Naturdufte fur Dein
Herz im Takt

Kennst du das auch: In akuten Situationen suchst du
schnell nach einer passenden Rezeptur, aber es fehlen
dir ein oder mehrere atherische Ole???

Mit dieser Anleitung findest du auf einen Blick eine
grofe Auswahl an gtherischen Olen, die du bei
"Herzensangelegenheiten” anwenden kannst.

Deine Nase sollte jedoch zu den ausgesuchten Diiften
ihr “0K" geben!

Dein Herz gerat aus dem Rhythmus und schlagt zu schnell,

dies kann emotionale, jedoch auch kérperliche Ursachen
haben. Um diesen Zustand positiv zu beeinflussen, kénnen
atherische Ole begleitend angewendet werden:

* Narde

o Vetiver

* Ylang-Ylang

e lavendel

* Rosengeranie

e Litsea

e Melisse

 Muskatellersalbei

« suche dir jeweils 2-3 &therische Ole
aus der Gruppe mit den zu dir
passenden Symptomen und ein
Lieblingszitrusol aus.

« gib davon jeweils 2 Tropfen auf das
Watterollchen eines Riechstiftes oder
in 5 ml Jojobaol (im Roll-on)

e schnuppere intensiv daran oder reibe
mit dem Roll-on Puls oder
Solarplexus ein.
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Die unterstrichenen Worter
sind zum anklicken und
fthren zu den entsprechenden
Produkten oder
weiterfuhrenden Seiten

Du fiihlst dich entwurzelt zB. durch Verlust eines

geliebten Menschen oder Trennung:
o 7eder (Atlas oder Himalaya) K&Q
i al gw\%

o Vetiver

* Narde

e [Jirbelkiefer
 Angelikawurzel

Atherische Ole bei seelischem Herzschmerz:
* Rose

* Rosengeranie
e Mandarine

* Orange

o (rapefruit

_ Vanille Extrakt
» Benzoe Extrakt

st

Atherische Ole bei Herzangst und -enge
Das Wort Angst stammt vom lateinischen Wort
angustus, welches auch ‘eng” meint. Manchmal fuhlt
sich das Herz durch seelischen Kummer eng an, dies
kann jedoch auch korperliche Ursachen haben:

* Rose

* Melisse

e Khella

* Majoran

e |lavendel

e Bergamotte

* Petitgrain Bergamotte

e sibirische Fichte

e romische Kamille

e Szechuan Pfeffer

Wichtig: Bei unklaren Herzbewschwerden sollte
immer ein Arzt zu Rate gezogen werden!


https://www.shop-vivere.de/produkt/zeder-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/zeder-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/himalayazeder-extra/
https://www.shop-vivere.de/produkt/vetiver-bourbon-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/narde-bio-pv/
https://www.shop-vivere.de/produkt/zirbelkiefer-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/angelikawurzel-bio-1ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rose-tuerkisch-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rosengeranie-bourbon-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-mandarine-rot/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-orange/
https://www.shop-vivere.de/produkt/grapefruit/
https://www.shop-vivere.de/produkt/vanille-extrakt/
https://www.shop-vivere.de/produkt/benzoe-50-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rose-tuerkisch-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/melisse-10prozent-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/khella-oel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/majoran-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-lavendel-fein/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-bergamotte/
https://www.shop-vivere.de/produkt/petitgrain-bergamotte/
https://www.shop-vivere.de/produkt/fichtennadeln-sibirisch/
https://www.shop-vivere.de/produkt/kamille-roemisch-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/szechuan-pfeffer/
https://www.shop-vivere.de/produkt/narde-bio-pv/
https://www.shop-vivere.de/produkt/vetiver-bourbon-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/ylang-ylang-komplett-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-lavendel-fein/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rosengeranie-bourbon-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/litsea-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/melisse-10prozent-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/muskatellersalbei-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/inhalierstift_glas/
https://www.shop-vivere.de/produkt/jojobaoel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/roll-on-glas-10-ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/hydrolat-orangenbluete/
https://www.shop-vivere.de/produkt/neroli-10-prozent-bio/

Herzens-Empfehlungen

Unterstiitzende Hydrolate:

e QOrangenblutenhydrolat
e Basilikumhydrolat
 Melissenhydrolat

* Rosenhydrolat

« Bergamotte (das Licht am Ende des Tunnels)

« Mandarine (kindliche Gelassenheit)

o (Grapefruit (fordert die Kommunikation)

o Zitrone (Klar und frisch)

« Limette (frische Kick)

o [Iedrat Zitrone (wenn Bergamotte zu “hell” ist)
o Yuzu (fruchtige Umarmung)

Dhe Nase el der Yroee My M@w”? %

Nur die Nase der betroffenen Person kann entscheiden,
ob der Duft passt oder nicht.

Hydrolate konnen als Korperspray, Raumspray, im Vernebler
angewendet werden. In seelischen Akutsituationen konnen
hochwertige Bio-Hydrolate auf die Zunge gespruht werden.

Wir empfehlen bei allen “Herzensthemen™ eine

QQQ'V AUSW4 4, geringe bis mittlere Dosierung:
Egal, welche Rezepturen wir
empfehlen: Dosierbeispiel:
IMMER die betreffende 50 ml Mandeldl

15 - 20 Tropfen atherisches Ol
(1,5%-2%ige Mischung)

~
Person mit einbeziehen und *,
ihre Nasenwahrnehmung
respektieren!

Eliane Zimmermann :

Sabrina Herber Ausnahme sind Roll-on Anwendungen, dabei

handelt es sich um punktuelle Anwendungen
(ahnlich wie ein Parfum) auf den Pulsen:

Bei niedrigem Blutdruck und
Kreislaufschwache, sanft belebend
¢ Rosmarin (t. Cineol

* Rosmarinhydrolat N DOICTCIRIC .
e Lavandin 10 ml Jojobadl und 10-15 Tr. dtherisches Ol
* Lorbeer >
.
%W%M@ W W&&M www.vivere-aromapflege.de :: www.shop-vivere.de
s S0 Q
Herzschoki

Schokolade und Kokosol im Wasserbad
schmelzen - atherische Ole unterriihren
in herzformige Pralinenformen fiillen,

abkiihlen lassen und Wm

100 g zartbittere Bio-Schokolade
100 g Bio-Kokosol

8 Tropfen Vanille Extrakt

2 Tropfen JTonka Extrakt

6 Tropfen Lavendel

6 Tropfen Orange



https://www.shop-vivere.de/produkt/mandeloel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/roll-on-glas-10-ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/jojobaoel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-rosmarin-ct-cineol/
https://www.shop-vivere.de/produkt/rosmarinhydrolat-cineol-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-lavandin/
https://www.shop-vivere.de/produkt/lorbeerblaetter/
https://www.shop-vivere.de/produkt/hydrolat-orangenbluete/
https://www.shop-vivere.de/produkt/basilikumwasser-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/hydrolat-melisse/
https://www.shop-vivere.de/produkt/hydrolat-rose/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-bergamotte/
https://www.shop-vivere.de/produkt/mandarine-rot-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/grapefruit/
https://www.shop-vivere.de/produkt/zitrone-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/limette-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/zedrat-zitrone/
https://www.shop-vivere.de/produkt/yuzu-zitrone/
https://www.shop-vivere.de/produkt/bio-kokosoel-nativ/
https://www.shop-vivere.de/produkt/vanilleextrakt-vegaroma/
https://www.shop-vivere.de/produkt/tonka-extrakt/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aetherisches-oel-lavendel-fein/
https://www.shop-vivere.de/produkt/orangenoel-bio-vegaroma/
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Dekolleté-Spray

45 ml Hydrolat nach Wahl
5 ml Alkohol 70%
10-15 Tropfen dtherische Ole

Korperol

e,

Zuerst die atherischen Ole mit dem
Alkohol (mind. 70%) mischen, diese
Mischung dann mit dem Hydrolat
zusammen in eine Spruhflasche fullen.

50 ml Pflanzenol nach Wahl
10 - 15 Tropfen dtherische Ole
Alle Zutaten in einer Flasche mischen
(z.B. in einer hygienischen Pumpflasche)
und nach dem Duschen auf die

noch feuchte Haut auftragen. DIY— Parfum

R | | 27 ml Parfum-Grundlage
0 on 20-35 Tropfen dtherische Ole
170 ml 7_()j0ba0'[ oder Alkohol 70% ALLE ZUTATEN MISCHEN UND WIE EIN

, o c . PARFUM BENUTZEN.
5-20 Tropfen dtherische Ole

Im Sommer sollte auf

Alle Zutaten (Alkohol mind. 70%) in den photosensensibilisierende atherische Ole
Roll on fullen. Punktuell auf die Pulse wie z.B. Bergamotte, Limette,
oder den Solarplexus auftragen. Angelikawurzel verzichtet werden.

Far die Anwendung in Roll ons sollte immer Jojobacl
oder Alkohol gewahlt werden, da andere Pflanzenole auf

der Roll on Kugel sehr schnell ranzig werden! u Sch utte | S pray— I_Otl on

1 Teil Hyvdrolat
1 Teil Pflanzenol

Fulle zuerst das Hydrolat in eine Sprahflasche,
dann gib das Pflanzenol dazu.
Diese Wasser-0l-Mischung muss vor jeder
0“7 Anwendung gut geschuttelt werden.

0” Die gcﬂuﬁelspmy Jellisn ist hestens ﬁeelﬁwaf zur faﬁ/tcmm /%’eﬁe ven
Gesicht. Infiubereich. V\/Lmﬁ(elpﬂeje bei ﬁaby& jﬁewk/ Haul und zum
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Inhalierstift DIY-Duschgel

4-8 Tropfen dtherische Ole 200 ml DIY-Duschgel
auf das Watterollchen des

Inhalierstiftes traufeln und bei

Bedarf intensiv daran riechen Die atherischen Ole zum
Duschgel dazu geben.
Gut schutteln und eine
etwa walnussgrofe Menge
© Sabrina Herber & Eliane Zimmermann zum Duschen benutzen —_—
Bestellungen: www. shop-vivere.de

20-30 Tropfen dtherische Ole

Aromapflege Evelyn Deutsch® by farfalla
o



https://www.shop-vivere.de/produkt/inhalierstift_glas/
https://www.shop-vivere.de/produkt/neutrales-dusch-waschgel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/do-it-yourself-bio-parfum/
https://www.shop-vivere.de/produkt/jojobaoel-bio/
https://www.shop-vivere.de/produkt/pumpglasflasche-50ml-braun/
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www.vivere-aromapflege.de :: www.shop-vivere.de
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Blut und Blutgefafe sollten spatestens ab dem 50.
Lebensjahr kontinuierlich gepflegt und unterstuitzt werden,
beispielsweise mit der regelmalbigen Einnahme von
hochwertigen Omega-3-Praparaten (ich nehme seit tber 6
Jahren Norsan, Infos hier), welche eine positive Wirkung
auf leicht erhohten Blutdruck haben konnen.

Auch durch das haufige Essen von Nussen, Saaten, Leindl und Kohlgewachsen erleichtern wir es dem “Lebensaft” zu
fliefben: Letztere enthalten Vitamin K, das die Flief5eigenschaften des Blutes verbessert, genau so wie die mehrfach
ungesattigten Fettsauren in vielen Nussen und Saaten. Wir empfehlen in der 60. Episode unseres Podcast ‘Im Fluss
bleiben” noch mehr wohltuende Tipps ftir den roten Lebenssaft und seine “Autobahnen”.

Studieg —=

Erhohter Blutdruck von Frauen verbesserte sich signifikant bei einer regelmafigen Aroma-Massage (Ix pro Woche): 85
Frauen nahmen an einer Studie teil, sie wendeten “ihre” ausgewahiten Ole zudem taglich zu Hause in eine Korpercreme
eingearbeitet an: Lavendel, Ylang Ylang (gelbe Bltite links auf der Collage oben), Majoran und/oder Neroli. Ju MS, Lee S,
Bae I, Hur MH, Seong K. Lee MS. Effects of aroma massage on home blood pressure, ambulatory_blood pressure, and sleep
quality in middle-aged women with hypertension. Evid Based Complement Alternat Med. 2013:2013:403251
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Gegen Gefthle von Stress, Angst und Druck ist (mindestens) ein Kraut gewachsen: die romische Kamille, die in Elianes
Garten und ihrer Umgebung tberall wuchert. Ihr manchmal fast moos-artig anmutendes Kraut duftet nach granem
Apfel, Ananas und Gummibarchen. So in die Richtung wird ihr starker Duft beschrieben. Ubrigens empfinden Manner laut
einer kleinen Pilotstudie den Duft des atherischen Ols der Romischen Kamille signifikant angenehmer als Frauen. Das
erklart vermutlich, warum dieses atherische O bei Mannern den diastolischen Blutdruck senken kann, wie die Autorin an
15 Frauen und 15 Mannern zeigte. Das beschreibt Amela Delic 2015 in ihrer interessanten Diplomarbeit an der Universitat
Wien (sie kann hier herunter geladen werden).

Viele weitere naturheilkundliche Tipps gibt es im kompletten Bericht von Eliane Zimmermann (klick hier)


https://www.vivere-aromapflege.de/podcast-episoden/episode-100-alles-zu-viel-rosengeranien-regen/
https://www.vivere-aromapflege.de/podcast-episoden/episode-97-lichtblick-bergamotte/
https://www.norsan.de/?norsan=525
https://aromapraxis.de/podcasts/episode-60-im-fluss-bleiben/
https://aromapraxis.de/podcasts/episode-60-im-fluss-bleiben/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3570933/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3570933/
http://othes.univie.ac.at/38164/1/2015-07-02_0905520.pdf
https://aromapraxis.de/2022/12/18/aromatherapie-und-der-blutdruck/
https://www.vivere-aromapflege.de/
https://www.shop-vivere.de/

Zum Produkt
gelangst du mit
einem Klick auf
das jeweilige Bild

Bio wws Duthischun

ur Kong Seele

by Sabrina Herber & Eliane Zimmermann

Zubehor fiir Deine Mischungen

gen



https://www.shop-vivere.de/produkt/roll-on-glas-mini-5-ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/sprayflaeschchen-glas-5ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/inhalierstift_glas/
https://www.shop-vivere.de/produkt/schraubglasflasche-50ml-gruen/
https://www.shop-vivere.de/produkt/30ml-braunglasflasche-zerstaeuber/
https://www.shop-vivere.de/produkt/glastiegel-klar-30ml/
https://www.shop-vivere.de/produkt/pipettenflasche-glas-10-ml/

Aromatherapie
fir Kopf & Seele

ONLINE WORKSHOP

Seelenbalance finden-

den Duftbotschaften auf der Spur Machtest du wissen, wie du mit Hilfe des

“Duftzeugnisses” und verschiedener
Fragestellungen zum passenden Duft findest? Wie
du dieses Tool auch fir deine Familie, Freunde,
Bekannte oder Klienten nutzen kannst?

klick hier

Der Workshop
zum Buch

R
2 e S BRUC H_KUCK/H\E e e
Leba varspielt und kreativ B L‘ C \< \ N Sub,mn.wurw-u::-m::m g | I—& == g

e R = : V
DOWNLOADS N T
7UM BUCH "Q‘}_

ERSATZOLE v

nnnnnnnnnnn GRAPEFRUIT N ZITRONE

o ‘.‘ B
\I"?\-’Q‘g;}_f .
v

Gefallt dir unser Quick-Tipp, dann freuen wir uns, wenn du
uns mit deinem Einkauf in unserem Shop oder mit einer
Spende (klick hier) unterstutzt.



https://www.vivere-aromapflege.de/seminar/seelenbalance-finden-den-duftbotschaften-auf-der-spur/
https://www.shop-vivere.de/produkt/aromatherapie-fuer-kopf-und-seele/
https://www.vivere-aromapflege.de/seminar/seelenbalance-finden-den-duftbotschaften-auf-der-spur/
https://www.shop-vivere.de/
https://www.vivere-aromapflege.de/spenden/
https://www.vivere-aromapflege.de/spenden/

