AUFGUSS

En hérlig basturitual for kropp och sjal med eterisk olja!

Aufguss ar en tysk basturitual och betyder ungefar ”halla pa”.

Sittningen halls av en bastuvard som anvander eterisk olja for att uppna olika effekter
och sinnesstamningar. Varden blandar den eteriska oljan med vattnen och haller det pa
aggregatet och sprider den varma valdoftande luften i bastun med olika
handdukstekniker.

Doften ar vart starkaste sinne och paverkar CNS centrala nervsystemet. Ex ar
eukalyptus ar bra for lungor och luftvagar, bra mot forkylning — stjarnanis ar bra for
matsmaltning — alla citrusdofter ar uppiggande och gladjande — lavendel ar bra for att
slappna av och kdnna ro —rosentra ar bra for huden — dofter som kanel och
kardemumma far oss att kdnna julstdmning mm.

Genom huden som &r var tredje lunga renar och rensar vi kroppen.

En sittning &r ca 20 min och efter 10min far varje deltagarna en kall handduk/mé&ssa for
att kyla ner och halla huvudet kallt. Efter sittningen ar det fantastiskt skont med ett
kallt/svalkande dopp i havet eller en kall dusch.

Under ritualen som ar tyst guidar bastuvérden deltagarna for en optimal upplevelse!
Att tédnka pa for allas trevnad!

Under ritualen svettas man mycket - sitt pa en handduk och ha en handduk under
fotterna eller ett stort badlakan. Om det &r mixat med damer och herrar respekterar vi
varandra och har badklader.

VARMT VALKOMNA!
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