
NotesSchmerzlindernde 

ätherische Öle
Kennst du das auch: in akuten Situationen suchst
du schnell nach einer passenden Rezeptur, aber es
fehlen dir ein oder mehrere ätherische Öle???
Mit dieser Liste findest du auf einen Blick eine
große Auswahl an ätherischen Ölen, die du bei
Gelenk- und/oder Muskelschmerzen verwenden
kannst.

Angelikawurzel (Angelica archangelica)
Cajeput (Melaleuca leucadendra var. cajuputi)
Copaiba (Copaifera reticulata)
Eukalyptus globulus (Eucalyptus globulus)
Eukalyptus staigeriana (Eucalyptus staigeriana)
Fichtennadel sibirisch (Abies sibirica)
Gewürznelkenknospe (Syzygium aromaticum)
Ingwer (Zingiber officinale)
Kardamom (Elettaria cardamomum)

Latschenkiefer (Pinus mugo)
Lavendel (Lavandula angustifolia)
Lemongras (Cymbopogon flexuosus)
Lorbeer (Laurus nobilis)
Majoran (Origanum majorana)
Manuka (Leptospermum scoparium)
Muskatellersalbei (Salvia sclarea)
Myrte Anden (Myrtus communis)
Palo Santo (Bursera graveolens)
Petitgrain Bergamotte (Citrus aurantium
bergamia)
Pfeffer (Piper nigrum)
Patagonienkiefer (Pinus ponderosa)
Rhododendron (Rhododendron anthopogon)
Rose (Rosa damascena)
Rosmarin Ct. Cineol (Salvia rosmarinus)
Saro (Cinnamosma fragrans)
Tonka Extrakt (Dipteryx odorata)
Tuberose (Polianthes tuberosa)
Wacholder (Juniperus communis)
Weihrauch (Boswellia sacra)
Wintergrün (Gaultheria fragrantissima)
Ylang Ylang (Cananga odorata)
Zirbelkiefer (Pinus cembra)
Zitronenmyrte (Backhousia citriodora)

So geht´s
50 ml Johanniskrautöl,     
Mädesüß Mazerat oder Olivenöl
suche dir 4  ätherische Öle aus der
Liste aus
gib davon jeweils 4 Tropfen in das
Johanniskrautöl in eine
Pumpflasche
reibe damit die betroffenen
schmerzenden Areale ein

www.vivere-aromapflege.de :: www.shop-vivere.de

Die unterstrichenen Wörter
sind zum anklicken und 

führen zu den entsprechenden
Produkten oder

weiterführenden Seiten

https://www.shop-vivere.de/produkt/angelikawurzel-bio-1ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/cajeput-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/copaiba-balsam-natur/
https://www.shop-vivere.de/produkt/eukalyptus-globulus-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/eukalyptus-staigeriana/
https://www.shop-vivere.de/produkt/fichtennadeln-sibirisch/
https://www.shop-vivere.de/produkt/nelkenknospe-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/ingwer-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/kardamom-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/latschenkiefer-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-lavendel-fein/
https://www.shop-vivere.de/produkt/lemongrass-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/lorbeerblaetter/
https://www.shop-vivere.de/produkt/majoran-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/manuka/
https://www.shop-vivere.de/produkt/muskatellersalbei-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/myrrte-anden/
https://www.shop-vivere.de/produkt/palo-santo-oel/
https://www.shop-vivere.de/produkt/petitgrain-bergamotte/
https://www.shop-vivere.de/produkt/petitgrain-bergamotte/
https://www.shop-vivere.de/produkt/pfeffer-schwarz-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/patagonienkiefer-ponderosakiefer/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rhododendron-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rose-bulgarien-10prozent/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-rosmarin-ct-cineol/
https://www.shop-vivere.de/produkt/saro-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/tonkabohne-30/
https://www.shop-vivere.de/produkt/tuberose-absolue/
https://www.shop-vivere.de/produkt/wacholder-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/weihrauch-arabien-bio-wildsammlung/
https://www.shop-vivere.de/produkt/wintergruen/
https://www.shop-vivere.de/produkt/ylang-ylang-komplett-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/zirbelkiefer-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/zitronenmyrte-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/johanniskraut/
https://www.shop-vivere.de/produkt/maedesuessoel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/pumpglasflasche-50ml-braun/
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Chronischer Schmerz nimmt im Unterschied zum
akuten Schmerz mit der Zeit die Form eines 
eigenen Krankheitsbildes, der sogenannten
Schmerzkrankheit oder auch chronisches
Schmerzsyndrom, an. Die Ursache ist meist nicht
mehr feststellbar oder nicht mehr vorhanden und
damit nicht mehr behandelbar. 

Die Nerven senden anhaltend Schmerzimpulse an
das Gehirn, obwohl kein Reiz mehr vorhanden ist.
Die Nervenzellen haben eine Art Schmerzgedächtnis
entwickelt. Die Zeitgrenze, ab der schmerzhafte
Empfindungen als chronische Schmerzen
bezeichnet werden, liegt bei vier bis sechs
Monaten.

Unterschied akuter 
und chronischer Schmerz

Akuter Schmerz signalisiert dem Körper, dass eine
akute Gefahr besteht, beispielsweise eine
Verletzung. Bei akutem Schmerz ist die Ursache
daher meist eindeutig erkennbar und er nötigt uns
unverzüglich Gegenmaßnahmen einzuleiten. 

Der akute Schmerz ist auf einen engen Zeitraum
begrenzt.

Akuter Schmerz

Beim akuten Schmerz kann höher, im privaten
Bereich bis zu 5% und im Pflegebereich bis 3%
dosiert werden.

Die Anwendung erfolgt “an Ort und Stelle” und
sollte zeitlich begrenzt auf wenige 
Tage sein.

Dosierbeispiel:
50 ml Johanniskrautöl
30 Tropfen ätherisches Öl 
(3%ige Mischung)

Chronischer Schmerz

Beim chronischen Schmerz wird niedriger
dosiert (ca. 1,5-2%).

Die Anwendung erfolgt entweder “an Ort und
Stelle” oder als Körpereinreibung.
Für den Erfolg sollte ein längerer Zeitraum
eingeplant werden. Ausserdem empfehlen wir
zusätzlich seelisch stabilisierende ätherische Öle
z.B. im Riechstift anzuwenden. Diese werden
vom Patienten selbst ausgesucht.

Dosierbeispiel:
50 ml Johanniskrautöl
15 Tropfen ätherisches Öl 
(1,5%ige Mischung)

3 EL/
30ml Basisöl

5 EL/
50ml Basisöl

Dosierung 1 EL/

10ml Basisöl
2 EL/
20ml Basisöl

0,1%

0,5%

1%

2%

3%

1

2

4

w
w

w
.v

iv
er

e-
ar

om
ap

fle
ge

.d
e 

:: 
w

w
w

.s
ho

p-
vi

ve
re

.d
e

https://www.shop-vivere.de/produkt/johanniskraut/
https://www.shop-vivere.de/produkt/johanniskraut/


Weiterführende Informationen

www.vivere-aromapflege.de :: www.shop-vivere.de

Die unterstrichenen Wörter sind
zum  anklicken und führen zu

den entsprechenden Produkten
oder weiterführenden Seiten

https://www.vivere-aromapflege.de/podcast-episoden/episode-23-schmerz-lass-nach/
https://www.vivere-aromapflege.de/podcast-episoden/episode-67-chronisch-keine-schnelle-nummer/
https://www.vivere-aromapflege.de/podcast-episoden/episode-84-fibromyalgie/
https://www.vivere-aromapflege.de/podcast-episoden/episode-91-pfefferminze-menthol/
https://www.shop-vivere.de/produkt/handbuch-fuer-die-aromapflege/



