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Im Leben gibt es Situationen, da bricht die Welt zusammen,
besonders wenn die Diagnose einer schweren Erkrankung
mitgeteilt wird. Plotzlich stehen viele Fragen im Raum.
Aromatherapie kann in solchen herausfordernden Zeiten in
der Hautpflege und als Raumbeduftung eine wertvolle und
stdrkende Therapiebegleitung sein.

Begleitende Rituale geben Struktur im Tagesablauf. Die
liebevolle Zuwendung sich selbst gegeniiber kann eine Kraftquelle
sein. Mit dieser Broschiire méchten wir Dir mit wertvollen
Anwendungstipps und Inspirationen zum Ausprobieren zeigen,
wie Aromatherapie eingesetzt werden kann.

Von Herzen wiinschen wir Zuversicht und Kraft,
Dein PRIMAVERA Team

Zusatzliche Informatio- ~ @zizE@
nen und Videos zur

Anwendung findest Du g"'n*f‘a"'
O T

auf unserer Website



AROMATHERAPIE, ATHERISCHE
OLE UND IHRE WIRKUNG

WAS IST AROMATHERAPIE?

Die klassische Aromatherapie ist eine Form
der Pflanzenheilkunde und beruht auf der
Nutzung von naturreinen atherischen Olen,
Pflegedlen und Pflanzenwassern. Sie bietet
eine Erganzung zur Forderung des ganzheit-
lichen Wohlbefindens von Korper, Geist

und Seele.

In den atherischen Olen steckt die gebiindelte
Lebensenergie der Pflanze und die komplexe
Wirkung der atherischen Ole ist ganzheitlich
zu splren.

ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN

Die Aromatherapie ist sehr vielseitig
einsetzbar und bietet viel Raum fur
individuelle Anwendungen. Je nach
aktuellem Bediirfnis konnen wir mit
dem passenden Produkt eine unter-
stitzende und starkende Wohlfihl-
atmosphare schaffen.

* Raumbeduftung und als Duftanker
Wohlfihlmassagen, Pflegerituale
und Einreibungen

* Anwendung mit Auflagen und Wickel
* Anwendung fir (Teil-)Bader

.



DUFTE, GEFUHLE UND ERINNERUNGEN

Difte begleiten uns durch das ganze Leben. Mit ihnen
verbinden wir Emotionen und Erinnerungen. Die positive
Wahrnehmung eines Duftes spielt eine wichtige Rolle,
um das Wohlbefinden zu steigern.

VERTRAUE AUF DEINE INTUITION
UND DEINE NASE!

Die Anwendungsmoglichkeiten der Aromatherapie sind

so individuell wie Du. Vertraue Deiner Intuition und nutze
die Kraft der Pflanzen fiir Dich, wie sie seit Jahrhunderten
eingesetzt wird. Deiner Kreativitat sind keine Grenzen
gesetzt und diese Broschiire soll Dich zum Ausprobieren
inspirieren.



ENTSPANNUNG
KORPEROL BIO

Das krautig-warme Pflegeol i Anwendung:

fur ausgleichende Einreibun- © Inder taglichen Korperpflege,
gen, Wickel und Auflagen © als Waschzusatz oder als
hiillt die Haut wohltuend ein. Brust- und Bauchauflage
Beriihrung kann helfen, bei einsetzbar. Das Ol bei Bedarf
Unruhezustanden im Alltag i anwarmen und sanft in

zu entspannen und auf einen Hande oder FuBsohlen ein-

erholsamen Schlaf einstim- i massieren.
men. Das wohltuende Kérper-

ol entspannt bei Juckreiz

und beruhigt die Haut.

Mit der Bio-Pflanzenkraft aus

LAVENDEL FEIN BIO BENZOE SIAM BIO CALENDULA BIO
entspannend, beruhigend einhillend, schiitzend schitzend, beruhigend
.\(‘b
9
(}{\0 ‘\('?\"’ ,(\’Z}>

% 9 S 0 (o
Svandula 8" Yrax tonk\® Slengula



EINE WOHLTUENDE
HANDMASSAGE

ANLEITUNG

1. Sanftes Ausstreichen

Gib zwei Pumpstof3e des Entspannung Korperol bio in

die Hande und beginne mit sanftem Druck in streichenden
Bewegungen vom Handriicken bis zum Ellenbogen zu
streichen und zurick.

2. Jeden Finger massieren
Massiere jeden einzelnen Finger. Schlie3e jeweils mit einem
sanften Zug in die Lange ab.

3. Druckkneten der Handinnenflache
Drehe die Handflache nach oben und massiere den Handteller
mit angenehmen Druck.

4. Ausstreichen
SchlieBe mit streichenden Bewegungen von der Handinnen-
flache Uber den Unterarm bis zum Ellenbogen ab.

TIPP Zur ausfihrlichen
. . Anleitun

Bei unangenehmen Empfindungen ’

in den Handen kann eine Massage @"I:-'!_'_"é::-_.lc?

wohltuend sein.



SCHLAFWOHL
KISSENSPRAY BIO

Das entspannende Spray
schafft eine wohlige Atmo-
sphare und hilft so, den
Alltagsstress hinter sich zu
lassen. Die einhiillende

Anwendung:

Direkt auf das Kissen oder in
den Raum spriihen und sanft
mit der Kraft naturlicher
dtherischer Ole einschlafen.

Duftkomposition hilft beim
Einschlafen und kann
einen erholsamen Schlaf
unterstitzen.

Mit der Bio-Pflanzenkraft aus

LAVENDEL FEIN BIO
entspannend, beruhigend

VANILLEEXTRAKT BIO
einhillend, schiitzend

NEROLI
ausgleichend, beruhigend
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SCHLAFEN UND RITUALE

Schlafen ist ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens, da wir im Schlaf
dem Korper die Moglichkeit zur Regeneration und Erholung geben. Doch
verschiedene Ursachen, mit welchen Du gerade vielleicht beschaftigt bist,
konnen Deinen Rhythmus aus Aktivitat und Ruhe storen. Die Difte konnen
fur Dich zu einem Anker der Ruhe werden und Dich mit einem passenden
Abendritual begleiten.

RHYTHMUS

zum Schlafengehen und Aufstehen.
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RITUALE

einhillenden Duftes.

ANGENEHMES SCHLAFKLIMA

N
L

Zimmer fir eine erholsame Nacht.

WARME FUSSE

konnen Dich begleiten.

UNSER TIPP

Der einhillende Duftnebel des Kissensprays kann Zuhause
und unterwegs eine behagliche Atmosphare schaffen, wenn
die Gedanken kreisen, und Kérper und Seele entspannen.

Etabliere fiir einen ausgeglichenen Rhythmus moglichst ahnliche Zeiten

Finde ein festes Abendritual, vielleicht eine Tasse Tee, eine Handmassage
(Seite 7], eine entspannende Einreibung oder das Verspriihen eines

Frisch geliftet, abgedunkelt und moglichst ruhig - so empfangt Dich das

Warme Fif3e helfen dem Kaérper, sanft in die Nachtruhe zu finden.
Ein wohltuendes Fufibad (Seite 19), eine FuBmassage und warme Socken



ATHERISCHES OL
PFEFFERMINZE BIO

Die Pfefferminze ist ein aus-
dauerndes Heil- und Gewlirz-
kraut. Der charakteristisch
frisch-krautige Duft wird
durch den Hauptinhaltsstoff
Menthol bestimmt, welcher
auch fur den kiihlenden
Effekt auf der Haut verant-
wortlich ist. So kann es
Linderung bei leichtem Kopf-
schmerz und Verspannungen
schaffen. Der Duft erfrischt,
macht wach und fordert die
Konzentration. Weiterhin gilt

das atherische Pfefferminzol
als besonders hilfreich, um
mit Ubelkeit besser zurecht-
zukommen.

Anwendung:

Bei Kopfschmerzen oder zur
Aktivierung punktuell 1 Trop-
fen pur auf die Haut, z.B. an
den Schlafen auftragen.
Alternativ max. 5 Tropfen in
50 ml Mandelél bio mischen
und in die Haut einmassieren.

Mit der Bio-Pflanzenkraft aus DUFTMOMENT TO GO

Unterwegs immer griffbereit im
Aroma Stick zum Selbstbefllen.

PFEFFERMINZE BIO

aktivierend, erfrischend, klarend
Einen Tropfen der Pfefferminze bio

auf das Vlies geben und den Stick
verschlieen. Bei Bedarf daran
riechen und bewusst durchatmen.

(2
Yentha pipe(\



DAS FLAUE GEFUHL

Ein flaues Gefiihl im Magen bis hin zu Ubelkeit, Geruchsempfindlichkeit und
Appetitlosigkeit konnen oftmals Begleiterscheinungen im Rahmen einer
Behandlung sein. Frische Diifte und das bewusste Riechen dieser Diifte
haben sich in diesen Situationen als hilfreich erwiesen.

AKUPRESSUR BEI UBELKEIT

1. Finde den Druckpunkt

Du findest den Druckpunkt drei Finger breit unterhalb Deines
Handgelenks auf der Innenseite des Unterarms. Platziere hier
Deinen Daumen und lege ihn mittig auf.

2. Druckmassage

Ube mit Daumen und Zeigefinger auf beiden Seiten des Armes
Druck auf diesen Punkt aus oder massiere ihn in kreisenden
Bewegungen.

3. Nimm Dir Zeit
Nimm Dir einige Minuten Zeit und atme dabei tief durch.
Wiederhole die Akupressur an Deinem anderen Arm.

\
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DUFIMISCHUNG
SOMMERSONNE

Mit der Mischung aus Neroli,
griiner Mandarine und Orange
kannst Du Dir Zuversicht
und Sonnenschein ins Haus
holen. Der frisch-fruchtige
Duft schenkt ein warmes
Gefuhl und wirkt stimmungs-
erhellend. Als Duftanker
kann Dich der Duft in heraus-
fordernden Situationen
begleiten.

Mit der Bio-Pflanzenkraft aus

ORANGE BIO

vermittelt sonnige Warme

. A
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MANDARINE GRUN BIO
ausgleichend, erfrischend

Stryg retic®

Anwendung:

Einige Tropfen der Duftmi-
schung auf einen Dufttrager,
Duftvlies oder zur Raum-
beduftung in ein Duftgerat
geben.

NEROLI
stimmungshebend,
entspannend
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DUFTANKER SETZEN

Difte wirken Uber die Nase direkt auf das limbische System unseres Gehirns,
in dem unsere Gefiihle und Hormone reguliert werden. Auf diese Weise kann
das Riechen eines Duftes helfen, das Nervensystem zu beruhigen und das
innere Gleichgewicht zu unterstitzen. Die intensive Sinneserfahrung lenkt
die Aufmerksamkeit auf unsere Atmung, die sich vertieft und uns zur Ruhe
kommen lasst.

Verankern wir einen Duft bewusst mit einer angenehmen Situation, z.B. durch
die Raumbeduftung im Wohnzimmer an einem entspannten Abend, kann das
erneute Schnuppern in unangenehmen Momenten Erleichterung verschaffen.

NEROLI - DIE RETTERIN

Der Bitterorangenbaum ist immergrin und bildet wunderschadne,
weille Bliten, aus denen das kostbare atherische Neroliol durch
Wasserdampfdestillation gewonnen wird. Der Duft wird als strahlend-
warm, blumig und lieblich beschrieben und wirkt stimmungshebend,
entspannend und ausgleichend. In Momenten der Anspannung und
im Alltagsstress hat sich Neroli als SOS-Duft bewahrt.

In Kombination mit der Sonnenkraft der Orange und der Frische der
Mandarine griin kann die Duftmischung Sommersonne eine duftende
Umarmung sein.
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HAUT STARKUNGS OL BIO

Ein Korperol zur Unterstiitzung
der natirlichen Barrierefunk-
tion der Haut. Bewahrt bei der
begleitende Hautpflege bei
besonderer Beanspruchung,
etwa zur taglichen Pflege im
Rahmen einer Bestrahlungs-
therapie, zur Linderung von
Juckreiz und Hautrotungen.

Mit der Bio-Pflanzenkraft aus

Anwendung:

Das Ol mit kreisenden Bewegun-
gen bis zu 3 mal taglich auf die
betroffenen Hautstellen auftragen.

Stimme Deine Hautpflege im Rah-
men der Bestrahlungstherapie
bitte mit dem Fachpersonal ab.

ROSE TURKISCH BIO NIAULI BIO SANDELHOLZ BIO
starkend, regenerierend pflegend, schiitzend ausgleichend,
regenerierend
>
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BEGLEITENDE HAUTPFLEGE

IM RAHMEN EINER BESTRAHLUNGSTHERAPIE

Die Haut ist unser groftes Organ und erfillt viele wichtige Funktionen. Unter
anderem schiitzt die Haut verlasslich unseren Korper vor aufleren Einflissen
und stellt die Grenze zwischen Innen und Auf3en dar.

Die Haut kann bei besonderer Belastung verschiedene Reaktionen wie Rdtung,
Juckreiz oder trockene Haut zeigen. Eine bewusste und liebevolle Hautpflege-

routine kann helfen, die Haut zu schiitzen.



PFLEGE VON NARBEN

Narben konnen unangenehm sein und gehen haufig mit Juckreiz, Spannungs-
gefiihl und einer verminderten Elastizitat der Haut einher. Gleichzeitig
erinnern sie auch optisch oft an die Ursache.

Die Hautpflege mit dtherischen Olen und wertvollen Pflanzendlen ist der
ganzheitliche Ansatz fir Korper, Geist und Seele. Sie helfen, die Narben zu
regenerieren und die Begleiterscheingungen zu lindern.

TAGLICHE MASSAGE
ZUR NARBENPFLEGE

Nimm Dir morgens und abends Zeit fur eine
sanfte Massage. Massiere mit sanftem Druck
rund um die Narbe. Das hilft, das neue
Hautgewebe elastisch zu halten und lindert
den Juckreiz. Bei geduldiger Anwendung
kann dies die Narbe weniger sicht- und
splrbar machen.

UNSERE TIPPS

* Deiner Haut hilft es, wenn Du
starke Reibungen im Areal der
Narben vermeidest.

* Schitze das Narbengewebe vor
direkter Sonneneinstrahlung.



WENN DIE WORTE FEHLEN

Beriihrung ist Vertrauen und schafft Wohlbefinden und Nahe. Es ist eine
Form der Kommunikation und erlaubt Dir auch in Momenten, wo vielleicht
die Worte fehlen, in Kontakt zu treten. Eine sanfte Berliihrung am Arm, eine
feste Umarmung oder auch eine entspannende Massage kénnen Maglich-
keiten sein, miteinander in Kontakt zu treten. Scheue Dich nicht und frage
Deine Liebsten, denn eine Umarmung von Herzen tut allen gut.

SEELE STARKEN,
SORGEN BEGEGNEN

Die Aromatherapie kann ein Puzzleteil
sein, das Dich in dieser Zeit begleitet.
Uber den Geruchssinn erreichst Du
unmittelbar das lymbische System, wel-
ches auch fiir Emotionen zustandig ist.
Der Duft der dtherischen Ole kann hier
positiv wirken, um das Wohlbefinden
und die Zuversicht zu starken.
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UNANGENEHME KORPER-
EMPFINDUNGEN LINDERN

Korperempfindungen haben viele Facetten und auf3ern sich beispielsweise in

Juckreiz und Kribbeln der Haut. Diese Empfindungen sind haufig unangenehm

und konnen beeintrachtigend im Alltag sein.

Bei Verspannungen lockern warmende Massagen und Auflagen die Muskeln.

Lindernde Beriihrungen konnen bei Juckreiz und Kribbeln fir Ausgleich

sorgen. Versuche intuitiv, die betroffenen Hautbereiche zu massieren und

auszustreichen.

BERUHRUNG
ERLEBEN

Probiere aus, welche
Beriihrung sich fir Dich
gut anfuhlt. Als Inspiration
konnen Dir folgende
Bewegungen dienen:

BEWEGUNGSFORMEN

Streichende
Bewegungen

haben die Qualitaten
von Orientierung geben

und Abgrenzung
schaffen.

Kreisformige
Bewegungen
haben die Qualitaten
von Raum schaffen,
Warme kreieren und
einhillen.

BEWEGUNGSRICHTUNGEN

/

N
Bewegung

zum Herzen hin
aktivierend

< N

Bewegung
vom Herzen weg
beruhigend



DER FEINFUHLIGE
BAUCHRAUM

Unwohlsein im Bauchraum kann viele Ursachen haben und ist eng verknipft
mit dem allgemeinen Wohlbefinden. Mit einer entspannenden Bauchmassage
kannst Du Unwohlsein im feinfiihligen Bauchbereich liebevoll begleiten und

fur eine warme Mitte sorgen. Die Zuwendung zu Deinem Bauch kann auch
auf seelischer Ebene lindernd und trostend sein.

Zur ausfihrlichen

Anleitung
oy
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ENTSPANNENDE BAUCHMASSAGE

1. Bereite eine Warmflasche und Dein
Massageol vor. Mache es Dir im
Liegen bequem und gebe eine kleine
Menge des Massagedls in Deine
Hand.

2. Beginne im Uhrzeigersinn kleine
und grofle Kreise zu massieren.
Wiederhole dies solange es fiir Dich
angenehm ist.

3. Lasse die Bewegung langsam zur
Ruhe kommen, lege beide Hande auf
Deinen Bauchraum und spire nach.

4. Bleibe noch liegen, warme Deinen
Bauch mit einer Warmflasche und
decke Dich zu.
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AKTIVIERUNG
UND ENTSPANNUNG

Aktivierend, ausgleichend, beruhigend - die Vielfalt der &therischen Ole
in der Aromatherapie zeigt sich als Begleitung in verschiedenen Lebens-
lagen. In Momenten der Melancholie kann Dich die Aromatherapie mit
belebenden Diften und Ritualen begleiten.

KUHLE ARMDUSCHE ZUR
ERFRISCHUNG BEI MUDIGKEIT

1. Lasse kaltes Wasser liber Deine Hande bis zum
Oberarm laufen.

2. Gebe einen Tropfen Pfefferminze bio in Deine Hande
und streiche von den Handen zu den Ellenbogen aus.

3. Spire die Kiihle und den aktivierenden Effekt.

WARMENDES FUSSBAD ZUR ENTSPANNUNG

1. Bereite fiir das FuBbad eine Schiissel mit angenehm
warmem Wasser vor, lege ein Handtuch, das Ent-
spannung Korperdl bio und dicke Socken bereit.

2. Nachdem Du Deine Fiifle einige Minuten im Wasser
hattest, trockne sie sanft ab und massiere zum
Abschluss das Entspannung Kérperdl bio ein.

3. Ziehe Deine Socken an und spiire die angenehme
Warme.



PRIMAVERA®

PRIMAVERA LIFE GMBH - Naturparadies 1 - 87466 Oy-Mittelberg, Germany
Tel +49 8366 8988-0 - www.primaveralife.com - info@primaveralife.com

L f MON©)

94008



