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KAPITEL 2:
BODY SELFCARE

Aromatherapie fir das Inmunsystem
Krauterbiindel-Erkaltungs-Rotl-on

Power-Roll-on gegen Halsschmerzen
Linderndes Erkaltungsbad
Saubere-Sache-Handspray

Aromatherapie bei Schmerzen

Sanfte Krdutermischung gegen
Kopfschmerzen

Schleich dich, Musketkater!
Geballte Pflanzenkraft gegen
Rickenschmerzen

Aromatherapie bei Allergien und

Atemwegsbeschwerden
Verschnaufpause-Diffuser-Mischung
Eukalyptus-Dampf-Dusche
Heuschnupfen-Helfer fir unterwegs
Tief-Durchatmen-Roll-on

Aromatherapie fiir die Verdauung
Feuerldscher bei Sodbrennen

Verdauungshelfer-Roll-on
Gutes-Bauchgefiiht-Roll-on
Dufte Bauchmassage
Starkes Reisebegleiter-Duo

Aromatherapie bei PMS und

Menstruationsbeschwerden
[-feel-it-all-Diffuser-Mischung
PMS-Support-Roll-on
Kleopatra-Badezusatz
Krampflinderndes Massagedl

Aromatherapie fiir mehr Lust
Aphrodisierendes Aphroditebad

Sinnliche Massage
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Lusttropfen-Roll-on
Dance-it-out-Diffuser-Mischung

Aromatherapie fur Detox

Detox-Power-Leberwickel
Aromatisches Trockenb{rsten
Porenreinigendes Gesichtsdampfbad
Goodbye, Sugar-Cravings
Transformatives Kaffee-Peeling
Koffeinfrei detoxen

Aromatherapie und Korperpflege

Hausgemachte Deocreme
Samtpfoten-Handcreme

Seidige FuBicreme
Erfrischungssprays flir unterwegs
Frische-Kick-Fufideo

Aromatherapie bei Hautreizungen

Bee-gone-Insektenabwehr
Linderung bei Insektenstichen

Erste Hilfe bei Verbrennungen &
Schnitten

Aprés-Sun-0L

Blasen-Balsam
Weg-mit-dir-Pickel-Roll-on
Liebevolle Narbenpflege

Und tschiiss, blaue Flecken
Pflanzenpower gegen Hautpilze

Aromatherapie und Haarpflege

Hairliches Haarpflegespray
Durch-die-Blume-Haarparfum
Beruhigendes Kopfhautdl
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Aromatherapie fiir Homeoffice
und Arbeitsstelle
Hokus-Pokus-Fokus-Diffuser-Mischung 98

No-More-Procrastination-Roll-on 99
Fatigue-Fighter-Roll-on 100
An die Arbeit mit Basilikum 101
Kreativitats-Boost 101

To-do-Listen-Helfer-Diffuser-Mischung o2

Schluss mit der Schreibblockade 103
Success-Story-Diffuser-Mischung 104
Feierabend-Drink flir die Nase 105

Aromatherapie und Kommunikation
Nie-wieder-um-Kopf-und-Kragen-

Reden-Rotlt-on 107
Flirtatious-Roll-on 108
Roll-on fir 6ffentliches Sprechen 109
Aromatische Gruppennachhilfe 110

Bis-hierhin-und-nicht-weiter-Roll-on 12
Commitment-Helfer 112
Roll-on fir deine eigene Stimme 13

Aromatherapie und Schlaf
Schlaf-gut-Kissenspray 114
Gute-Nacht-Diffuser-Mischungen 15

Schlafenszeit-Fuflbalsam
Snoozing-Queen-Diffuser-Mischung
Morgenmuffel-Roll-on

Aromatherapie fiir Sport und Roadtrips
Roadtrip-Diffuser-Mischung
Sportmuffel-Motivations-Roll-on
Balanceakt-Yoga-Roll-on

Aromatherapie fiir Tiefenarbeit und

Innenschau
Deep-Meditation-Blend
Journaling-Flow-Roli-on
Herzensweg-Parfum zur Innenschau
Ritual Scents
Meet-Your-Inner-Child-0L
Shady-Business-Schattenarbeitsél
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KAPITEL 4: EMOTIONAL KAPITEL 5:

SELFCARE 127 HOME SELFCARE 143
Aromatherapie fiir Moodboosts Aromatherapie und Raumdiifte
Gute-Laune-Diffuser-Mischung 128 Home Sweet Home 144
Roll-on fiir den Neubeginn 129 Frischer Wind in der Bude 14y
Roll-on gegen Antriebslosigkeit 129 Aromatherapie zum Putzenund Aufrtumen
Bye-Bye-Grumpy-Cat-Roll-on 130 Glanz-und-Gloria-Oberflachen-Spray 147
Wurzelpower bei Wut 3 Oh-so-clean-Waschbeckenduft 18
Roll-on gegen Traurigkeit 132 Flower-Power-Toilettendeo 148
Ole gegen Liebeskummer 133 Kuchenhandtuch-Desinfektion 149
Aromatherapie und Selbstliebe Handtuchspray 150
Schluss mit der Selbstkritik 134 Fresh-and-clean-Diffuser-Mischung 151
Body-Neutrality-Trio 135 Teppichspray 152
Kenne-deinen-Wert-Roll-on 135 Staubputzspray 153
Selbstvertrauen-Roll-on 136 Desinfizierendes Yogamattenspray 153
Empowerment-Roll-on 136 Aromatherapie und Textilpflege
Mut-tut-gut-Blends 137 Fruchtiges Biigelspray 154
Aromatherapie bei Angst und Panik Erfrischendes Schuhdeo 155
Don't-Panic-Kompresse 138 Mottenfreie-Zone-Sachet 155
Beruhigender Rolt-on bei Verlustangst 139 }i’rakt.isches“TeXt”iler‘frischerspray i 156
Calm-Down-Spray 4o AtherlAsche Ole fir die Waschmaschine 157
. i Haustierspray 157
Nervenblindel-Priifungsangst-Roll-on 10
Mach-dir-keine-Sorgen-Roll-on 141
Quellen 158

Dank & Uber die Autorin 159



