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ACHTSAMKEIT FUR EIN NATURLICHES LEBEN

Die Kraft der bewussten Sprache

Sprache ist eines der machtigsten Werkzeuge, das witl
Sie formt Realitat, beeinflusst Gedanken und steuert




EDITORIAL

wolnlbefinden ]CC'JP
Geist ung Kérper

LIEBE LESERIN! LIEBER LESER!

In den kalten und dunklen Wintermonaten vertragen
viele von uns eine Extraportion (Lebens-)Energie.

Die bewusste Gestaltung des Alltags kann uns dabei
helfen, unser Wohlbefinden wie ein warmendes
Kaminfeuer zu entfachen —mehr dazu ab Seite 4.
Kraft zu tanken bedeutet auch, sich Zeit fiir sich selbst
zu nehmen. Wo kann das besser gelingen als in einer
ruhigen Umgebung voller NATUR und Freundlichkeit?
Die Rede ist von unserem Okologischen Gistehaus
Luger, das wir dir in dieser Ausgabe naherbringen.

Und noch eine wunderbare Neuigkeit haben wir
fiir dich: Der lang ersehnte lenire HAUT- UND
HAARBALSAM ist ab sofort erhdltlich! Erlebe, wie er
die Kimmbarkeit und Geschmeidigkeit der Haare
unterstiitzt und erfrischend wirkt. Wir sind uns
sicher, dass dich das neueste Mitglied unserer
Produktfamilie genauso begeistert wie uns!

Helene Zug¢i¢ und Michaela Bauer
CuLUMNATURA® Geschaftsfithrerinnen
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LENIRE HAUT- UND HAARBALSAM

Geschmeidigkeit
N Neuen gp%&m

Reichhaltig und vielseitig:
Das ist lenire HAUT- UND HAARBALSAM.

Mit seiner weichmachenden Wirkung fordert er die
Geschmeidigkeit sowie die Kimmbarkeit der Haare.
Weizen und Brokkolisamen verleihen dem neuen
Mitglied der CULUMNATURA® Produktpalette einen
wichtigen Effekt — dank dieser Inhaltsstoffe lassen
sich die Haare sehr gut kimmen. Gleichzeitig werden
sie von Rosmarin, Leinsamen, Eisenkraut und Apfel-
essig dabei unterstiitzt, ihren nattrlichen Glanz zu
entfalten. Birkenblatter und Zinnkraut wiederum
wirken bei Juckreiz und Rétungen auf der (Kopf-)Haut
lindernd und versorgen diese mit Nahrstoffen.

Die Anwendungsmadglichkeiten von lenire HAUT-
UND HAARBALSAM sind so facettenreich wie seine
Bestandteile. Du kannst ihn etwa als Packung nach
dem Haarewaschen, als Haar- oder Kopfhautkur und
als Spiilung nutzen. Dariiber hinaus ist es wohltuend,
lenire HAUT- UND HAARBALSAM als Finish- bzw.
Stylingprodukt taglich ins trockene Haar einzukne-
ten. In Kombination mit solidus HAARGEL oder velare
HAUT- UND HAARBALSAM entstehen wundervolle
Locken. Gerade bei trockener Haut empfiehlt sich
lenire HAUT- UND HAARBALSAM mit seinen feuchtig-
keitsspendenden Inhaltsstoffen auch zum Eincremen.

Das neue Wohlfiihlprodukt eignet sich fiir alle

Haut- und Haartypen, vor allem jedoch beilockigem,
dickem oder trockenem Haar. Da es sehr ergiebig ist,
reicht bereits eine kleine Menge fiir deine konsequent
natiirliche Haut- und Haarpflege, weshalb du mit

200 bzw. 500 ml lange auskommst.

....................................................

. Wir sind ein gemeinwohlorientiertes, soziokratisch gefithrtes Unternehmen. Seit 1996 sind wir Hersteller
konsequent natiirlicher biozertifizierter Haut- und Haarpflegeprodukte sowie verldsslicher Partner von NATUR-

* friseuren und zertifizierten CULUMNATURA® Haut- und Haarpraktikerinnen, welche im staatlich ausgezeichneten
Unternehmen mit Sitz in Ernstbrunn (nahe Wien) in der CULUMNATURA® Akademie ganzheitlich ausgebildet

: werden. Wir verbinden Schénheit mit Natiirlichkeit — schiitzen dabei alle Lebewesen und Mutter Erde.

¢ Konsequent. Nattirlich. Ehrlich.
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lenire
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Far eine verbesserte Kammbarkeit

una Gesc%meio‘igkeﬁ( deines Haares.
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EIN WEG ZU MEHR GESUNDHEIT UND WOHLBEEINIDEN
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Was bedeutet es, ,bewusst zu leben“? Es geht darum,
deinen Alltag mit Achtsamkeit zu gestalten, Entschei-
dungen zu treffen, die dir guttun und gleichzeitig
unsere Umwelt respektieren. Ein bewusster Lebensstil
umfasst viele Bereiche — von unserer Gesundheit und
Ernahrung tiber unsere Wohn- und Arbeitsumgebung
bis hin zum nachhaltigen Wirtschaften. Lass uns einige
Aspekte genauer unter die Lupe nehmen, um dir den
Weg zu einem achtsameren und ganzheitlicheren
Leben zu ebnen.

1 ™. Ganzheitlich

die Gesundnert starken

Unsere Gesundheit ist das Fundament eines glticklichen
Lebens. Doch wahre Gesundheit geht iiber die Abwesen-
heit von Krankheit hinaus —es ist das Gefiihl des
Wohlbefindens auf korperlicher, geistiger und emotio-
naler Ebene. Ein ganzheitlicher Ansatz zur Gesundheit
bedeutet, den Korper als Gesamtheit zu betrachten.
Dies kann durch eine ausgewogene, vitalstoffreiche

Erndhrung, regelmalRige Bewegung und ausreichende

Erholung erreicht werden. Spezielle Anwendungen,
wie zum Beispiel das Wassertreten oder Krauter-
bdder nach Sebastian Kneipp, bieten einfache, jedoch
effektive Methoden, um Kérper und Geist zu revitali-
sieren und die Selbstheilungskrafte zu aktivieren.

Ein bewusster Umgang mit deiner Kérperhygiene
und ein genauer Blick auf die Inhaltsstoffe der von
dir verwendeten Kosmetikartikel dienen ebenso

als Grundlage eines gesunden Korpers und schonen
zudem die Umwelt.

r ) . Die Bedeutung der NATUR

- fur unser v\)owbeﬁnden

Die NATUR hat eine tiefgreifende Wirkung auf unseren
Gemditszustand. Studien zeigen, dass regelmaRige
Aufenthalte in der NATUR Stress reduzieren, das

Immunsystem starken und die Kreativitat fordern. Ein
bewusster Lebensstil schlie3t daher auch die bewusste

Entscheidung ein, Zeit in der NATUR zu verbringen —
sei es ein Spaziergang im Wald (Stichwort: Waldbaden),
ein Wochenende in den Bergen oder das Anlegen




BEWUSSTER LEBEN

eines kleinen Gartens. Die Nahe zur NATUR erinnert

uns daran, dass wir Teil eines groBeren Ganzen sind und
Verantwortung fiir die Umwelt iibernehmen diirfen
und sollen.

3 . Arbeiten und Wohnen
I @inem gesunden Umfe’d
Unser direktes Umfeld beeinflusst uns maRgeblich.
Ein nachhaltiges Wohn- und Arbeitsumfeld ist frei
von Schadstoffen und Umweltgiften. Achte
daher bei der Einrichtung deines
Zuhauses und Arbeitsplatzes auf
natiirliche Materialien und eine
gute Luftqualitit. Blumen und
Pflanzen verbessern im
Innenraum die Luftqualitat
und haben auf dich eine
beruhigende Wirkung. Eine
kreative Raumgestaltung mit
dekorativen Elementen aus Holz,
Glas und Metall sowie der Einsatz
natiirlicher Lichtquellen reduzieren
Stress und steigern die Produktivitat.

4 . Umweltgifte vermeiden

n und beuuusst wairtschaften

Taglich sind wir einer Vielzahl von Umweltgiften
ausgesetzt —von Schadstoffen in der Luft tiber Pestizide
in Lebensmitteln bis hin zu Chemikalien in Reinigungs-
mitteln und Kleidungsstiicken. Daher ist es wichtig,
eine sorgfaltige Auswahl der Produkte zu treffen und
wieder auf nattiirliche, schadstofffreie Hausmittel
zurtickzugreifen. Denn auch beim Konsumieren und
Wirtschaften kann jeder Einzelne seinen Beitrag leisten.
Nachhaltiges Wirtschaften bedeutet, Ressourcen zu
schonen, Recycling zu férdern und bewusste Kaufent-
scheidungen zu treffen, die eine positive Wirkung

auf Umwelt und Gesellschaft haben.

5 . Bewusster Umgang

mit V‘%bi‘funk und Medien

Unsere digitale Welt bringt viele Vorteile, dennoch

ist der bewusste Umgang mit Mobilfunk und Medien
entscheidend fiir unser geistiges Wohlbefinden.
UbermiRiger Medienkonsum und stindige Erreich-
barkeit kdnnen zu Stress und mentaler Erschopfung
fiihren. Setze dir klare Grenzen und schaffe digitale
Ruhezonen. Nutze die Technik, um zu lernen und zu
wachsen und denke daran, auch offline zu leben und

die Momente zu genieBen, die das Leben zu bieten hat.
Mittlerweile gibt es einige Beherbergungsbetriebe,

die auf Digital-Detox setzen — so wie unser Okologisches
Gastehaus Luger, wo beispielsweise auf WLAN
verzichtet wird.

Ein beuuusster Lebenssti
fur ein erfﬂ“f@res Lelen

Bewusster zu leben heif3t, im Einklang mit sich selbst
und der Umwelt zu handeln. Es geht darum,

in den kleinen Entscheidungen des Alltags ren
) . se
Verantwortung zu iibernehmen — fiir \):(\ \ I
N o e O p\og-
die eigene Gesundheit, fiir unsere QO ,(\‘-;
Mitmenschen und fiir unseren Pla- e s{,\o
neten. Beginne noch heute, be- ,.Qq’.}év

wusste Entscheidungen zu treffen 5’ o
und gestalte dein Leben gesiinder, ‘_"E >
achtsamer und nachhaltiger.
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beginrﬁt bei dir selbst]

CuLuMNATURA®

Bewusst(er)leben

Gesund und vital im Salon
und zu Hause

Akademie

Entdecke, wie du dein Leben bewusst und gesund
gestalten kannst. Wir nehmen dafiir viele Bereiche
deines Alltags unter die Lupe und geben einfache
Tipps zu einem achtsamen, nachhaltigen und
ganzheitlichen Lebensstil — beruflich wie privat.

Inhalte:

» Bewussst(er)leben: Was heilt das fiir dich?

« Ganzheitlich deine Gesundheit starken

« Anwendungen nach Sebastian Kneipp :
- Die Bedeutung der NATUR fiir unser Wohlbefinden -
« Arbeiten und Wohnen in einem gesunden Umfeld :
» Umweltgifte und Tipps zur Vermeidung '
» Bewusster Umgang mit Mobilfunk und Medien

» Nachhaltig wirtschaften und leben

Unsere nachsten Termine:

03.05.2025 - 05.05.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
12.07.2025 - 14.07.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
01.11.2025 - 03.11.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Infos & Anmeldung unter: www.culumnatura.com



Eine bewusstere Lebensweise begleitet auch einen
achtsameren Umgang mit Reisen. Einen sanften Ur-
laub, der dich zurtick zu deinen Wurzeln fiihrt und
Ruhe in dir einkehren Idsst, kannst du in unserem
Okologischen Gastehaus Luger, einem Riickzugsort,
der einzigartig ist, genieBen. Jedes der Zimmer ist
ein wahres Unikat - ganz nach dem Vorbild von
Mutter Natur. Handgendhte Leinenbettwasche und
die strahlungsarme Umgebung ohne WLAN und
Elektrosmog laden zum Traumen und Entspannen
ein. Naturgeolte HolzfuBbdden, naturgeformte
Vollholzmobel und Lehmputzwéande gestalten jeden
Raum individuell. Ebenso finden manche Objekte
einen neuen Zweck: Grine Glasflaschen wurden
beispielsweise als Duschwand verbaut und ein alter
Weinkeller dient nun als Badezimmer.

Mitten im Naturpark Leiser Berge haben unsere
Gaste die Moglichkeit, die malerische Landschaft im
Herzen des Weinviertels zu erkunden. Ob auf dem
E-Bike, welches sich unsere Géaste ausleihen kdnnen,
oder auf einem der vielen Wanderwege, die durch
die idyllische Region fuhren.

Unsere Themenzimmer

Fotos: © WTG POV Robert Herbst | © Hans Gumpinger | © Matthias Auer | © Marion Gartler



OkoLoGISCHES GASTEHAUS LUGER

Vitalstoffreich in den Tag starten

Zum Frihstick erwartet dich ein Buffet mit voll-
wertigen Bio-Kostlichkeiten aus unserer Region —
so kannst du gestarkt in einen Tag voller Abenteuer
starten, oder einen erholsamen Tag in unserem Er-
lebnisgarten verbringen. Hier findest du sowohl ein
Wassertretbecken, als auch ein Armtauchbecken
zum Kneippen oder Erfrischen an warmen Tagen.

Umgebung erkunden

Eines der vielseitigen Ausflugsziele in der Um-
gebung ist der Buschberg (491 m) mit seiner ganz-
jahrig bewirtschafteten Alpenvereinshitte. Beim
Gipfelkreuz des Buschbergs ermdglicht dir das von
uns gesponserte Fernrohr einen herrlichen Weit-
blick Gber das Weinviertel. Die 360°-Aussicht reicht
vom Wiener Becken Uber den Schneeberg und die
Rax bis hin zur Landesgrenze. Auch am Aussichts-
turm Oberleis erblickst du bei klarer Sicht die um-
liegenden Gebirge. Dieser Kraftort ist neben der
Wallfahrtskirche Oberleis reich an archédologischen
Funden der 6.000 Jahre alten Besiedelungsge-
schichte (Schauraum bei Voranmeldung gedffnet).

Ein Besuch im Wildpark Ernstbrunn bringt dich den
Wildtieren aus den heimischen Wéldern und den
Bauernhofen nahe. Neben Rotwild, Wildschweinen,
Ziegen und Ponys sind noch viele weitere Lebe-
wesen zu besuchen, zu fUttern oder zu streicheln.
Ein ganz besonderes Highlight im Wildpark ist das
WSC Wolfsforschungszentrum. Wir haben eine
Patenschaft flr den Wolf Amarok ibernommen.

Welche Besonderheiten
dich vor Ort noch erwarten,
darfst du selbst entdecken:
Online-Buchungsanfrage auf
www.gaestehaus-luger.at.
Wir freuen uns auf dich!

OKOLOGISCHES

(raglebaus [ uger

Hauptplatz 16a | A-2115 Ernstbrunn

Gastehaus

Unser Team stellt sich vor

Wir — Sophie, Jitka, Petra, Alexandra, Eva,
Christine, EIfi, Marina O. und Marina B. sowie
die nicht auf dem Foto abgebildeten Lisa und
Tobias — freuen uns, fiir deinen angenehmen
Aufenthalt in unserem Okologischen Gistehaus
Luger bzw. wahrend deiner Seminarteilnahme
zu sorgen. Es ist uns ein Herzensanliegen, deine
Wiinsche zu erfiillen und dich mit netten Gesten
zu Uberraschen, damit du dich rundum wohl-
fiithlst bei uns. Unsere Arbeit erledigen wir stets
mit viel Liebe, denn wir wissen, dass diese Wert-
schatzung durch dich zu uns zuriickkommt.
Besondere Dankbarkeit spiiren wir, wenn wir
dir bei deinen Fragen weiterhelfen oder dir
Tipps zur Erkundung unserer wundervollen Um-
gebung geben kénnen.

Die Reinigung der Zimmer und des Firmenareals,
die Betreuung der Gaste sowie die Verpflegung
der Seminarteilnehmenden morgens, mittags
und abends sind nur Teile unserer Aufgaben.

Bei der Erstellung der jahreszeitenspezifischen
Raumdekoration zeigen wir etwa unsere kreative
Seite und nutzen NATURmaterialien wie frische
Blumen und Krduter aus unserem Erlebnisgarten
sowie Elemente aus Holz, Stein und Glas fiir

eine unvergleichliche Atmosphare. Die vielen
positiven Riickmeldungen, die wir bekommen,
bringen die Zufriedenheit unserer Gaste zum
Ausdruck und machen auch uns gliicklich.

lexander Kiinzel




Die KRAFT DER BEWUSSTEN SPRACHE

Die Kraft der \DQJ\,\)uSSJ(@n Sprache

Sprache ist eines der mdchtigsten Werkzeuge, das wir
besitzen. Sie formt Realitdt, beeinflusst Gedanken und
steuert Verhalten.

Besonders bewusste Sprache hat eine immense Kraft,
die weit liber das gesprochene Wort hinausgeht. Sie
kann dein Leben verbessern und das der Menschen
um dich herum. Doch was genau bedeutet es, bewusst
zu sprechen, und wie kannst du diese Fahigkeit im
Alltag nutzen?

Es ist im Grunde ganz einfach. Statt zu sagen: ,Bitte
gehe nicht mit den schmutzigen Schuhen ins Haus*,
kannst du formulieren: ,Bitte ziehe deine Schuhe aus,
bevor du ins Haus gehst.“ Diese Art der Kommunikation
ist deutlich positiver und zugleich 16sungsorientiert.
Wenn du klar ausdriickst, was du mochtest, anstatt zu
betonen, was du nicht willst, hast du automatisch ein
positives Bild im Kopf und somit auch ein gutes Gefiihl
in dir. Wenn du dich also statt mit ,,Problemen“ besser
mit ,Herausforderungen® beschaftigst oder iiber , Erfah-
rungen” statt von ,Fehlern“ sprichst, verandert dies
deine innere Haltung und er6ffnet eine ganz neue
Sichtweise auf die Dinge und Geschehnisse.

Kann wirklich alles durch die eigene Sprache verandert
werden? JA! Die Art, wie du sprichst und denkst, hat
grofen Einfluss auf dein Leben. Wenn du in dich
hineinhorst und ehrlich zu dir selbst bist, erkennst du
die enorme Kraft von Gedanken und Wortern. Denn
sicherlich hast du schon einmal nach einem Streit
gemerkt, wie sehr dich verletzende AuRerungen

.............................

: TIOP- HARTENSET

. ,,Die Kraft der Sprache“
. Mechthild R. von Scheurl-Defersdorf

. 80 farbenfroh gestaltete Karten

: sensibilisieren fiir die Wirkung von

. alltaglichen Redewendungen und bieten
: Alternativen und Erklarungen an.

© Institut fiir bewusste Sprache
. www.lingva-eterna.de  EAN:42 6019899 029 3

.............................

belasten konnen. Oder du erinnerst dich an eine unfaire
Kritik, die bei dir bleibende Spuren hinterlassen hat.
Satze haben die Kraft, zu zerstoren, jedoch ebenso zu
heilen. Die Wirkung der Worter ist immens und du
solltest dir ihrer bewusst sein. Negative Begriffe und
Gedanken konnen dir sogar korperlich schaden, deine
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen und deine Lebens-
qualitat mindern. Daher ist es wichtig, auf deine
Ausdrucksweise zu achten.

Versuche mal in all deinen Aussagen die Worte ,nicht*
und , kein“ zu vermeiden. Statt ,Wir sind von 12-14 Uhr
nicht erreichbar kénntest du sagen: ,Wir sind von 8-12
und 14-17 Uhr fur dich da.“ Oder statt , Kein Problem*
verwende kiinftig ,Das mache ich gerne!“ Das Gleiche
gilt fiir Satze wie: ,Das schmeckt gar nicht so schlecht”
Dies konntest du gegen ein ehrliches ,Das schmeckt
richtig gut“ tauschen.

Diese Art der Kommunikation beeinflusst auch dein
Umfeld und kann zu konstruktiveren Gesprdchen mit
deinen Mitmenschen fiihren. Probiere es aus — es wird
sich lohnen!

Die Kraft
der Sprache

Foto: © LINGVA ETERNA®

\en frewe eT
far siet




EXPERTINNENTIPP & PFLEGEREZEPTE

Speiseol fur die Haare!?

SABRINA BANDINU, FACHREFERENTIN DER MODULE KOPFMASSAGE, BERATUNGSTRAINING
UND ZUKUNFTSCHANCE NATURFRISEUR, BERICHTET VON IHREN ERFAHRUNGEN

Der weitverbreitete Trend,
das Haar mithilfe von Speisedl
geschmeidiger machen zu wollen,
geht auf lang vergangene Zeiten zurtick: Schon im
alten Agypten und in Indien wurden edle Ole zum
Pflegen von Haut und Haar verwendet. Bei
der Haarbehandlung mit Oliven-, Kokos-,
Mandel- oder sogar Sonnenblumendl
gibt es jedoch sehr viel zu beachten.
Denn eine solche Anwendung
kann bedenklich sein und mehr
Schaden als Nutzen anrichten.

Zum einen eignen sich nicht

alle Haartypen fir eine Olkur.
Entscheidend sind die Haardicke
und -qualitdt. Zum anderen spielt
die Einwirkzeit eine groRe Rolle, da
einige gangige Ole in Lebensmittelqualitat

Pflegerezepte
fur gesunde Alternativen

- Zum Gliick stellt uns die NATUR optimale und effektive
: Alternativen zur Verfiigung: Haarkuren mit cutem
HAUTFUNKTIONSOL, velare HAUT- UND HAARBALSAM,
. cultus PROTEINSPRAY und umor FEUCHTIGKEITS-

* REGULATOR.

Sesam- sowie Nachtkerzendl sind in cutem HAUT-

- FUNKTIONSOL enthalten und pflegen die Haare.

- Wahrend velare HAUT- UND HAARBALSAM die natiirli-
- che Feuchtigkeit mithilfe von Weizenkleie und Ringel-
. blume fixiert, bauen Weizenproteine und Brennnessel
© als Inhaltsstoffe von cultus PROTEINSPRAY das Haar

* auf. umor FEUCHTIGKEITSREGULATOR spendet und

- bindet dank Aloe Vera zusitzliche Feuchtigkeit. Da

- trockene Haare — ob diinn oder dick — einen Feuchtig-

keits- und Proteinmangel aufweisen, empfehlen sich

- die beiden letztgenannten CULUMNATURA® Produkte

- als Beigabe in folgenden Rezepten.

— @ iStockphoto.com

nach einer Weile oxidieren. Dadurch trocknet das Haar
erst recht aus, wirkt stumpf und glanzlos. Méchtest du
dennoch eine Olpackung auftragen, so wasche sie nach
spatestens 30 Minuten aus.

Von herkdmmlichen, tiber-
teuerten Haardlen solltest
du lieber ganz die Finger
lassen, weil viele
Hersteller diese
mit bedenklichen
Inhaltsstoffen
wie Silikonen
anreichern.
Es ist besser,
generell auf sie zu
verzichten, da sie
das Haar langfristig
zusdtzlich austrocknen.

Foto:

Rezept fiir festes, sehr trockenes und briichiges Haar
je nach Haarmenge und -lange:

1Teil cutem HAUTFUNKTIONSOL

1Teil velare HAUT- UND HAARBALSAM

1Teil cultus PROTEINSPRAY

1Teil umor FEUCHTIGKEITSREGULATOR

Vermische die Zutaten in einer sauberen Schiissel
und trage sie auf die Haare auf. Spiile die Kur nach
30 bis 45 Minuten Einwirkzeit unverdiinnt mit clarus
HAUT- UND HAARWASCHE aus.

Rezept fiir feines, normales, trockenes
und briichiges Haar

je nach Haarmenge und -lange:

e % Teil cutem HAUTFUNKTIONSOL

e 1Teil velare HAUT- UND HAARBALSAM

e 1Teil cultus PROTEINSPRAY

e % Teil umor FEUCHTIGKEITSREGULATOR

Vermische die Zutaten in einer sauberen Schiissel
und trage sie auf die Haare auf. Sptile die Kur nach
30 bis 45 Minuten Einwirkzeit unverdiinnt mit clarus
HAUT- UND HAARWASCHE aus.



Apfel sind sehr gesund,
das ist altbekannt.

Zahlreiche Vitamine (B1,

B2, B6, C, E), Mineralstoffe
(Kalium, Kalzium), Spuren-
elemente, Antioxidantien, der
Ballaststoff Pektin sowie ein

hoher Wassergehalt machen sie zu

einem beliebten Lebensmittel, das einige
positive Auswirkungen hervorruft. Aus

Apfeln stellen wir viele Késtlichkeiten und

Kostbarkeiten her — unter anderem auch

Apfelessig, den wir fiir unser neuestes Produkt

verwenden: lenire HAUT- UND HAARBALSAM.

Apfelessig, der als reinigend, antibakteriell und pH-Wert
regulierend gilt, werden verschiedene Effekte auf Haut

APFEL & REZEPT

tine Quele

wertvollster Nahrstoffe

des Haar und beugt Spliss vor. Zudem baut er den
Hydrolipidmantel auf, verhindert ein Nachfetten und
bringt die Kopfhaut ins Gleichgewicht.

Dariiber hinaus wird Apfelessig auch in der vitalstoffrei-
chen Vollwerternahrung genutzt —in NATURDbelassener,
unerhitzter Form. Wichtig ist, ungefilterten Apfelessig
in Bioqualitdt, der frei von Zusatzstoffen sowie Fabrik-
zucker ist, zu verwenden. Das stellt sicher, dass die
gesunden probiotischen Kulturen dieser enzymatisch
hochaktiven und lebendigen Fliissigkeit erhalten
bleiben.

Studien zufolge unterstiitzt Apfelessig die Verdauung,
reguliert den Blutzuckerspiegel, senkt den Cholesterin-
wert, regt den Stoffwechsel an und hemmt den Appetit
aufgrund eines erhdhten Sattigungsgefiihls. Es sind
jedoch weitere Forschungen nétig, um die potenziellen

https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Apfelessig-Wie-gesund-ist-er-wie-oft-soll-man-ihn-trinken,apfelessig102.htmi

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel /fette-oele-essig/apfelessig

Quellen: https://www.helios-gesundheit.de/magazin/news/03/wie-gesund-sind-aepfel/

und Haar zugeschrieben. Er sorgt fiir glattes, glanzen- gesundheitlichen Vorteile zu bestdtigen.

..............................................................................................................................

SXYMEL mi zikingt

Hast du in Zusammenhang mit Apfelessig schon einmal von Oxymel gehért?

Wenn dir dieses Wort spanisch vorkommt, liegst du falsch. Es stammt aus dem T =5
Griechischen und bezeichnet ein Gemisch aus Essig (,,0xo0s“) und Honig (,,méli“), p \
das in der Antike als ,Heilmittel“ bekannt war. Aufgrund der wohltuenden Nahrstoffe ' T T |
von Essig und Honig werden Oxymel —,Sauerhonig“ — auch heute noch gesund-

heitsfordernde Wirkungen nachgesagt. Demnach soll das alte NATURhausmittel
das Immunsystem starken, die Blutzuckerwerte regulieren, einen positiven
Einfluss auf die Verdauung sowie antibakterielle und antivirale Eigenschaften
haben. Wir zeigen dir, wie einfach du Oxymel selbst herstellen kannst.

ZUTATEN: e 100 g Apfelessig (NATURDelassen, unerhitzt, in Bioqualitat)
© 300 g Blitenhonig (NATURDbelassen, kaltgeschleudert, in Bioqualitat)
e etwas Salz

ZUBEREITUNG: Verriihre alle Zutaten in einem sauberen

Aufbewahrungsglas, verschlieRe es und lass die Mischung ~ * A L'PP‘ Anstelle des Blﬁtenhonigs]kz}nn eirleh?nderg
fiir 8 bis 10 Tage an einem dunklen und kiihlen Ort ziehen. - b wertlg"e Homigsorte in Bioqualitat gewan t werdeTiiggy
: Wenn du mochtest, kannst du auch Zusatze wie Lavendel, ;

Verdiinne anschlieBend 1 EL Oxymel mit 100 ml stillem Zitrone, Ingwer uvm. in den Oxymel-Ansatz geben.
Wasser. Zum Wohl! <1 0 0 0 IO . . .

Borsdure, Oxymel in der Ganzheitsmedizin. 2023. INROSO Edition Elfenohr. ISBN: 979-8391643197

Quelle: Rosina Sonnenschmidt: Kleine Schriftenreihe — Band 10: Bor, Borax,

Foto: © iStockphoto.com
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CULUMNATURA® PARTNER-VORTEILE

Gemeinsam. Naturlich. Wachsen.
Deine Vorteile mit CULUMNATURA®

Bist du mit deiner ganzen NATUR leidenschaftliche Méaglichkeit, mit unseren Fachreferentinnen der

Friseurin und méchtest in eine nachhaltige Zukunft mit CuLUMNATURA® Akademie zu sprechen, die iiber

konsequent natiirlichen Haut- und Haarpflegeprodukten fundiertes Wissen unserer 100 % natiirlichen

in Bioqualitdt starten? Dann ermutigen wir dich, diesen Haut- und Haarpflegeprodukte sowie satuscolor

Schritt zu gehen und bieten dir unsere Erfahrung, unser PFLANZENHAARFARBEN verfligen. Ein vertiefendes

Wissen und unsere Untersttitzung im Bereich NATUR- Gesprach, bei dem du fachliche Fragen direkt mit

kosmetik an, um gemeinsam natiirlich zu wachsen! unseren Expertinnen besprichst, hilft dir dabei, eventu-
elle Liicken beim Umgang mit den Produkten auszurau-

Individuelle Beratung men. Dies bietet dir ein hohes MaR an Sicherheit und

durch personliche Kommunikation starkt das Vertrauen in die Anwendung unserer

Ein zentraler Aspekt in unserer Zusammenarbeit ist die NATURprodukte.

personliche Kommunikation, die ganz

klar im Vordergrund steht. Statt uns Du willst NATURfriseur werden?

auf automatisierte Systeme oder

unpersonliche Hotlines zu \‘%
-

verlassen, legen wir grofRen % &
Wert darauf, den direkten L

Nutze unser kostenfreies Erstgesprach!
Fuir Neukunden, die sich fiir eine
N Ausbildung zum NATURfriseur
/ interessieren, bieten wir eine
‘ K speziell auf deine Situation
angepasste Beratung per E-Mail
sowie ein rund 30-mintitiges,

# ﬁ kostenfreies, Erstgesprach

{f@ ; & per Telefon an. In dieser Zeit
konnen alle Fragen rund um
die Ausbildung, die Produkte

DU W[HS NATURfriseurin werden?
: Hier kommst du zu deiner

zu pflegen. Dies ermdglicht eine maRge- e - und die Voraussetzungen geklart werden. Unsere
schneiderte Beratung, die individuell auf die Bediirf- Kolleginnen der CULUMNATURA® Akademie stehen hier
nisse jedes Kunden eingeht. Das garantiert dir, dass du als kompetente Ansprechpartnerinnen zur Verfiigung.
stets eine kompetente Ansprechpartnerin an deiner
Seite hast, die dich unterstiitzt und professionell berat.

E Wir uon CuLuMNATURA® stehen fur eine ende,
Fachkumdige Untarstea i e I LI vertrauenswole Zusammenarbert auf ngen%b%eJ
Ein weiterer Vorteil ist die speziell eingerichtete Infoline die Friseure auf lrern (A)eg In eine grane ZUkU”f-t
fiir unsere Kundinnen. Hier haben Friseurinnen die urterstatzt

Zukunftschance NATURfriseurin ONLINE

Akademie In einem halbtdagigen Seminar erfahrst du, wie du in eine erfolgreiche, umweltbewusste und faire
Zukunft als NATURfriseurin starten kannst. Du erhaltst Einblicke in den Wachstumsmarkt NATUR-
friseur und verschaffst dir zugleich einen ersten Uberblick tiber die breite Palette der NATURkosmetik.

CuLumNATURA®

Inhalte: Unsere nachsten Termine:
» CULUMNATURA® — Entstehung & Philosophie 24.02.2025, ONLINE
« Dein Weg zu CuLUMNATURA® 28.04.2025, ONLINE
» Schwerpunkte einer NATURfriseurin 30.06.2025, ONLINE
» Marktchancen 29.09.2025, ONLINE

« Erweiterung bzw. Umstellung im Salon
« satuscolor Pflanzenhaarfarben Infos & Anmeldung unter: www.culumnatura.com

n



e CULUMNATURA®
Akademie

Ausbildung zur CULUMNATURA® Haut- und Haarpraktikerin

Diese Ausbildung richtet sich an Friseurinnen und Kosmetiker. Das Ausbildungskonzept umfasst die Vermittlung von fundiertem
Wissen, praxisorientierten Ubungen und eréffnet den Zugang zu einer natiirlichen Arbeits- und Lebensweise. Die Module sind in sich
abgeschlossen und einzeln buchbar. Dauer pro Modul: zwei bis drei Tage, inklusive biologischer Vollwert-Verpflegung. Wir empfehlen,
mit dem Modul Haut- und Haarpflege zu starten, da es die Grundlage fiir alle weiteren Module bildet.

, Den
SIS © 0 0.0 6. 6 0 6 6 o " aktuellen Status
. und weitere Termine :
. findestduauf
*, culumnatura.com

Haut- und Haarpflege

25.01.2025 - 27.01.2025, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
08.02.2025 - 10.02.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
03.05.2025 - 05.05.2025, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald

. Kennenlernseminare
- filr Interessentinnen

Zukunftschance NATURfriseurin
. 24.02.2025, ONLINE 5 s
* 28.04.2025, ONLINE AR )

. 30.06.2025, ONLINE

29.09.2025, ONLINE

Die Haut . 24.11.2025, ONLINE

01.02.2025 - 03.02.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien :
28.06.2025 - 30.06.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
11.10.2025 - 13.10.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

satuscolor Pflanzenhaarfarben

01.02.2025 - 03.02.2025, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
15.02.2025 - 17.02.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
29.03.2025 - 31.03.2025, A-2115 Ernstbrunn, Ndhe Wien

. Weiterbildungsseminare

. satuscolor Pflanzenhaarfarben fiir Fortgeschrittene
Das Haar ©22.02.2025 - 24.02.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nihe Wien

25:01:2025- 27.01.2025, A-2115 Emstbrunn, Néhe Wien . 08.03.2025 - 10.03.2025, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
21.06.2025 - 23.06.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien © 19.07.2025 - 21.07.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien :

18.10.2025 - 20.10.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Bewusst(er)leben
03.05.2025 - 05.05.2025, A-2115 Ernstbrunn, Ndhe Wien
12.07.2025 - 14.07.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

- 22.11.2025 - 24.11.2025, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald

satuscolor Farbtyp-Beratung
. 15.03.2025 - 17.03.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
15.11.2025 - 17.11.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

01.11.2025 - 03.11.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Aus Griinden der einfacheren Lesbarkeit verzichten wir auf geschlechtsspe-
zifische Formulierungen. Alle personenbezogenen Bezeichnungen beziehen
sich gleichermaRen auf alle Geschlechtsidentitaten.

Vitalstoffreiche Erndhrung

01.03.2025 - 03.03.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
14.06.2025 - 16.06.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
13.09.2025 - 15.09.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Kopfmassage

08.03.2025 - 10.03.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
05.07.2025 - 07.07.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
25.10.2025 - 27.10.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Beratungstraining

18.01.2025 - 20.01.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
06.09.2025 - 08.09.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
08.11.2025 - 10.11.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Impressum: Gesamtauflage: 134.000 Stiick | Herausgeber: CULUMNATURA® Wilhelm Luger GmbH, E-Werkgasse 13,
A-2115 Ernstbrunnm, Tel.: +43 (0)2576/20 89, info@culumnatura.at, www.culumnatura.com | Redaktion: EINSig-
artig OG, www.einsigartig.at | Fotos: CULUMNATURA® | Pflanzen-Illustrationen: CULUMNATURA® / Ekaterina Ar-
changelskaia | Druck: gugler* Medien GmbH. Fiir namentlich gekennzeichnete Artikel iibernimmt die Wilhelm
Luger GmbH keinerlei Verantwortung. Anderungen und Druckfehler vorbehalten!
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