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Die Wechseljahre  
natürlich meistern

Ätherische Öle gegen 
Hitzewallungen, Schlafprobleme 
und emotionale Schwankungen
Die Wechseljahre, auch als Klimakterium 
oder Menopause bezeichnet, markieren 
den Übergang einer Frau aus der frucht-
baren Phase in eine neue Lebensphase, 
die oft im Alter zwischen 45 und 55 Jah-
ren beginnt. In dieser Zeit verändert sich 
der Hormonhaushalt der Frau, ausgelöst 
durch das Nachlassen der Hormonpro-
duktion in den Eierstöcken, insbesonde-
re der Hormone Östrogen und Proges­
teron. Dieser hormonelle Wandel führt 
dazu, dass der Eisprung und die Mens-
truation allmählich seltener werden, bis 
sie schließlich ganz ausbleiben.

Der Begriff »Wechseljahre« umfasst 
nicht nur das Ende der Fruchtbarkeit, 
sondern auch die Zeit davor (Perimeno-
pause) und danach (Postmenopause). 
Jede Frau erlebt diese Phase anders – für 
manche verläuft sie sanft und ohne grö-
ßere Beschwerden, während andere ver-
schiedene Symptome wahrnehmen.

Typische Symptome 
der Wechseljahre: 
Was Frauen erwarten können
Die Veränderungen im Hormonhaushalt 
können verschiedene körperliche und 
emotionale Symptome mit sich bringen, 
wie:

Hitzewallungen und nächtliches Schwit­
zen: Plötzliche Hitzegefühle, die von 
Schweißausbrüchen, Herzklopfen und 
einem Gefühl von Unruhe begleitet wer-
den, sind eines der bekanntesten Symp-
tome. Der Rückgang von Östrogen hat 
Auswirkungen auf die Temperaturregu-
lierung im Hypothalamus, was zu Hitze-
wallungen führen kann.

Schlafstörungen: Viele Frauen erleben 
Schlafstörungen oder häufiges Aufwa-
chen in der Nacht, was zu Müdigkeit und 
Gereiztheit führt. Da Östrogen eine Rolle 
bei der Serotoninproduktion spielt, einem 
Hormon, das für die Stimmung und den 
Schlaf verantwortlich ist, führt ein Man-
gel an Serotonin zu Schwankungen der 
Gemütslage und Schlafstörungen.
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Stimmungsschwankungen: Hormon-
schwankungen können auch die Emoti-
onen beeinflussen und zu Reizbarkeit, 
Depressionen, plötzlichen Schwankungen 
des Befindens oder Angst führen.

Gewichtszunahme und veränderte 
Fettverteilung: Viele Frauen bemerken 
eine Gewichtszunahme, vor allem um die 
Hüften und den Bauch. Die hormonellen 
Veränderungen während der Wechsel-
jahre beeinflussen nicht nur das zentrale 
Nervensystem und das Herz-Kreislauf-
System, sondern auch den Stoffwechsel.

Vaginale Trockenheit: Durch den 
Rückgang des Östrogens verringert sich 
die natürliche Feuchtigkeit der Vaginal-
schleimhaut, was zu Beschwerden und 
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr füh-
ren kann.

Konzentrationsschwierigkeiten: Einige 
Frauen berichten über Gedächtnisproble-
me oder Konzentrationsschwierigkeiten. 
Östrogen spielt eine wichtige Rolle für 
die Funktion des Gehirns. Es unterstützt 
die Kommunikation zwischen den Ner-
venzellen. Wenn diese Kommunikation 
gestört ist, führt das bei manchen Frauen 
zu Gedächtnisproblemen und Konzentra-
tionsverlust.

Der wichtigste Auslöser für die Symp-
tome der Wechseljahre ist der Rückgang 
der Hormonproduktion, insbesondere 
des Östrogens. Östrogen hat viele Funk-
tionen im Körper, es reguliert nicht nur 
den Menstruationszyklus, sondern beein-

flusst auch das zentrale Nervensystem, 
das Herz-Kreislauf-System, den Stoff-
wechsel, die Knochenstärke, die Stim-
mung und sogar die Haut. Wenn der Öst-
rogenspiegel sinkt, spürt der Körper diese 
Veränderungen auf vielfältige Weise.

Ätherische Öle in den Wechseljahren: 
Linderung von Symptomen auf 
natürliche Weise
Ätherische Öle bieten während der Me-
nopause eine sanfte und natürliche Un-
terstützung. Öle wie Salbei, Fenchel oder 
Lavendel unterstützen den Hormonhaus-
halt, lindern Hitzewallungen und wir-
ken beruhigend auf das Nervensystem. 
Sie fördern Entspannung, emotionales 
Gleichgewicht und Wohlbefinden.

Salbeiöl (Salvia sclarea)
Wirkung: Hormonregulierend, lindernd 
bei Hitzewallungen, unterstützend bei 
emotionalen Schwankungen
Die Wirkstoffe Linalylacetat und Lina-
lool machen Salbeiöl zu einem wertvollen 
Mittel zur Unterstützung des hormonel-
len Gleichgewichts. Linalylacetat wirkt 
ausgleichend und kann Hitzewallungen 
lindern, während Linalool beruhigend 
auf das Nervensystem wirkt, was nächtli-
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ches Schwitzen reduzieren kann. Studien 
deuten darauf hin, dass Salbei die Östro-
genrezeptoren stimuliert und damit auf 
natürliche Weise das Östrogengleichge-
wicht unterstützt. Diese Eigenschaft hilft 
Frauen, indem sie die Intensität von Hit-
zewallungen und nächtlichem Schwitzen 
mildert und für ein Gefühl von innerem 
Gleichgewicht sorgt.
Anwendung:
Bei Hitzewallungen: 2–3 Tropfen Sal-
beiöl in einem Diffuser verwenden oder 
einen Tropfen auf ein Taschentuch geben 
und tief einatmen.
Als Massageöl: Mit einem Trägeröl (wie 
etwa Mandelöl) verdünnen (1–2 Tropfen 
Salbei auf 10 ml Trägeröl) und sanft auf 
die Handgelenke oder den Nacken mas-
sieren, um hormonelle Schwankungen 
auszugleichen und Hitzewallungen zu 
lindern.
Fußbad: 3 Tropfen Salbeiöl in Salz oder 
Badegel auflösen und in warmes Wasser 
geben, um den Körper zu beruhigen und 
die Hitze zu reduzieren.
Sicherheit: Salbei sollte aufgrund seines 
hohen Thujon-Gehalts nicht über längere 
Zeit in großen Mengen verwendet werden 
und ist während der Schwangerschaft 
nicht zu empfehlen.

Lavendelöl (Lavandula angustifolia)
Wirkung: Beruhigend, schlaffördernd, 
ausgleichend bei Stress und emotionalen 
Schwankungen
Lavendelöl besitzt beruhigende und 
angstlösende Eigenschaften, die Schlaf-
störungen und Stimmungsschwankungen 

lindern können. Die Wirkstoffe Linalool 
und Linalylacetat wirken auf das zentrale 
Nervensystem beruhigend und helfen, 
den Cortisolspiegel zu senken. Dies för-
dert sowohl einen erholsameren Schlaf 
als auch eine ausgeglichenere Stimmung, 
wodurch Lavendelöl zu einem wertvollen 
Begleiter für mehr innere Ruhe und Aus-
geglichenheit wird.
Anwendung:
Für besseren Schlaf: 2–3 Tropfen La-
vendelöl auf das Kissen geben oder in ei-
nem Diffuser vernebeln, um einen tiefen 
und erholsamen Schlaf zu fördern.
Als Massageöl: Lavendelöl (3 Tropfen 
auf 10 ml Trägeröl) auf Nacken, Schul-
tern oder die Fußsohlen auftragen, um 
Verspannungen zu lösen und Stress abzu-
bauen.
Als Badezusatz: 5–7 Tropfen Lavendelöl 
in ein warmes Bad geben, um Körper und 
Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.
Sicherheit: Lavendel ist eines der mil-
desten ätherischen Öle und gilt als sicher 
während der gesamten Wechseljahre.

Pfefferminzöl (Mentha piperita)
Wirkung: Kühlend, erfrischend, lin-
dernd bei Hitzewallungen und Kopf-
schmerzen
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Pfefferminzöl ist durch sein Menthol 
bekannt für seine kühlenden und erfri-
schenden Eigenschaften, die bei Hitze-
wallungen in den Wechseljahren sofortige 
Linderung verschaffen können. Menthol 
wirkt kühlend auf die Haut und unter-
stützt die Regulierung der Körpertempe-
ratur, was gerade in Momenten intensiver 
Hitzewallungen guttut. Zusätzlich hilft 
es, Kopfschmerzen zu lindern, die durch 
hormonelle Schwankungen in den Wech-
seljahren entstehen können, und trägt so 
zu einem erfrischenden und ausgleichen-
den Lebensgefühl bei.
Anwendung:
Bei Hitzewallungen: 1–2 Tropfen Pfef-
ferminzöl auf ein kühles, feuchtes Tuch 
geben und auf den Nacken legen, um Hit-
zewallungen zu lindern.
Bei Kopfschmerzen: Einen Tropfen Pfef-
ferminzöl in den Schläfen- und Nacken-
bereich massieren, um Kopfschmerzen zu 
lindern.
Inhalation: Pfefferminze in einem Dif-
fuser verwenden oder tief einatmen, um 
sofortige Erfrischung und Linderung bei 
Erschöpfung zu erzielen.
Sicherheit: Pfefferminzöl ist stark und 
sollte stets gut verdünnt werden. Ver-
meide es, Pfefferminzöl in der Nähe der 

Augen oder auf empfindlicher Haut zu 
verwenden!

Geranienöl (Pelargonium graveolens)
Wirkung: Hormonregulierend, stim-
mungsaufhellend, hautpflegend
Geranienöl besitzt hormonregulierende 
Eigenschaften, die das emotionale Gleich-
gewicht in den Wechseljahren unterstüt-
zen. Es fördert auf natürliche Weise die 
Östrogenproduktion und kann so bei 
Stimmungsschwankungen und depressi-
ven Gefühlslagen ausgleichend wirken. 
Die enthaltenen Wirkstoffe Citronellol 
und Geraniol wirken zusätzlich entzün-
dungshemmend und helfen, vaginale 
Trockenheit zu lindern, was das Wohl-
befinden in dieser Lebensphase spürbar 
steigern kann.

Anwendung:
Bei emotionalen Schwankungen: Ge-
ranienöl (2–3 Tropfen) in einem Diffuser 
verwenden, um die Stimmung auszuglei-
chen und emotionale Tiefs zu lindern.
Als Massageöl: 1–2 Tropfen Geranienöl 
mit einem Trägeröl vermischen und auf 
Brust, Bauch oder Füße auftragen, um 
den Hormonhaushalt zu unterstützen.
Hautpflege: In einer Feuchtigkeitscreme 
oder einem Trägeröl verdünnen (etwa  
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Menopause gut meistern: 
Gesundheitsrezepte mit 
ätherischen Ölen für Frauen

Rezept für ein Progesteron-
Serum zur Unterstützung der 
Hormonbalance 
Zutaten:
·	 Progesteron-Serum (mit natürlichem, 

mikronisiertem Progesteron, idealer-
weise aus wilden Yamswurzeln, Apo-
theke)

·	 Ätherische Öle: Weihrauch, Bergamotte
Anwendung:
1.	Mische das Progesteron-Serum mit 

den ätherischen Ölen und trage 2–4 
Tropfen Serum auf eine weiche Haut-
stelle deines Körpers auf, etwa auf 
den Nacken, die Innenseiten der Arme 
oder den Unterbauch.

2.	Sanft einmassieren: Massiere das Se-
rum sanft ein, damit es gut in die Haut 
einzieht. Die enthaltenen ätherischen 
Öle wie Weihrauch, Bergamotte und 
Pfefferminze fördern die schnelle Ab-
sorption und unterstützen zusätzlich 
das Wohlbefinden.

3.	Regelmäßigkeit: Wende das Serum 
täglich an, um einen gesunden Pro-
gesteronspiegel zu fördern. Dies kann 
dabei helfen, typische Beschwerden 
der Wechseljahre wie Hitzewallungen, 
nächtliches Schwitzen, Schlaflosigkeit 
und Müdigkeit zu lindern.

4.	Kein Wechsel der Anwendungsstellen 
nötig: Dieses Progesteron-Serum er-

fordert in der Regel keinen Wechsel 
der Applikationsstellen, was die An-
wendung vereinfacht.

Vorteile: Unterstützt die Aufrechterhal-
tung eines gesunden Progesteronspie-
gels.
Lindert die häufigen Beschwerden der 
Wechseljahre wie Hitzewallungen, 
Schlafproblemen und Müdigkeit.
Fördert die Hautelastizität und kann bei 
Faltenbildung und Muskelabbau unter-
stützend wirken.
Verbessert das allgemeine Wohlbefinden 
und hilft, hormonelle Balance zu fördern.
Hinweis: Vor der Anwendung des Serums 
sollte eine Rücksprache mit einem Arzt 
oder einer Fachperson erfolgen, insbe-
sondere bei laufenden hormonellen Be-
handlungen.

Erfrischendes Rezept gegen 
Hitzewallungen: Ätherische Öle 
zur Linderung
Zutaten:
·	 5 Tropfen ätherisches 

Muskatellersalbeiöl
·	 5 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl
·	 30 ml Trägeröl (wie Jojoba- oder 

Mandelöl)
Anleitung:
1.	Mische die ätherischen Öle mit dem 

Trägeröl in einer dunklen Glasflasche.
2.	Bei Bedarf 1–2 Tropfen der Mischung 

auf den Nacken, die Schläfen oder 
die Handgelenke auftragen und sanft 
einmassieren.
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3.	Auch ein kaltes, feuchtes Tuch mit 
dieser Mischung getränkt und auf den 
Nacken gelegt, kann Hitzewallungen 
lindern.

Beruhigendes Rezept gegen 
Schlafprobleme: Ätherische Öle 
für eine entspannte Nacht
Zutaten:
·	 5 Tropfen ätherisches Lavendel 
·	 5 Tropfen ätherisches Geranienöl 
·	 5 Tropfen ätherische Römische Kamille 
·	 30 ml Trägeröl (wie Mandel- oder 

Kokosöl)
Anleitung:
1.	Die Öle mit dem Trägeröl in einer 

dunklen Flasche gut vermischen.
2.	Vor dem Schlafengehen 1–2 Tropfen 

der Mischung auf die Fußsohlen, 
Handgelenke oder Schläfen auftragen 
und sanft einmassieren.

3.	Alternativ können 5–7 Tropfen (in 
Salz oder Badegel vermischt) in ein 
warmes Bad gegeben werden, um 
sich zu entspannen und leichter 
einzuschlafen.

Wohlfühlrezept für die 
Wechseljahre: Ätherische 
Öle zur Harmonisierung des 
Hormonhaushalts
Zutaten:
·	 5 Tropfen ätherisches 

Muskatellersalbeiöl
·	 5 Tropfen ätherisches Fenchelöl
·	 5 Tropfen ätherisches Geranienöl 
·	 30 ml Trägeröl (wie Jojoba- oder 

Mandelöl)
Anleitung:
1.	Mische die ätherischen Öle mit dem 

Trägeröl in einer dunklen Glasflasche.
2.	Trage täglich 2–3 Tropfen der 

Mischung auf den Bauch oder den 
unteren Rücken auf und massiere 
sie sanft ein, um das hormonelle 
Gleichgewicht zu unterstützen.

3.	Diese Mischung kann auch zur 
emotionalen Balance beitragen, indem 
sie auf die Handgelenke aufgetragen 
und eingeatmet wird.



Hautpflege in den 
Wechseljahren: Rezept für 
strahlende Haut
Zutaten:
·	 4 Tropfen ätherisches Rosenöl 
·	 4 Tropfen ätherisches Geranienöl
·	 4 Tropfen ätherisches 

Weihrauchöl 
·	 30 ml Trägeröl (wie Hagebutten- 

oder Jojobaöl)
Anleitung:
1.	Vermische die ätherischen 

Öle mit dem Trägeröl in einem 
dunklen Glasbehälter.

2.	Trage täglich 1–2 Tropfen auf das 
Gesicht auf, um trockene Haut 
zu nähren und die Elastizität zu 
fördern.

3.	Diese Mischung kann auch auf 
Hals und Dekolleté aufgetragen 
werden, um Falten zu mildern.

Natürliche Unterstützung bei 
emotionalen Schwankungen in 
den Wechseljahren: Ätherische 
Öle für innere Ruhe
Zutaten:
·	 5 Tropfen ätherisches 

Bergamottenöl 
·	 5 Tropfen ätherisches Geranienöl 
·	 30 ml Trägeröl (wie Jojoba- oder 

Mandelöl)
Anleitung:
1.	Vermische die ätherischen 

Öle mit dem Trägeröl in einem 
dunklen Glasbehälter.

2.	Trage die Mischung auf die 
Handgelenke oder den Nacken 
auf, um emotionale Balance zu 
fördern.

3.	Die genannten ätherischen Öle 
(ohne Trägeröl) können auch in 
einem Diffuser vernebelt werden, 
um für eine entspannende 
und stimmungsaufhellende 
Atmosphäre zu sorgen.

Diese Rezepte sind speziell auf die Bedürfnisse von Frauen in den Wechseljahren abge-
stimmt und helfen, typische Beschwerden wie Hitzewallungen, Schlafprobleme, emo-
tionale Schwankungen und Hautveränderungen auf natürliche Weise zu lindern.
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Veränderungen bis hin zu Umwelteinflüs-
sen. Hormonelle Schwankungen, wie sie 
etwa während der Menstruation, Schwan-
gerschaft oder in den Wechseljahren auf-
treten, beeinflussen die Talgproduktion 
und die Feuchtigkeitsbalance der Haut. 
Umweltfaktoren wie UV-Strahlung, Luft-
verschmutzung und Stress können eben-
falls zu Hautproblemen beitragen. Mit 
zunehmendem Alter nimmt die Fähigkeit 
der Haut ab, Feuchtigkeit zu speichern 
und Kollagen zu produzieren, was zu ei-
ner dünneren, weniger elastischen Haut 
führt.

Eine gute Hautpflege ist unerlässlich, 
um die Haut gesund zu erhalten. Hier 
können auch ätherische Öle eine natür-
liche und effektive Unterstützung bieten. 
Sie wirken auf verschiedenen Ebenen, 
um die Haut zu nähren, zu schützen und 
zu regenerieren. Bestimmte ätherische 
Öle haben feuchtigkeitsspendende, ent-
zündungshemmende und antioxidative 
Eigenschaften, die helfen, Alterserschei-
nungen zu mindern und die Haut zu re-
vitalisieren.

Teil 3
Alles für die Frau – mit ätherischen Ölen  
zu mehr Wohlbefinden in allen Lebensbereichen
»Schönheit beginnt in dem Moment, in dem du beschließt, du selbst zu sein.« 

– Coco Chanel –

Hautpflege im Lebenszyklus: 
Mit ätherischen Ölen 
strahlende Haut in jedem 
Alter

Ein Leben lang schön: 
Die Veränderungen der Haut 
und wie man sie pflegt
Die Haut ist das größte Organ des Körpers 
und durchläuft während unseres Lebens 
viele Veränderungen. Hormonelle Schwan-
kungen, Umwelteinflüsse und der natür-
liche Alterungsprozess beeinflussen das 
Aussehen und die Gesundheit der Haut. 
Besonders Frauen erleben durch Menstru-
ation, Schwangerschaft und Wechseljahre 
hormonelle Veränderungen, die Auswir-
kungen auf die Haut haben können. Mit 
zunehmendem Alter verliert die Haut 
zudem an Elastizität, Feuchtigkeit und 
Spannkraft, was schließlich zu Falten und 
feinen Linien führt. Auch Hauttrocken-
heit, Pigmentflecken und ein Verlust an 
Festigkeit treten häufig auf.

Die Ursachen für Hautprobleme sind 
vielfältig und reichen von hormonellen 
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Ätherische Öle für die Hautpflege: 
Natürliche Schätze für strahlende Haut
Lavendelöl (Lavandula angustifolia) 
wirkt dank der Inhaltsstoffe Linalool 
und Linalylacetat beruhigend und ent-
zündungshemmend. Es lindert Hautrei-
zungen und Rötungen und fördert die 
Regeneration der Hautzellen. Mit seinen 
antiseptischen Eigenschaften eignet sich 
Lavendelöl hervorragend zur Behandlung 
von Hautunreinheiten, da es sanft reinigt 
und die Haut ins natürliche Gleichge-
wicht bringt.

Weihrauchöl (Boswellia carteri) enthält 
Pinen und Limonen, die reich an antioxi-
dativen Verbindungen sind. Diese neutra-
lisieren freie Radikale und schützen die 
Haut vor vorzeitiger Alterung. Darüber 
hinaus aktiviert Weihrauchöl die Hautre-
generation und verbessert die Elastizität, 
was zu einem strahlenden Erscheinungs-
bild führt. Es wird häufig zur Reduzie-
rung feiner Linien und Falten eingesetzt, 
da es die Haut glättet und ein jüngeres 
Aussehen unterstützt.

Rosenöl (Rosa damascena) ist bekannt 
für die Wirkstoffe Citronellol und Ge-
raniol, die feuchtigkeitsspendende und 
regenerierende Eigenschaften aufweisen. 
Dieses Öl beruhigt trockene und emp-
findliche Haut und verbessert die Elas-
tizität, wodurch die Haut geschmeidiger 
und widerstandsfähiger wird. Außerdem 
wirkt es ausgleichend auf den Hautton 
und hilft, Pigmentflecken zu reduzieren, 
was zu einem ebenmäßigen und strahlen-
den Hautbild beiträgt.

Teebaumöl (Melaleuca alternifolia) ent-
hält Terpinen-4-ol und γ-Terpinen, die 
ihm starke antiseptische und entzün-
dungshemmende Eigenschaften verlei-
hen. Diese Kombination macht Teebaum-
öl besonders wirksam bei der Behandlung 
von Akne und Hautunreinheiten. Es rei-
nigt die Poren gründlich, reduziert Ent-
zündungen und unterstützt eine klare, 
gesunde Haut.

Sandelholzöl (Santalum album) ist reich 
an α-Santalol und β-Santalol, die für ihre 
beruhigenden und feuchtigkeitsspenden-
den Eigenschaften bekannt sind. Dieses 
Öl eignet sich hervorragend zur Pflege 
trockener und gereizter Haut und be-
günstigt die Regeneration. Darüber hin-
aus beruhigt Sandelholzöl die Haut mit 
seinen entzündungshemmenden und 
antibakteriellen Eigenschaften, was zu 
einem jugendlichen Strahlen und einer 
natürlichen Geschmeidigkeit führt.

Geranienöl (Pelargonium graveolens) 
zeichnet sich durch die Wirkstoffe Cit-
ronellol und Geraniol aus, die für ihre 
ausgleichenden und tonisierenden Eigen-
schaften geschätzt werden. Es reguliert 
die Talgproduktion und ist daher ideal 
für trockene sowie fettige Haut. Zudem 
unterstützt Geranienöl die Hautelastizi-
tät und begünstigt ein frisches, gepflegtes 
Hautbild.
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Praktische 
Anwendungsmöglichkeiten:
Regenerierendes Gesichtsserum: 
Mische 2 Tropfen Weihrauchöl, 1 Trop-
fen Lavendelöl und 1 Tropfen Rosenöl 
mit einem Trägeröl wie Jojoba- oder Ar-
ganöl. Trage diese pflegende Mischung 
abends auf das gereinigte Gesicht auf, um 
die Haut über Nacht zu regenerieren und 
ihre Elastizität zu fördern.

Feuchtigkeitsspendendes Körperöl:
Mische 3 Tropfen Geranienöl mit 3 
Tropfen Sandelholzöl und 2 Tropfen 
Lavendelöl in einem Trägeröl wie Man-
del- oder Kokosöl. Diese Mischung sorgt 
für intensive Feuchtigkeit und Geschmei-
digkeit, besonders bei trockener Haut.

Reinigendes Gesichtsdampfbad:
Gib 2 Tropfen Teebaumöl und 2 Tropfen 
Lavendelöl in eine Schüssel mit heißem 
Wasser. Beuge dich vorsichtig über die 
Schüssel, bedecke deinen Kopf mit einem 
Handtuch und inhaliere den aufsteigen-
den Dampf. Das Dampfbad öffnet die Po-
ren und hilft, Unreinheiten zu beseitigen.

Maske für strahlende Haut: 
Vermische 1 Esslöffel Honig mit 1 Trop-
fen Rosenöl und 1 Tropfen Sandelholz­
öl. Trage die Mischung auf das gereinigte 
Gesicht auf und lasse sie 15 Minuten ein-
wirken, bevor du sie gründlich abspülst. 
Diese Maske hinterlässt die Haut ge-
schmeidig und erfrischt.

Ätherische Öle bieten eine natürliche und 
wirksame Möglichkeit, die Haut zu pfle-
gen und zu revitalisieren. In Verbindung 
mit einer ausgewogenen Ernährung und 
ausreichend Flüssigkeitszufuhr sowie ei-
nem gesunden Lebensstil tragen sie zu 
einem strahlenden, frischen Hautbild bei.

Verjüngendes Gesichtsserum: 
Natürliche Zutaten für deine 
Hautpflege
Zutaten:
·	 2 EL Jojobaöl
·	 5 Tropfen ätherisches Rosenöl
·	 5 Tropfen ätherisches 

Sandelholzöl
Anleitung:
1.	Jojobaöl und ätherische Öle 

in einer dunklen Flasche gut 
vermischen.

2.	Abends nach der Reinigung 
einige Tropfen des Serums auf 
das Gesicht auftragen und sanft 
einmassieren.
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Duftende Morgenrituale: 
Vom Badezimmer bis zum 
Frühstück 

Morgendliche Badezimmer-
Routine: Der perfekte Start 
in den Tag

Erfrischendes Duschgel für ein 

revitalisierendes Duscherlebnis

Zutaten:
·	 1 Tasse flüssige Seife

·	 ¼ Tasse Kokosöl 

·	 10 Tropfen ätherisches 

Pfefferminzöl

·	 10 Tropfen ätherisches 

Eukalyptusöl

Anleitung:

1.	Alle Zutaten in einer Flasche gut 

vermischen.

2.	Beim Duschen eine kleine Menge 

auf einen Schwamm oder die 

Hände geben und auf den Körper 

auftragen.

3.	Gut abspülen und den 

erfrischenden Duft genießen.

Teil 5
Alltagsrezepte und Rituale  
für Gesundheit und Schönheit
»Die Ruhe ist die natürliche Heilung des Herzens.«

– Hippokrates –

Belebendes Körperpeeling 
für samtweiche Haut und 
frische Energie
Zutaten:
·	 1 Tasse feines Meersalz oder 

Zucker
·	 ½ Tasse Mandelöl
·	 10 Tropfen ätherisches Zitronenöl
·	 5 Tropfen ätherisches Rosmarinöl
Anleitung:
1.	Meersalz oder Zucker und 

Mandelöl in einer Schüssel 
vermischen.

2.	Ätherische Öle hinzufügen und 
gut umrühren.

3.	Unter der Dusche auf die 
feuchte Haut auftragen, sanft 
einmassieren und abspülen.



Vitalisierendes Shampoo für 
kraftvolles und gesundes Haar
Zutaten:
·	 1 Tasse flüssige Seife
·	 ¼ Tasse Wasser
·	 ¼ Tasse Aloe-Vera-Gel
·	 10 Tropfen ätherisches Rosmarinöl
·	 10 Tropfen ätherisches Lavendelöl
Anleitung:
1.	Alle Zutaten in einer Flasche gut 

vermischen.
2.	Eine kleine Menge auf das nasse Haar 

auftragen, einmassieren und gründlich 
ausspülen.

Beruhigendes Gesichtsöl: Ein 
sanfter Balsam für gestresste Haut
Zutaten:
·	 2 EL Jojobaöl oder nach Bedarf
·	 5 Tropfen ätherisches Lavendelöl
·	 3 Tropfen ätherisches Teebaumöl
Anleitung:
1.	Jojobaöl und ätherische Öle in einer 

kleinen Flasche gut vermischen.
2.	Einige Tropfen des Öls auf das 

gereinigte Gesicht auftragen und sanft 
einmassieren.

Erfrischendes Mundwasser 
für ein strahlendes Lächeln
Zutaten:
·	 1 Tasse destilliertes Wasser
·	 1 TL Backpulver
·	 5 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl
·	 3 Tropfen ätherisches Teebaumöl
Anleitung:
1.	Alle Zutaten in einer Flasche gut 

vermischen.
2.	Vor Gebrauch gut schütteln und mit 

einer kleinen Menge im Mund spülen.

Belebendes Körperspray: 
Frische für den ganzen Tag
Zutaten:
·	 ½ Tasse destilliertes Wasser
·	 ½ Tasse Hamamelis
·	 5 Tropfen ätherisches Grapefruitöl
·	 3 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl
Anleitung:
1.	Alle Zutaten in einer Sprühflasche gut 

vermischen.
2.	Vor Gebrauch gut schütteln und nach 

dem Duschen oder bei Bedarf auf den 
Körper sprühen.
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Frühstücksrezepte mit ätherischen Ölen: 
Ein gesunder Start in den Tag

Erfrischendes Zitronenwasser: 
Natürliche Frische für Körper und Geist
Zutaten:
·	 1 Liter Wasser
·	 1 Tropfen ätherisches Zitronenöl
·	 einige Scheiben frische Bio-Zitrone
Anleitung:
1.	Wasser in eine Karaffe füllen.
2.	Ätherisches Zitronenöl und 

Zitronenscheiben hinzufügen.
3.	Gut umrühren und kühl genießen.

Gesunde Köstlichkeit: 
Zitronenjoghurt mit Honig 
und Beeren 
Zutaten:
·	 1 Tasse griechischer Joghurt (10% Fett)
·	 1 Tropfen ätherisches Zitronenöl
·	 1 EL Honig
·	 ½ Tasse gemischte Beeren
Anleitung:
1.	Joghurt in eine Schüssel geben.
2.	Ätherisches Zitronenöl und Honig 

unterrühren.
3.	Mit Beeren garnieren und genießen.

Gesund und lecker: 
Belebender Smoothie
Zutaten:
·	 1 Banane
·	 1 Tasse Blattspinat
·	 ½ Tasse gefrorene Beeren
·	 1 Tasse Mandelmilch
·	 1 Tropfen ätherisches Ingweröl
Anleitung:
1.	Alle Zutaten in einen Mixer geben und 

gut durchmixen.
2.	 In ein Glas füllen und sofort genießen.

Diese Rezepte bringen nicht nur fri-
schen Duft in deinen Morgen, sondern 
auch eine Portion Wohlbefinden, die 
den ganzen Tag anhält. Genieße die 
natürliche Kraft der ätherischen Öle in 
deiner täglichen Routine und lasse dich 
von ihren heilenden und belebenden Ei-
genschaften verzaubern.


