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Ein Bad in warmen Wasser lockert die Muskeln, die Atmung wird tiefer - der Kérper ist in seinem Element und
entspannt sich. Der grofie Vorteil von selbst gemachten Badezusatzen: Man weif3, was drin ist.
Krauter eignen sich hervorragend fir selbstgemachte Badezusétze.
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ZUTATEN

Verschiedene Krauter aus dem Garten, je nach gewinschter
Wirkung, z.B.:

Schafgarbe (Achillea millefolium)

bei juckenden, entzindlichen Hauterkrankungen, zur schnellen
Woundheilung, bei Rickenschmerzen und Durchblutungsstérungen

Baldrian (Valeriana officinalis)

bei Schlafstérungen und Schmerzen/Beschwerden im Magen-
Darm-Bereich

Melisse (Melissa officinalis)

lindert Nervenschmerzen und rheumatische Beschwerden, verfiigt iber
antibakterielle, krampflésende und virushemmende Eigenschaften

Rosmarin (Rosmarinus officinalis)

bei Erschdpfungszustdnden, geistiger Ermidung, niedrigem Blut-
druck, Muskel- und Nervenschmerzen
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