Workshop Aromatherapie zum 58.Heilpraktiker-Kongress
in Baden-Baden am 11. Und 12. April 2026

Naturheilkunde 360*

Roll o ,Herzenssache” — Aromatherapie +o go filr Thre Patienten

Unser Herz ist nicht nur ein Muskel im Zentrum unseres Korpers, es ist auch ein enger Partner unserer
emotionalen Stabilitit. Mit kleinen Ubungen und der Kraft der Aromatherapie kénnen wir die

Herzgesundheit unserer Patientinnen und Patienten sowohl organisch als auch mental positiv
unterstitzen.

Havd aunfs Herz

Es rast, es bricht, rutscht in die Hose, es fallen Steine von ihm oder es tanzt, es singt, es lacht
und hipft vor Freude

Der Taktgeber unseres Lebens hat eiviges zu bieten
Unser Herz in Zahlen:

Leistungstrager

Das Herz schlagt etwa 60- bis 80-mal pro Minute, mehr als 100.000-mal am Tag und 42
Millionen Mal im Jahr.

Leichtgewicht

Ein durchschnittliches Herz hat etwa die GroRRe einer Faust und wiegt rund 300 Gramm.
Das ist so viel, wie eine Mango im Supermarkt.

Transportmeister

5 — 6 Liter pumpt das Herz in einer Minute, in 24 Stunden pumpt es ca. 7.000 Liter Blut durch
den Korper. Das entspricht einem gut halbvollen Standard-Heizoltankwagen (18-Tonner:
13.000 1), ungefahr 200 Mio. Liter Blut im Laufe eines 80 jahrigen Lebens.

Arterien und Venen bilden ein verzweigtes Netz von etwa 100.000 Kilometern Lange, das nur
mit gesunden GefaBwanden optimal funktioniert.

Fravenherzen sind anders

Fravenherzen sind kleiner, schlagen aber schveller,
um die gleiche Leistung zu crlarim@@m

H@rwrkmmkmw@@m treten spater, aber nanfig heftiger auf.
Symptome sind vicht unbedingt kassisch

Herz- Kreislauferkrankungen gehdren zu den haufigsten Todesursachen

Uber 300.000 Menschen erleiden in Deutschland jedes Jahr einen Herzinfarkt

Zu den haufigsten Herzerkrankungen gehoren koronare Herzkrankheit, Herzinfarkt,
Herzrhythmusstérungen, Herzklappenerkrankungen, Herzmuskelentziindung



Risikofaktoren Herzensbrecher

Nikotin, Alkohol, Bewegungsmangel, Fehlerndhrung, metabolisches Syndrom (Ubergewicht,
Fettstoffwechselstdrungen), Larm, Stress, Kummer und Sorgen

Eive Herz und eine Seele

wie Wissenschaftler der "University of California”, Davis "und der "University of
Arizona "in eiver Studie feststellten, syachronisieren sich Herzschlag und Atmung bei
Paaren, die sich aemeinsam in einem ruhigen Raum befinden,

Die Herzen der Liebendew schlagen fiireinander.

Unser emotionales Herzgehirn hat groBen Einfluss auf unsere Herzgesundheit
Auswirkungen von Stress

Das Notfallsystem wird vom limbischen System gesteuert. Taglicher Leistungsdruck, auch
unterschwellige Reiziiberflutung, und psychosozialer Stress wirken sich negativ auf unsere
Herzgesundheit aus.

Depressionen schwachen das Herz zusatzlich

Wahrend einer Depression ist der Spiegel des Stresshormons Cortisol oft erhéht, was eine Erhéhung
der Herzfrequenz und des Blutdrucks bewirkt.

Zudem neigen manche psychisch belastete Menschen dazu, sich zurilickzuziehen, sich zu wenig zu
bewegen, sich ungesund zu ernadhren und/oder wichtige medizinische Vorsorge- oder

Therapieempfehlungen zu vernachlassigen / > ﬁr;;;%é
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Fassen wir uns ein Herze und starken die Herzgesundheit &\\ )
N\ .
\ S/

Aromatherapie ;«;

Atherische Ole sind duftende Vielstoffgemische, die aus verschiedensten Pflanzen gewonnen werden.
Sie kdnnen Uber die Nase (Geruchssinn und Atemwege), tber die Haut und Schleimhaute sowie tber
die Organe auf den menschlichen Organismus wirken.

Elgevschaften dtherischer Ole

Atherische Ole besitzen Eigenschaften, die die Psyche auf vielfiltige Weise unterstiitzen kénnen: sie
kénnen entspannend und beruhigend wirken, kénnen Gelassenheit férdern, zur eigenen Mitte
fiihren, Lebensfreude, Mut und Fréhlichkeit stirken sowie Angste, Stress und Anspannungen mildern.
Andere Diifte kdnnen anregen, die Konzentration fordern, fiir Klarheit und Durchhaltevermogen
sorgen oder Kreativitdt und Inspiration befligeln.

Auch fiir Kérper und Haut bringen dtherische Ole eine Fiille an Eigenschaften mit: Sie kdnnen pflegen,
regenerieren, anregen, erfrischen, warmen, entspannen, reinigen, klaren, beleben, starken, schiitzen
und harmonisieren.

Viele atherische Ole sind zudem fiir ihre entziindungshemmenden, durchblutungsférdernden,
hormonmodulierenden oder schmerzlindernden Eigenschaften bekannt.

In der Raumluft und auf Oberflichen zeigen dtherische Ole ebenfalls besondere Eigenschaften: Sie
kénnen reinigen, klaren und die Keimbelastung reduzieren.

(Fortbildungen zu Aromatherapie: Fachseminare oder Arbeitskreis Aromatherapie des FDH)


https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/stress/wie-cortisol-und-stress-zusammenhaengen/

Entspannung zur Herzstdrkung

Atherische Ole wie Bergamotte, Lavendel, Rose oder Orange unterstiitzen viele
Entspannungstibungen olfaktorisch und physiologisch

in der Duftlampe, im Diffuser, in Riechstiften, mittels Massage, Einreibung, Auflagen, Bader,
Waschungen oder mit Hilfe eines Roll-on’s

&Naturreine, dtherische Blittensle mit Herznoten kivnen die Selbstfiirsorge

3 4 witerstiiteew, indem sie fiir iuneres Gleichgewicht sorgew.

N Jterenoten sind emotional wirksame Piifte, die direkt ans Here gehen.
W dass blockierte Geflihle eugelassen werden kbnmen.”

" V Die bekanntesten Herzvoten sind Blittendiif+e wie
Rose, Jasmin, Mlang Mlang, Rosevgeranie, Lavendel und Melisse.

Sie ksnven trésten, erfreven, begeistern, beruhigen und harmonisieren.

Anusati Thuwmm, Primavera Life

Herrliche Herzensdiifte ) ) ) )

Rose, Rosa damascena

Die Konigin der Blumen wartet gleich mit teilweise tGber 400 Inhaltsstoffen auf. Ca. 30 frisch erbliihte
Rosen liefern 1 Tropfen der wertvollen Essenz. Es ist Uberaus vertraglich und vielfaltig einsetzbar.
Zahlreiche Studien belegen die hervorragende entspannende und beruhigende Wirkung

Tonka, Dipteryx odorata

Die Samen sehen wie schwarze Bohnen aus und das atherische Ol entfaltet ein warmes, weiches
Aroma, das nach Karamell und Waldmeister duftet. Trotz dem enthaltenen Cumarin ist es sehr gut
vertraglich und wirkt ausgezeichnet sowohl bei physischen wie auch bei psychischen Schmerzen.

Orawnge, Citrus sinensis

Einer der beliebtesten Dufte schlechthin, auch hier existieren zahlreiche Studien, die vor allem die
angstlosende und stimmungsaufhellende Wirkung belegen. Trotz dem Anteil an Furocumarinen sind
bei einem &therischen Ol von guter Qualitat und der fachgerechten Anwendung kaum
Nebenwirkungen zu erwarten.

'Eoscm@@mvﬂ@, ?@lar@om@ @m\/@o[@ms

Mit seinem rosendhnlichen Aroma ist dieses bestens vertragliche dtherische Ol mit seiner
ausgleichenden Wirkung eine preisgilinstige Alternative zum teuren Rosendl. Aber das alleine wiirde
diesem wunderbaren dtherischen Ol nicht gerecht werden. Seine ausgleichenden und
hormonmodulierende Inhaltsstoffe wirken bei Angsten, Erschépfung und Krampfen.

Copaiba, Copaifera officinalis

Fiir das atherische Ole wird das Harz bzw. der Balsam des Holzes verwendet und
wasserdampfdestilliert. Seit Jahrhunderten nutzen indigene Vélker des Amazonas dieses ath. Ol mit
der warmen, weichen Duftnote flir medizinische Zwecke. Es galt als ,Gold des Amazonas”, dass
sowohl kdrperliche Heilung als auch spirituellen Schutz bietet.



Gutes fir ein starkes Herz

AMAZING GRACE

Amazing arace, how sweet the sound
That saved a wretch like wme
T ouce was lost, but vow I'm found
was blind but now T see

Through mawny dangers, toils and snares
We have already come
Was grace hath brought us safe thus far
And grace will lead us home

Vagusnerv aktivieren — kurz & knapp

Unser Korper hat ein eingebautes Entspannungssystem — den Vagusnerv. Doch im hektischen Alltag
gerit er oft aus dem Gleichgewicht. Mit einfachen, regelmiRigen Ubungen wie bewusster Atmung,
Summen, Kaltereizen und Bewegung kdnnen Sie ihn aktivieren und so fiir mehr innere Ruhe und
Gesundheit sorgen.

Sumimen, Sivgen und Guroein

Klingt ungewdhnlich, ist aber wirksam: Durch Summen oder leises Singen entstehen
Vibrationen im Hals- und Rachenraum, wo Aste des Vagusnervs verlaufen. Diese Vibrationen
kénnen ihn anregen.

Einfach mal 1-2 Minuten taglich leise summen (z. B. beim Ausatmen) oder nach dem
Zahneputzen 30 Sekunden mit Wasser gurgeln.

Atemiibung
A4-7-9 Atemitbung

Diese Ubung kann helfen, die Atmung tiefer und langsamer werden zu lassen.
Das wirkt sich beruhigend auf Kérper und Geist aus und hilft deshalb auch besonders gut in
Stresssituationen und bei innerer Unruhe.

Aufrecht hinstellen und ein paar Mal ganz normal ein- und ausatmen, um zur Ruhe zu
kommen.

Dann beginnt die eigentliche Ubung:

e durch die Nase einatmen und in Gedanken bis 4 zdhlen. Dabei idealerweise in den
Bauch atmen — am besten so, dass sich der Bauch hebt (und nicht die Brust oder die
Schultern).

e jetzt die Luft in den Lungen halten und innerlich bis 7 zdhlen.

e SchlieRlich durch den Mund langsam wieder ausatmen. Das sollte so langsam sein,
dass man in Gedanken bis 8 zdhlen kannst.



Qi Gong und Tai Chi

Die gesundheitlichen Vorteile von traditionellen chinesischen Meditations- und Bewegungstherapien
wie Tai Chi und Qigong konnten bereits in zahlreichen Studien nachgewiesen werden.

Die Ubunaen eignen sich insbesondere zur Erhaltug der H@ra@@squh@Pr.

Traditionelle chinesische Bewegungstherapien, unter denen Tai Chi und Qigong die bekanntesten
darstellen, zeichnen sich durch eine Kombination aus Haltungs- und Atemiibungen sowie meditativen
Elementen aus.

Sie kdnnen nicht nur kérperliche Beschwerden lindern — regelmafig ausgelibt kdnnen sie sich auch
positiv auf das geistige Wohlbefinden auswirken.
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Qigong Ubung %q%
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Qi Regulieren &7y
y
Fingerspitzen vor dem Unterbauch %56@

gegeneinander legen, Handflachen zeigen
nach oben, mit dem Einatmen die Hande vor
dem Koérper nach oben bis zur Schulterhéhe
fihren.

Die Handflachen nach unten drehen und mit
dem Ausatmen die Hande direkt vor der
Brust nach unten fiihren bis zum Unterbauch

Die Bewegung 5 — 10x wiederholen

Kleiner himmlischer Kreislanf

Gleich wie oben, die Hande jedoch weiter
Gber den Kopf fiihren
Herzmeridian-Massage

Der dulRere Verlauf des Herz-Meridians (Im Inneren des Korpers flieBt der Meridian unter
anderem zu Herz und Diinndarm) beginnt in der Mitte der Achsel und flie3t an der Innenseite
des Oberarms zwischen Bizeps und Trizeps, zieht sich weiter Gber den Unterarm bis zur
Innenseite der Hand, wo er zwischen 4. und 5. Mittelhandknochen und weiter zum radialen
Nagelfalzwinkel des kleines Fingers zieht.

WMeridian-Massane

Dreimal (ggf. 6fter) sanft von der Mitte der Achsel (iber die Innenseite der Arme bis zum
kleinen Finger streichen. Abwechselnd links und rechts.

Durch die Massage wird das Qi, die Lebensenergie, ins FlieRen gebracht, Blockaden kdnnen sich
|6sen. Die Massage wirkt daher ausgleichend sowohl bei Energie-Fiille als auch Leere.
Laut TCM kann die Herzmeridian-Massage unter anderem bei folgenden Symptomen helfen:

Schlafstérungen, Nervositit, Angstlichkeit, Traurigkeit, Depression, Unruhe
Probleme mit dem Herzen, Beschwerden mit den BlutgefaBen, Herzschmerzen



Einige Akupressurpunkte kdnnen bei Stress oder Unruhe besonders hilfreich sein:

Herz He? (shenmen)

stark beruhigend, hilft bei Lampenfieber und Priifungsangst, gegen Anspannung, innere

Unruhe und Angstzustanden

auf der Beugefalte des Handgelenks, seitlich der tastbaren Sehne des Handbeugemuskels und

ist meist leicht druckempfindlich

D
Herz Hea (shaochong) \
Spannungsgefiihl im Kérper, Herzrasen, innere Unruhe, Angste % g $00
e
Kleiner Finger, in der inneren Ecke zwischen Nagel und Nagelfalz ?

Perikard Pe@ (neiguan)

Beruhigung des Herzschlags und zur Reduzierung der Angstgefiihle

an der Innenseite des Unterarms, etwa drei Fingerbreiten unterhalb des Handgelenks

PuMai 2@ (renzhong - Mitte des Menschen)

Stellt das Bewusstsein wieder her, bei Schock, Bewusstlosigkeit

Am oberen Ende des Philtrum, direkt unter der Nase

Eine kraftige, kreisende Massage der Punkte mit dem Daumen oder dem Zeigefinger jeweils 30 bis 60

Sekunden lang.

Reflexzonen der Hande und FiiRe

Die Reflexzonen stellen eine Gesamtprojektion des
Organismus im Kleinen dar.
Ein schones Bild dafiir:

der ,sitzende Wewnsch im Fulk”

Somit lassen sich alle Systeme des Korpers auf den
Ful Gbertragen und von dort auch behandeln.
,Die Behandlung an den Fiifen empfinden viele
Menschen als besonders wohltuend, gerade in der
heutigen, sehr kopflastigen Zeit. Die
Reflexzonentherapie am Fufs kann allein, in
Kombination mit anderen Methoden und in

Ergénzung zur modernen Medizin durchgefiihrt
werden.”

Hanne-Marquardt-Fussreflex®

Form des sitzenden Menschen

Sagn g sap waoy




Die entsprechenden Zonen der Hande oder FiiRe mit einer entsprechenden Aromadélmischung
einreiben und kraftig massieren.

“ )

‘Adobe Stock | #516610050

Wirkung von Massagen auf das Herz-Kreislaufsystem

Stabilisierung kardiovaskuldaren Systems
Dilatation der Kapillaren - dadurch bessere Versorgung
Aktivierung des Blut- und Lymphflusses - dadurch bessere Entsorgung

Massage

Massage, im weitesten Sinne, gehort zu den dltesten Heilweisen der Menschheit.

Wenn wir verletzt werden, kérperlich oder seelisch, hat die ,trostende” Hand eine wundervolle
schmerzlindernde Wirkung. Diese Tatsache wird heutzutage in der modernen Forschung
wissenschaftlich belegt. Durch Beriihrung werden schmerzlindernde Botenstoffe im Korper
ausgeschittet. Heilung kann erfolgen.

Besonderheiten der Aromamassagen

e Atherische Ole verstarken die
Wirkung der Massage

e Viele dtherische Ole haben eine
zusatzliche medizinische Wirkung

e Aromamassagen wirken auch
immer iber den Geruchssinn auf
die Psyche




Herzauflagen
Wachswerk Herzwarme-wickel”
Ath. Ole: Mandarine rot (Citrus reticulata), romische Kamille (Chamaemelum nobile),
Benzoe Extrakt (Styrax tonkinensis), Rose (Rosa damascena), Lavendel fein
(Lavandula angustifolia)

In Phasen besonderer Belastungen und Herausforderungen, in Unsicherheit, Trauer oder
Neuorientierung brauchen Menschen Wdrme — die Wérme der Sonne, einen warmen,
schiitzenden Mantel, die Seelenwérme anderer Menschen, Herzenswérme. Die Herzauflage
mit dem sonnenwarmen Bienenwachs und seelisch stabilisierenden dtherischen Olen kann
Segen stiften und Mut machen. Als Geschenk kann sie Zuneigung, Anteilnahme und liebe
Wiinsche ans Herz tragen.

weleda Aurum/Lavendula comp. Creme

Aurum / Lavandula comp. Creme wird in der Herzgegend sanft in die Haut eingerieben. Uber
die Haut und den Geruchssinn entfalten sich die Heilkrdfte dieser mit potenziertem Gold
zubereiteten Creme. Sie lindert vegetative Herz- (und) Kreislauf-Beschwerden, die durch Stress
hervorgerufen werden kénnen. Dazu zdhlen unruhiger Puls, Nervositét, Herzklopfen,
Herzjagen und Herzangst. Der intensive Duft des natiirlichen étherischen Lavendeléls und
eines feinen Rosenbliitenextraktes hilft bei der Entspannung und sorgt fiir mehr Gelassenheit.

Tipp:  Auch im Nacken einmassieren (Nackenverspannungen fiihren zu Verengungen im
vorderen Halsbrustbereich, wo der Herzbeutel aufgehangt ist)

Kalte Herzauflage mit Lavendelsl
bei Bluthochdruck, erhéhten Puls, innerer Unruhe, sowie Ein- und Durchschlafstérungen

Herzgegend mit Massageélmischung (10ml Basisél, 3 Tr. Lavendel, 1 Tr. Rose 0.d.) einreiben,
anschlieffend ein Geschirrtuch in kaltes Wasser tauchen und auf DIN A4-Gré6f3e falten. Mit dem
Geschirrtuch nun die Herzgegend bedecken und ein Frotteehandtuch dariiber legen.

30 Minuten ruhen, Auflage entfernen.
Alternativ kénnen auch andere dtherische Ole verwendet werden.

Bei besonders nervésen oder empfindlichen Patienten das Geschirrtuch in warmes Wasser
Tauchen.

Lichen Dank fir Ihr Interesse

Referentin:

Andrea Brandt, Heilpraktikerin

Am Waisenhausplatz 16 75172 Pforzheim
07231 1547357

hp.a.brandt@t-online.de
www.andreabrandt-pforzheim.de

Fachverband Deutscher Heilpraktiker Landesverband Baden-Wirttemberg e.V.
Arbeitskreis Aromatherapie



mailto:hp.a.brandt@t-online.de
https://www.fachseminarbadenbaden.de/aus-weiterbildung/kw/bereich/kategorien/kategorie-id/13/oberkategorie-id/11/kategorie-name/Bezirk%202%20-%20Mittelbaden
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Wala Heilmittel
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Monika Werner, Mind-Maps Aromatherapie
Eliane Zimmermann, Aromatherapie fir Pflege- und Heilberufe



