
tel sind rhythmische Verfahren, 
besonders eines, das Dr. Rudolf 
Hauschka 1929 entwickelt hat und 
bis heute eingesetzt wird. Dabei 
nutzen wir den rhythmischen 
Wechsel zwischen Licht und Dun-
kelheit, Wärme und Kälte sowie 
Bewegung und Ruhe, um wässrige 
Heilpflanzenauszüge ohne Alkohol 
haltbar zu machen.

Ganzheitliche Heilungsimpulse

Als WALA sehen wir unsere 
Aufgabe darin, Heilungsimpulse 
zu geben. Wir tun dies mit einem 
ganzheitlichen Blick auf den Men-
schen, der Körper, Seele und Geist 
erfasst und dabei die Individualität 
jedes Einzelnen respektiert. So 
behandeln wir kein Symptom, son-
dern immer die ganze Person. Wir 
sprechen ihre Selbstheilungskräfte 
an und helfen ihr zurück in ein 
persönliches Gleichgewicht. Denn 
Gleichgewicht meint Gesundheit.

Erlebe unseren 
Heilpflanzengarten  

in allen Jahreszeiten.
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WALA Arzneimittel  
für deine Hausapotheke

Erhältlich in 
deiner Apotheke 

und Drogerie

WALA Echinacea Mund-  
und Rachenspray
Bei Entzündungen des Mund-  
und Rachenraums

WALA Nasenbalsam
Bei Schnupfen und Entzündungen  
der Nasenschleimhaut

WALA Nasenbalsam mild
Bei Schnupfen und Entzündungen  
der Nasenschleimhaut

WALA Plantago Bronchialbalsam
Bei Husten und Bronchialhusten

WALA Pulmonium Hustensaft
Bei Husten und Bronchialhusten

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Bitte lies die Packungsbeilage. 
WALA Schweiz AG, 3011 Bern

Au
ge

Er
kä

ltu
ng

Be
w

eg
un

g
Ve

rd
au

un
g

WALA Euphrasia Einzeldosis-Augentropfen 
Bei gereizten und tränenden Augen

WALA Aconit comp. Schmerzöl 
Bei schmerzhaften Verspannungen

WALA Bitter Elixier
Zur Anregung der Verdauungstätigkeit

WALA Arnika Kompressen
Bei stumpfen Verletzungen

WALA Magen-Darm Globuli velati
Bei Verdauungsbeschwerden
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Noch mehr Rhythmus  
und Inspiration? 

Entdecke wertvolle Gesundheitstipps und 
interessante Themen aus der Welt der  

WALA auf unserer Website und unserem 
Instagram-Kanal.

www.wala.ch 
@walaarzneimittel.ch
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Du möchtest direkt loslegen und  
mehr Rhythmus in dein Leben bringen?  

Wir begleiten dich dabei. 
Lade dir jetzt den  

Rhythmus-Wochenplaner  
herunter und starte gleich mit  

deinen neuen Routinen.
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Lavandula angustifolia Mill.



Beruhigende Einreibung  
mit Lavendelöl

Eine Einreibung dient dazu, eine Substanz so 
aufzutragen, dass der Körper sie möglichst gut 
auf- und annehmen kann. Durch die Qualität  
der Streichbewegungen – ihren Rhythmus,  
ihre Richtung und ihre Form – kann die 
Wirkung verstärkt werden. Wähle für die 
Einreibung ein 10%iges Lavendelöl.

Anwendungsbereiche 
Rücken, Arme, Beine oder Füsse

Richtung 
Vom Herzen weg

Formen
Kreisförmig: gibt Hülle,  
Wärme und Raum

Strichförmig: gibt  
Orientierung und  
Abgrenzung

Unser
Tipp


