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Ich verzaubere die Menschen,
mit meiner Energie.

Ein Tag ohne Dufterlebnisse
ist ein verlorener Tayg.

(Aus Agypten)



VORWORT

Duftreise

Dlfte gibt es Uberall und in jeder
erdenklichen Weise,

begeben Sie sich mit Anni Krug auf
eine spannende Reise.

Als Gesundheitspraktikerin weil3 sie,
wovon sie spricht,

sie bringt Ihnen Freude und
Leichtigkeit und das in jeder Hinsicht.

Jede Jahreszeit halt ganz eigene
Dlfte bereit,

Sie konnen sie wahrnehmen zu jeder
Zeit.

Ob Sie an einem bluhenden Flieder
vorubergehen,

oder Sie vor einer duftenden Rose
stehen.



Vielleicht frisch geschlagenes Holz,
das im Walde liegt,

oder gemahtes Gras Ihnen schone
Erinnerungen gibt.

Wie steht es um den Duft von
warmen Sommerregen?

Oder kann der Duft von Kalte und
Schnee etwas in Ihnen bewegen?

Egal wo Sie mit Duften in BerUihrung
kommen,

ist das fur Herz, Korper und Seele
vollkommen.

Die Welt der Dufte ist wie eine Welt
voller Magie,

sie spendet Lebensfreude und viel
Energie.

gedichtet von Corina Puskaric
Die Gedichte-Fee
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Gestatten, darf ich mich vorstellen?
Mein Name ist ,,Duft®!

In diesem Buch lade ich Sie herzlich
auf einen Streifzug durch die Welt
der Gerluche ein. Ich spreche selbst
von mir und den Nasen, die ich ver-
fuhre, den Seelen, die ich verzaube-
re und den Erinnerungen, die ich be-
herrsche.

Da ich eher der fluchtige Typ bin und
nirgendwo lange verweile, habe ich
die Form von Duftreisen gewéahlt. So
zeige ich Ihnen — da und dort — einen
Ausschnitt davon, was ich in meiner
duftenden Macht fur Sie zu tun ver-
mag. Ich mochte kein Fachbuch sein
— davon gibt es wahrlich schon ge-
nug. Nein, das Buch soll meine Magie
andeuten. Obwohl es wohl nieman-

10



dem gelingt, mich auch nur im An-
satz ganz zu erfassen.

Mit meiner Vorstellung erganze ich
das Kapitel ,,Anni Krugs Tipps durch
die vier Jahreszeiten“, von dem Sie
Teile kostenfrei auf Annis Internetsei-
te finden.

Woher mein Name stammt
und wie ich bin

Ich bin vielfaltig, mal intensiv, mal
sanft, beil3end oder lieblich. Meine Wir-
kung ist vielfaltig, sie verbindet Men-
schen oder entzweit sie, und ich ver-
helfe, bei guter Gesundheit zu bleiben.

Duft kommt althochdeutsch vom Wort
,2bunst“. Und genau so nimmt man
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mich wahr. Ein feiner Hauch im Mor-
gennebel, wie er sich Uber die Felder
legt. Doch ich habe auch eine ande-
re Seite und kann ein schrecklicher
Sturm sein, der Gefuhle aufwuihlit.

Eine meiner Seiten ist der angenehme,
feine Wohlgeruch. Meine Wirkung ist
hier ko&stlich, zart, sul, erregend,
betaubend oder auch berauschend.
Ich kann auch atherisch, durchsich-
tig, fein, hauchzart und zerbrech-
lich sein. Bel einem kostlichen Essen
vermag mein Aroma sogar wurzig
schmecken.

Die andere Seite von mir kann unan-
genehm, knallhart, wild und unbere-
chenbar im Korper wirken. Dann nennt
man mich Gestank.
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Ich, der Duft als Parfum

Ein Duft muss die besten Augenblicke
des Lebens wieder wachrufen.

Karl Lagerfeld

Ich habe manchmal auch magische
Wirkung, viele Menschen lieben es,
Ihre ganz personliche Note zu Kkorri-
gieren. Daher gibt es die sogenannten
Parfume. Parfumhersteller der gan-
zen Welt Uberbieten sich wahrlich da-
mit, meine unterschiedlichen Aromen
und Ausdrucksformen miteinander
zu kombinieren, ZU vermischen,
Neues zu Kkreieren und mich In
Flaschchen zu konservieren.

Man hat mir dazu einfach ,,Noten* ver-
geben.
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So funktioniert die Nase

,Nichts ist maBloser als ein Duft.”

Jean Giono

Mich muss man wahrnehmen — man
nennt das auch riechen.

Der Geruchssinn ist das alteste Sinnesor-
gan des Menschen. Sogenannte ,,Riech-
stoffe™ gelangen mit der Atemluft auf
die Riechschleimhaut. Beim Menschen
Ist der Geruchssinn gut ausgebildet,
bei Tieren besser. Er kann tber 10 000
meiner Riechstoffe unterscheiden.

Bel Schwangeren ist diese Fahigkeit be-
sonders ausgepragt. Denn ich entscheide
uber Nahrung oder Gift, Leben und Tod.
Kraft meiner Energie aktiviert die Nase
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Eine Reise In die Natur

Ich bin auch in den vielen Garten und
Parks zu finden. Gehen Sie in die Natur,
besuchen Sie bliuhende Garten im Fruh-
ling, den Wald nach einem Sommerre-
gen, schnuppern Sie den Asphalt nach
einem lauen Herbstregen oder den ers-
ten Schnee im Winter.
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Die Brucke zum Licht —
Reise zu meinem
Ursprung

Meine heilenden Krafte verwdhnen die
Sinne der Menschen und sorgen fur
Gefluhle oder frische Energie. Seit Men-
schengedenken werde ich daher zum
Heilen, fur Wohlbefinden oder sinnli-
che Stunden, zur Koérperpflege und flr
religiose Rituale und Zeremonien ver-
wendet.

Im 12. Jahrhundert wurde das Wissen
um die Heilkunde mit mir und den athe-
rischen Olen von den Arabern nach Spa-
nien und Sudfrankreich gebracht. Dort
In den Klostern fand ich meine hochs-
te Anerkennung. Durch mich gab es im
Mittelalter die ersten Parfimerien.
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Reise:
Eine wunderbare
Entspannungsgeschichte
zum Wohlfuhlen

Von Nicole Dorner

Zu dieser Geschichte passt,

als Besonderheit, das war-

me, sufle und wachserne

Aroma aus Bienenwachs
und Honigwabe. Probieren Sie es aus!
Holen Sie sich eine Kerze aus Bienen-
wachs und zinden Sie sie an.

JStelle dir vor, du bist eine kleine Biene
und machst einen Ausflug tGbers Land."

Du horst das sanfte Brummen deiner

Fligel und fuhlst dich wohl in deinem
samtigen Korper. Langsam fliegst du
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Duftrichtungen

Meine verschiedenen Duftrichtungen
kdnnen

o Zitrus,

e HOlzer,

e Bluiten und

e Heilkrauter sein.

Dadurch ist die Wirkung auf Korper,
Geist und Seele mannigfaltig und mit
viel Energie aufgeladen.

1) Zitrusfruchte

Die sind in den Mittelmeerlandern zu
Hause und zahle zu den altesten
Obstsorten der Welt. Dazu gehodren
Zitrone, Mandarine, Orangen, Grape-
fruit und andere Sorten.
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Reise:
Heilpflanzen fur
Erwachsene und Kinder

Auch in Heilpflanzen bin ich, der Duft,
zu Hause. Dort bin ich far das gesund-
heitliche Wohlergehen der Erwach-
senen und Kinder verantwortlich und
habe so in der modernen Medizin Ein-
zug gehalten.
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Anni Krugs Tipps
durch die vier
Jahreszeiten

Durch die vier Jahreszeiten wirke ich,
der Duft, auf jeden einzelnen Men-
schen anders. Wenn ich Lebensfreude,
Harmonie, Vitalitat oder Entspannung
verspruhe, dann merken Sie meine
erstaunliche Kraft.

Unser aller Leben und die gesamte
Natur ist durch zyklische Ablaufe ge-
pragt: Tag und Nacht, Wachen und
Schlafen, Anspannung und Entspan-
nung.

Der Kreislauf des Jahres ist ein ener-

getischer Zyklus, der mit atherischen
Olen positiv unterstitzt werden kann:
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e Der Fruhling ist der Anfang aller
Dinge, und die Energie sollte offen
und flieBend gehalten werden.

e Der Sommer intensiviert diese Of-
fenheit, sodass Austausch zwischen
Inneren und aul3eren Energien statt-
finden kann.

e Im Herbst ist es wichtig, die Ener-
gie zu bewahren.

e Im Winter schlieBlich wird die Ener-
gie gespeichert—sieistdie Wurzel des
Neubeginns.

Lebensfreude
stromt in jede Zelle
wie ungehinderter Atem.

Elsa Panek, deutsche Lyrikerin (1932 — 2010)

73



Dieses Zitat trifft voll auf meine Le-
bensfreude und den Genuss zu. Neh-
men Sie meine wohlriechenden Gerlche
durch das Jahr mit. Annis Tipps und
Rezepte sind dabei sehr hilfreich.

Wichtiger Hinweis

Achten Sie bei der Verwendung der
atherischen Ole auf beste Qualitat aus
kontrolliert biologischem Anbau. Die
meisten &atherischen Ole im Handel
sind Ublicherweise nicht als Lebens-
mittel deklariert. Lassen Sie sich dazu
von einer Person lhres Vertrauens
Im Fachhandel, z. B. in der Apotheke
oder im Naturkostgeschaft, beraten.

Und wenn Sie neugierig geworden sind
und mehr Rezepte brauchen oder eine
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Anni Krugs Lieblingstipps
durch den Fruhling
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Der Frihling ist der Anfang der vier
Jahreszeiten — ihm wird das Element
Luft zugeordnet. Die Fruhlingsluft ist
spurbar, die Sonnenstrahlen warmen
Gesicht und Hande, die ersten BIll-
ten duften und die Pollen fliegen. Der
Frahling hat aber auch seine ,,Neben-
wirkungen*“ von schlechter Laune bis
zur Mudigkeit. Dem konnen Sie ent-
gegenwirken: Gehen Sie hinaus ins
Freie, geniel3en Sie den Frihling In
der Natur, in den bliUhenden Garten
und Parks.

Frahling ist die Zeit der Expansion, der
aufsteigenden Lebenskraft, von Ent-
wicklung und Offnung. Unsere Kraft
beginnt sich zu entfalten und das Le-
ben zu regen. Die Tage werden wieder
langer.
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Eines der schonsten Fruhlingsgedich-
te stammt von Eduard Morike (1804 —

1875):

Er ist’s
Frihling ldasst sein blaues Band
wieder flattern durch die Lifte;
stiBBe, wohlbekannte Diifte
streifen ahnungsvoll das Land.
Veilchen traumen schon,
wollen balde kommen.
Horch, von fern ein leiser Harfenton!
Frihling, ja du bist’s!
Dich hab ich vernommen!

Der Fruhling

aus energetischer Sicht

Dem Frahling ordnen wir das Element
,Luft® zu. , Luftdufte” sind kihlend, er-
frischend, belebend, flichtig.
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Anni Krugs Lieblingstipps
durch den Sommer
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Der Sommer ist die Zeit der Bluten.
Er riecht nach Linden, nach staubiger
Landstralle und nach kraftigem Re-
gen, der die Hitze wieder ertraglich
macht.

Der Sommer ist die Zeit des Reichtums
und der Fulle in der Natur, die Zeit der
Hitze und der langen Tage. Es ist auch
eine Zeit, der hochsten Entfaltung im
menschlichen Organismus. In dieser
Zeit sollte man sich eine Auszeit vom
Alltag nehmen.

Der Sommer ist die Jahreszeit der ge-
steigerten Lebensfreude. Die hOheren
Temperaturen, die Aufenthalte im Frei-
en, die lauen Sommernachte und die
durch Sonnenstrahlen freigesetzten
Hormone machen das Leben leicht.
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Die aromatischen oder suf3en Dufte
ziehen Insekten und Vogel an. Zum
Duft von Blumen oder anderen Pflan-
zen kommen noch der wunderschone
Farbenreichtum der Blutenblatter und
das Grun hinzu. Die Farben der Pflanze
stehen im Mittelpunkt flr die Ernah-
rung, den Erhalt der Pflanze und
hangen zudem von Blltenstadium ab.

Tipps
fur den Sommer

e Trinken Sie ausreichend.

e Gehen Sie in den frihen Morgenstun-
den spazieren.
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Anni Krugs Lieblingstipps
durch den Herbst
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Als goldenen Herbst bezeichnet man
In Deutschland trockenes, mildes
und sonniges Herbstwetter, das mit
einer besonders schonen Herbstfar-
bung einhergeht. Die Menschen sind
Immer wieder verzaubert Uber den
Herbst, uUber diese bunte Farben-
pracht und die vielen angenehmen
Dufte, die die Natur hervorbringt.

Manche Straucher am Wegesrand
blUhen weil3, andere haben bun-
te Blatter. Viele schone Wildblumen
stehen auf dem Feld und am Feld-
rand bluht es gelb, blau, weild oder
zart lila. Im Wald duftet es nach fri-
schem Holz, nach Fichtennadeln und
Pilzen. Wenn Baume im Wald ster-
ben, dienen sie andere Wildpflanzen
als Nahrung.
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Eine farbige und schillernde Jahreszeit,
oft aber auch mit viel Grau, Nasse und
Nebel erwartet uns jetzt. Die Tage wer-
den klrzer und truber. Die ursprungli-
che Bedeutung des Wortes wird jedoch
mit den Begriffen , Zeit der Frlchte, des
Pflickens und der Ernte™ umschrieben.

Atherische Ole sind jetzt lhre starken-
den Begleiter und ein probates Hausmit-
tel gegen Erkaltung fir die Herbstzeit!

Die Energie im Herbst

Dem Herbst ordnen wir das Element
,eErde“ zu. ,Erddifte* sind schwer,
zentrierend, modrig-holzig, manchmal
streng.

Herbst ist die Zeit der Kondensati-
on und Kontraktion. Die Tage werden
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Anni Krugs Lieblingstipps
durch den Winter
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Der Winter ist fur viele Menschen die
schwierigste und dunkelste Zeit des
Jahres — ihm wird das Element Was-
ser zugeordnet. Es ist die Zeit der Stille.

Die Natur zieht sich im Winter tief in
die Erde zurick. Sie ruht sich aus und
sammelt Kraft, um im Frdhjahr wie-
der mit ganzer Kraft Wachstum, Blute,
Reife und Fruchte gedeihen zu lassen.

Der Volksmund sagt: ,,Der Winter bringt
zwelerlel auf einmal: Weil3e Tage und
schwarze Nachte.*

Jetzt nutzt man die Macht der Duft-
holzer. Holz-Dufte kdonnen frisch, exo-
tisch, weich, samtig und suf} sein. Fur
die Seele und Korper sind sie ein Ge-
NuUsSs.
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Winter ist die Zeit des Rluckzugs der
Lebensenergie ganz ins Innere. Es
Ist die Zeit der grol3en Kalte, der
langen Nachte, der Einkehr der Le-
bensenergie. Das Leben schlummert
jetzt, wahrend die Schneedecke
und der Frost alles in Starre ver-
harren lassen.

Tipps
fur den Winter:

1. Machen Sie einen Waldspaziergang,
atmen Sie frische Winterluft ein und
denken Sie dabei ans folgende Zitat:

,Glaube an die Kraft der Bdume, und
du wirst ihre Starke fihlen konnen.

Rita Keller 1941
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Uber die Autorin

Anni Krug
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Geprufter Wohnberater der Fachschule
des deutschen Tapetenhandels, Zerti-
fizierte Gesundheitspraktikerin (BfG),
Fachwirtin Gesundheitswesen Pflege-
fachkraft. Mein Ziel ist, Ihnen durch
meine Uber 20-jahrige Erfahrung als
examinierte Pflegefachkraft und bei
der Deutschen Gesellschaft fur Alter-
native Medizin (DGAM) ausgebildete
Gesundheitspraktikerin  (BfG) zahl-
reiche Wohlfuhltipps und bewahrte
Rezepte fur mehr Lebensfreude und
Leichtigkeit zu naher zu bringen.

Ich vermittle Ihnen wertvolles Wissen,
das auch Ihnen jeden Tag helfen soll,
mit der Aromatherapie Ihre Gesund-
heit und Ihr Wohlergehen fur lange
Zeit zu erhalten und das Leben zu ge-
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nielRen. Leben Sie im Einklang von Se-
ele und Geist.

Sie haben Fragen

oder ein Anliegen?

Nehmen Sie Kontakt zu mir auf. Ich
freue mich sehr, Sie personlich ken-
nenzulernen!

Herzlichst,
Ilhre Anni Krug

Inhaberin: Die Energie der Dufte,
Gesundheit und Wohlfihlmomente.

wohlfuehljahre.de
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Weitere Mitwirkende
Die Gedichte-Fee

Ich liebe die Natur zu jeder Jahreszeit,
denn sie halt immer neue Dufte & Far-
ben bereit.

Hier dabei zu sein, ehrt mich sehr und
macht hoffentlich Vielen Lust auf mehr.

Ich bin Corina Puskaric, die Gedichte-
Fee

und habe eine schone Geschenk-ldee.
Sie finden Gedichte langweilig & fade?
Dann kennen Sie noch nicht meine,
das ist schade.

Kennen Sie das, ein besonderer Anlass
steht ins Haus?
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Etwas Passendes zu finden ist fur Viele
ein Graus.

Und wenn Ihr Gegenulber bereits schon
nalles* hat?

Dann muss etwas anderes her, das ist
Fakt.

Sofern es mal etwas ganz Besonderes
sein soll,

gibt es jetzt etwas Neues, ist das nicht
wundervoll?

Ob personliche Gedichte oder allge-
meine,

bei mir finden Sie immer die passen-
den Reime.

Corina Puskaric
Die-Gedichte-Fee

die-gedichte-fee.de
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Irmgard Brand

Was fur Anni Krug die Dufte sind, sind
fur mich die Farben, Formen und Struk-
turen.

Ich liebe es, in der Natur zu sein und
all die kleinen und grof3en Wunder der
Schopfung auf Fotos sichtbar zu ma-
chen.

Ich bin Irmgard Maria Brand, Heilprak-
tikerin, Fotografin, Designerin und gro-
e Naturliebhaberin.

Irmgard Maria Brand
Goethestralle 12a
82256 Furstenfeldbruck
0179-1207422

irmgard-brand.de
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