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Eine kleine Duft-Hilfe fiir zwischendurch

Diese Ubersicht ist fiir die Momente gedacht, in denen Hochzeitsplanung sich
schwer, laut oder (iberfordernd anfiihlt. Die Diifte ersetzen keine Pausen — aber
sie konnen helfen, schneller wieder bei dir anzukommen.

Nutze sie bewusst, kurz und ohne Erwartungsdruck.

1. Gedankenkarussell am Abend

Wenn der Tag vorbei ist, aber der Kopf nicht abschaltet.
Empfohlener Duft-Mix: Lavendel - Bergamotte

So nutzen:

Abends im Bett oder auf dem Sofa 2-3 ruhige Atemziige nehmen.

Nicht analysieren — einfach riechen.

2. Zu viele Entscheidungen auf einmal

Wenn alles wichtig ist und nichts sich richtig anfthlt.

Empfohlener Duft-Mix: Zitrone - Rosmarin

So nutzen:

Vor Gesprdachen, Terminabstimmungen oder Budget-Entscheidungen. Ein

Atemzug reicht oft, um zu sortieren.

3. Druck von auBen & Erwartungen

Wenn Meinungen, Ratschldge und gut gemeinte Kommentare zu viel werden.
Empfohlener Duft-Mix: SiiRe Orange - Mandarine rot

So nutzen:

Nach Gesprachen oder zwischendurch, um emotional Abstand zu gewinnen und

wieder bei dir zu landen.
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4. Messetrubel & Reiziiberflutung

Wenn Eindriicke, Angebote und Gesprdche sich tiberlagern.

Empfohlener Duft-Mix: Lavendel - Bergamotte

So nutzen:

Kurz zurtckziehen, ein paar ruhige Atemziige. Hilft, Reize zu filtern und wieder

klar wahrzunehmen.

5. Planungsmiidigkeit

Wenn Motivation fehlt und alles nur noch Pflicht wirkt.

Empfohlener Duft- Mix: Stite Orange - Mandarine rot

So nutzen:

Bewusst als Stimmungswechsel einsetzen — z. B. vor dem Weiterplanen oder nach
einer Pause.

6. Nervositdt vor wichtigen Terminen

Wenn Anspannung sptirbar wird — korperlich oder mental.

Empfohlener Duft-Mix: Lavendel - Orange

So nutzen:

Kurz vor Terminen, Telefonaten oder Gesprdchen. Ein Atemzug zum Zentrieren

genugt.

Ein letzter Hinweis

Difte wirken individuell. Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch®. Wenn sich etwas gut
anfihlt, ist das Grund genug.

Manchmal reicht ein bewusster Atemzug, um die Planung wieder ein Sttick

leichter zu machen.
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