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Die Wechseljahre
natiirlich meistern

Atherische Ole gegen
Hitzewallungen, Schlafprobleme
und emotionale Schwankungen

Die Wechseljahre, auch als Klimakterium
oder Menopause bezeichnet, markieren
den Ubergang 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 verandert sich
der Hormonhaushalt der Frau, ausgel&st
durch das Nachlassen der Hormonpro-
duktion in den Eierstdcken, insbesonde-
re der Hormone Ostrogen und Proges-
teron. Dieser hormonelle Wandel fithrt
dazu, dass der Eisprung und die Mens-
truation allmihlich seltener werden, bis
sie schliefflich 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 — fiir
manche verlduft sie sanft und ohne gro-
Rere Beschwerden, wihrend andere ver-
schiedene Symptome wahrnehmen.

Typische Symptome

der Wechseljahre:

Was Frauen erwarten kdnnen

Die Verinderungen im Hormonhaushalt

konnen verschiedene korperliche und
emotionale Symptome mit sich bringen,
wie:

Hitzewallungen und nichtliches Schwit-
zen: Plotzliche Hitzegefithle, die von
SchweifRausbriichen, Herzklopfen und
einem Gefiihl von Unruhe begleitet wer-
den, sind eines der bekanntesten Symp-
tome. Der Riickgang von Ostrogen hat
Auswirkungen auf die Temperaturregu-
lierung im Hypothalamus, was zu Hitze-
wallungen fithren kann.

Schlafstorungen: Viele Frauen erleben
Schlafstorungen oder hiufiges Aufwa-
chen in der Nacht, was zu Miudigkeit und
Gereiztheit fithrt. Da Ostrogen eine Rolle
bei der Serotoninproduktion spielt, einem
Hormon, das far die Stimmung und den
Schlaf verantwortlich ist, fithrt ein Man-
gel an Serotonin zu Schwankungen der
Gemiitslage und Schlafstérungen.
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Stimmungsschwankungen: Hormon-
schwankungen konnen auch die Emoti-
onen beeinflussen und zu Reizbarkeit,
Depressionen, plotzlichen Schwankungen
des Befindens oder Angst fiithren.

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

Vaginale Trockenheit: Durch den
Riickgang des Ostrogens verringert sich
die natiirliche Feuchtigkeit der Vaginal-
schleimhaut, was zu Beschwerden und
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr fiih-
ren kann.

Konzentrationsschwierigkeiten: Einige
Frauen berichten iber Gedichtnisproble-
me oder Konzentrationsschwierigkeiten.
Ostrogen spielt eine wichtige Rolle fiir
die Funktion des Gehirns. Es unterstiitzt
die Kommunikation zwischen den Ner-
venzellen. Wenn diese Kommunikation
gestort ist, fihrt das bei manchen Frauen
zu Gedichtnisproblemen und Konzentra-
tionsverlust.

Der wichtigste Ausloser fiir die Symp-
tome der Wechseljahre ist der Riickgang
der Hormonproduktion, insbesondere
des Ostrogens. Ostrogen hat viele Funk-
tionen im Korper, es reguliert nicht nur

den Menstruationszyklus, sondern beein-
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flusst auch das zentrale Nervensystem,
das Herz-Kreislauf-System, den Stoff-
wechsel, die Knochenstirke, die Stim-
mung und sogar die Haut. Wenn der Ost-
rogenspiegel sinkt, spiirt der Korper diese
Veranderungen auf vielfiltige Weise.

Atherische Ole in den Wechseljahren:
Linderung von Symptomen auf
natiirliche Weise

Atherische Ole bieten wihrend der Me-
nopause eine sanfte und natiirliche Un-
terstiitzung. Ole wie Salbei, Fenchel oder
Lavendel unterstiitzen den Hormonhaus-
halt, lindern Hitzewallungen und wir-
ken beruhigend auf das Nervensystem.
Sie fordern Entspannung, emotionales
Gleichgewicht und Wohlbefinden.

Salbeiél (Salvia sclarea)

Wirkung: Hormonregulierend, lindernd
bei Hitzewallungen, unterstiitzend bei
emotionalen Schwankungen

Die Wirkstoffe Linalylacetat und Lina-
lool machen Salbeil zu einem wertvollen
Mittel zur Unterstatzung des hormonel-
len Gleichgewichts. Linalylacetat wirkt
ausgleichend und kann Hitzewallungen
lindern, wihrend Linalool beruhigend
auf das Nervensystem wirkt, was nichtli-
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ches Schwitzen reduzieren kann. Studien
deuten darauf hin, dass Salbei die Ostro-
genrezeptoren stimuliert und damit auf
natiirliche Weise das Ostrogengleichge-
wicht unterstiitzt. Diese Eigenschaft hilft
Frauen, indem sie die Intensitit von Hit-
zewallungen und nichtlichem Schwitzen
mildert und fiir ein Gefiihl von innerem
Gleichgewicht sorgt.

Anwendung:

Bei Hitzewallungen: 2-3 Tropfen Sal-
beidl in einem Diffuser verwenden oder
einen Tropfen auf ein Taschentuch geben
und tief einatmen.

Als Massageol: Mit einem Tragerol (wie
etwa Mandeldl) verdiinnen (1-2 Tropfen
Salbei auf 10 ml Trigersl) und sanft auf
die Handgelenke oder den Nacken mas-
sieren, um hormonelle Schwankungen
auszugleichen und Hitzewallungen zu
lindern.

Fuf3bad: 3 Tropfen Salbeidl in Salz oder
Badegel auflosen und in warmes Wasser
geben, um den Korper zu beruhigen und
die Hitze zu reduzieren.

Sicherheit: Salbei sollte aufgrund seines
hohen Thujon-Gehalts nicht tiber lingere
Zeit in grofSen Mengen verwendet werden
und ist wihrend der Schwangerschaft
nicht zu empfehlen.

Lavendel6l (Lavandula angustifolia)
Wirkung: Beruhigend, schlafférdernd,
ausgleichend bei Stress und emotionalen
Schwankungen

Lavendelol besitzt beruhigende und
angstlosende Eigenschaften, die Schlaf-
storungen und Stimmungsschwankungen
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lindern kénnen. Die Wirkstoffe Linalool

und Linalylacetat wirken auf das zentrale
Nervensystem beruhigend und helfen,
den Cortisolspiegel zu senken. Dies for-
dert sowohl einen erholsameren Schlaf
als auch eine ausgeglichenere Stimmung,
wodurch Lavendel6l zu einem wertvollen
Begleiter fiir mehr innere Ruhe und Aus-
geglichenheit wird.

Anwendung:

Fiir besseren Schlaf: 2-3 Tropfen La-
vendeldl auf das Kissen geben oder in ei-
nem Diffuser vernebeln, um einen tiefen
und erholsamen Schlaf zu fordern.

Als Massageél: Lavendelsl (3 Tropfen
auf 10 ml Trigerol) auf Nacken, Schul-
tern oder die Fuflsohlen auftragen, um
Verspannungen zu lésen und Stress abzu-
bauen.

Als Badezusatz: 5-7 Tropfen Lavendelol
in ein warmes Bad geben, um Korper und
Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.
Sicherheit: Lavendel ist eines der mil-
desten dtherischen Ole und gilt als sicher
wihrend der gesamten Wechseljahre.

Pfefferminzél (Mentha piperita)
Wirkung: Kiihlend, erfrischend, lin-
dernd bei Hitzewallungen und Kopf-
schmerzen
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Pfefferminzol ist durch sein Menthol

bekannt fur seine kithlenden und erfri-
schenden Eigenschaften, die bei Hitze-
wallungen in den Wechseljahren sofortige
Linderung verschaffen kénnen. Menthol
wirkt kithlend auf die Haut und unter-
stiitzt die Regulierung der Kérpertempe-
ratur, was gerade in Momenten intensiver
Hitzewallungen guttut. Zusitzlich hilft
es, Kopfschmerzen zu lindern, die durch
hormonelle Schwankungen in den Wech-
seljahren entstehen konnen, und tragt so
zu einem erfrischenden und ausgleichen-
den Lebensgefiihl bei.

Anwendung:

Bei Hitzewallungen: 1-2 Tropfen Pfef-
ferminzol auf ein kiihles, feuchtes Tuch
geben und auf den Nacken legen, um Hit-
zewallungen zu lindern.

Bei Kopfschmerzen: Einen Tropfen Pfef-
ferminzol in den Schlifen- und Nacken-
bereich massieren, um Kopfschmerzen zu
lindern.

Inhalation: Pfefferminze in einem Dif-
fuser verwenden oder tief einatmen, um
sofortige Erfrischung und Linderung bei
Erschopfung zu erzielen.

Sicherheit: Pfefferminzol ist stark und
sollte stets gut verdinnt werden. Ver-
meide es, Pfefferminzol in der Nihe der
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Augen oder auf empfindlicher Haut zu
verwenden!

Geraniendl (Pelargonium graveolens)
Wirkung: Hormonregulierend, stim-
mungsaufhellend, hautpflegend
Geraniendl besitzt hormonregulierende
Eigenschaften, die das emotionale Gleich-
gewicht in den Wechseljahren unterstiit-
zen. Es fordert auf natiirliche Weise die
Ostrogenproduktion und kann so bei
Stimmungsschwankungen und depressi-
ven Gefiihlslagen ausgleichend wirken.
Die enthaltenen Wirkstoffe Citronellol
und Geraniol wirken zusitzlich entziin-
dungshemmend und helfen, vaginale
Trockenheit zu lindern, was das Wohl-
befinden in dieser Lebensphase sptirbar

steigern kann.

Anwendung:

Bei emotionalen Schwankungen: Ge-
raniendl (2-3 Tropfen) in einem Diffuser
verwenden, um die Stimmung auszuglei-
chen und emotionale Tiefs zu lindern.
Als Massageol: 1-2 Tropfen Geraniendl
mit einem Trigerdl vermischen und auf
Brust, Bauch oder Fiiffe auftragen, um
den Hormonhaushalt zu unterstiitzen.
Hautpflege: In einer Feuchtigkeitscreme
oder einem Trigerdl verdiinnen (etwa
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Menopause gut meistern:
Gesundheitsrezepte mit
atherischen Olen fiir Frauen

Rezept fiir ein Progesteron-

Serum zur Unterstiitzung der

Hormonbalance

Zutaten:

Progesteron-Serum (mit nattrlichem,
mikronisiertem Progesteron, idealer-
weise aus wilden Yamswurzeln, Apo-
theke)

- Atherische Ole: Weihrauch, Bergamotte

Anwendung:

1. Mische das Progesteron-Serum mit
den itherischen Olen und trage 2-4
Tropfen Serum auf eine weiche Haut-
stelle deines Korpers 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 dtherischen
Ole wie Weihrauch, Bergamotte und
Pfefferminze fordern die schnelle Ab-
sorption und unterstitzen zusatzlich
das Wohlbefinden.

3. RegelmaRigkeit: Wende das Serum
taglich an, um einen gesunden Pro-
gesteronspiegel zu fordern. Dies kann
dabei helfen, typische Beschwerden
der Wechseljahre wie Hitzewallungen,
nachtliches Schwitzen, Schlaflosigkeit
und Midigkeit zu lindern.

4. Kein Wechsel der Anwendungsstellen
notig: Dieses Progesteron-Serum er-
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fordert in der Regel keinen Wechsel
der Applikationsstellen, was die An-
wendung vereinfacht.
Vorteile: Unterstitzt die Aufrechterhal-
tung eines gesunden Progesteronspie-
gels.
Lindert die haufigen Beschwerden der
Wechseljahre wie Hitzewallungen,
Schlafproblemen und Midigkeit.
Fordert die Hautelastizitdat und kann bei
Faltenbildung und Muskelabbau unter-
stliitzend wirken.
Verbessert das allgemeine Wohlbefinden
und hilft, hormonelle Balance zu fordern.
Hinweis: Vor der Anwendung des Serums
sollte eine Riicksprache mit einem Arzt
oder einer Fachperson erfolgen, insbe-
sondere bei laufenden hormonellen Be-
handlungen.

Erfrischendes Rezept gegen

Hitzewallungen: Atherische Ole

zur Linderung

Zutaten:
5 Tropfen dtherisches
Muskatellersalbeiol
5 Tropfen dtherisches Pfefferminzol
30 ml Tragerol (wie Jojoba- oder
Mandelol)

Anleitung:

1. Mische die dtherischen Ole mit dem
Tragerdl in einer dunklen Glasflasche.

2. Bei Bedarf 1-2 Tropfen der Mischung
auf den Nacken, die Schléfen oder
die Handgelenke auftragen und sanft
einmassieren.
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3. Auch ein kaltes, feuchtes Tuch mit
dieser Mischung getrdankt und auf den
Nacken gelegt, kann Hitzewallungen
lindern.

Beruhigendes Rezept gegen
Schlafprobleme: Atherische Ole
fiir eine entspannte Nacht
Zutaten:

5 Tropfen atherisches Lavendel
5 Tropfen atherisches Geraniendl

5 Tropfen atherische Romische Kamille

30 ml Tragerdl (wie Mandel- oder Wohlfiihlrezept fiir die
Kokosél) Wechseljahre: Atherische
Anleitung: Ole zur Harmonisierung des
1. Die Ole mit dem Tragerdl in einer Hormonhaushalts
dunklen Flasche gut vermischen. Zutaten:
2.Vor dem Schlafengehen 1-2 Tropfen - 5 Tropfen atherisches
der Mischung auf die FulRsohlen, Muskatellersalbeidl
Handgelenke oder Schlafen auftragen - 5 Tropfen dtherisches Fenchelol
und sanft einmassieren. - 5 Tropfen atherisches Geraniendl
3. Alternativ kdnnen 5-7 Tropfen (in - 30 ml Tragerol (wie Jojoba- oder
Salz oder Badegel vermischt) in ein Mandeldl)
warmes Bad gegeben werden, um Anleitung:
sich zu entspannen und leichter 1. Mische die dtherischen Ole mit dem
einzuschlafen. Tragerdl in einer dunklen Glasflasche.

2. Trage taglich 2—3 Tropfen der
Mischung auf den Bauch oder den
unteren Ricken auf und massiere
sie sanft ein, um das hormonelle
Gleichgewicht zu unterstitzen.

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




Hautpflege in den
Wechseljahren: Rezept fiir
strahlende Haut

Zutaten:
4 Tropfen atherisches Rosendl
4 Tropfen atherisches Geraniendl
4 Tropfen atherisches
Weihrauchol
30 ml Tragerol (wie Hagebutten-
oder Jojobadl)

Anleitung:

1. Vermische die atherischen
Ole mit dem Tragerdl in einem
dunklen Glashehalter.

2. Trage taglich 1-2 Tropfen auf das
Gesicht auf, um trockene Haut
zu nahren und die Elastizitat zu
fordern.

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

Natiirliche Unterstiitzung bei
emotionalen Schwankungen in
den Wechseljahren: Atherische
Ole fiir innere Ruhe

Zutaten:

5 Tropfen atherisches
Bergamottendl

5 Tropfen atherisches Geraniendl
30 ml Tragerol (wie Jojoba- oder
Mandeldl)

Anleitung:

1.

Vermische die dtherischen
Ole mit dem Tragerdl in einem
dunklen Glasbehilter.

. Trage die Mischung auf die

Handgelenke oder den Nacken
auf, um emotionale Balance zu
fordern.

. Die genannten &therischen Ole

(ohne Tragerdl) kénnen auch in
einem Diffuser vernebelt werden,
um fir eine entspannende

und stimmungsaufhellende
Atmosphére zu sorgen.

Diese Rezepte sind speziell auf die Bediirfnisse von Frauen in den Wechseljahren abge-

stimmt und helfen, typische Beschwerden wie Hitzewallungen, Schlafprobleme, emo-

tionale Schwankungen und Hautverinderungen auf natiirliche Weise zu lindern.
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Alles fiir die Frau — mit dtherischen Olen
zu mehr Wohlbefinden in allen Lebensbereichen

»Schonheit beginnt in dem Moment, in dem du beschlieBt, du selbst zu sein.«

— Coco Chanel —

Hautpflege im Lebenszyklus:
Mit dtherischen Olen
strahlende Haut in jedem
Alter

Ein Leben lang schon:
Die Veranderungen der Haut
und wie man sie pflegt
Die Haut ist das grofite Organ des Korpers
und durchliuft wihrend unseres Lebens
viele Veranderungen. Hormonelle Schwan-
kungen, Umwelteinfliisse und der nattir-
liche Alterungsprozess beeinflussen das
Aussehen und die Gesundheit der Haut.
Besonders Frauen erleben durch Menstru-
ation, Schwangerschaft und Wechseljahre
hormonelle Verinderungen, die Auswir-
kungen auf die Haut haben kénnen. Mit
zunehmendem Alter verliert die Haut
zudem an Elastizitit, Feuchtigkeit und
Spannkraft, was schlief§lich zu Falten und
feinen Linien fithrt. Auch Hauttrocken-
heit, Pigmentflecken und ein Verlust an
Festigkeit treten hiufig auf.

Die Ursachen fiir Hautprobleme sind

vielfaltig und reichen von hormonellen

Verinderungen bis hin zu Umwelteinfliis-
sen. Hormonelle Schwankungen, wie sie
etwa wihrend 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 konnen eben-
falls zu Hautproblemen beitragen. Mit
zunehmendem Alter nimmt die Fihigkeit
der Haut ab, Feuchtigkeit zu speichern
und Kollagen zu produzieren, was zu ei-
ner diinneren, weniger elastischen Haut
tithre.

Eine gute Hautpflege ist unerlisslich,
um die Haut gesund zu erhalten. Hier
kénnen auch dtherische Ole eine natiir-
liche und effektive Unterstiitzung bieten.
Sie wirken auf verschiedenen Ebenen,
um die Haut zu nihren, zu schiitzen und
zu regenerieren. Bestimmte dtherische
Ole haben feuchtigkeitsspendende, ent-
ziindungshemmende und antioxidative
Eigenschaften, die helfen, Alterserschei-
nungen zu mindern und die Haut zu re-

vitalisieren.
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Atherische Ole fiir die Hautpflege:
Natiirliche Schatze fiir strahlende Haut
Lavendelol (Lavandula angustifolia)
wirkt dank der Inhaltsstoffe Linalool
und Linalylacetat beruhigend und ent-
ziindungshemmend. Es lindert Hautrei-
zungen und Rotungen und fordert die
Regeneration der Hautzellen. Mit seinen
antiseptischen Eigenschaften eignet sich
Lavendeldl hervorragend zur Behandlung
von Hautunreinheiten, da es sanft reinigt
und die Haut ins natiirliche Gleichge-
wicht bringt.

Weihrauchol (Boswellia carteri) enthilt
Pinen und Limonen, die reich an antioxi-
dativen Verbindungen sind. Diese neutra-
lisieren freie Radikale und schiitzen die
Haut vor vorzeitiger Alterung. Dartiiber
hinaus aktiviert Weihrauchol die Hautre-
generation und verbessert die Elastizitit,
was zu einem strahlenden Erscheinungs-
bild fithrt. Es wird hiufig zur Reduzie-
rung feiner Linien und Falten eingesetzt,
da es die Haut glattet und ein jiingeres
Aussehen unterstiitzt.

Rosendl (Rosa damascena) ist bekannt
fiir die Wirkstoffe Citronellol und Ge-
raniol, die feuchtigkeitsspendende und
regenerierende Eigenschaften aufweisen.
Dieses Ol beruhigt trockene und emp-
findliche Haut und verbessert die Elas-
tizitat, wodurch die Haut geschmeidiger
und widerstandsfihiger wird. AuRerdem
wirkt es ausgleichend auf den Hautton
und hilft, Pigmentflecken zu reduzieren,
was zu einem ebenmiRigen und strahlen-
den Hautbild beitrigt.

DuftMEDIZIN fur Frauen

Teebaumol (Melaleuca alternifolia) ent-
hilt Terpinen-4-ol und y-Terpinen, die
ihm starke antiseptische und entziin-
dungshemmende Eigenschaften verlei-
hen. Diese Kombination macht Teebaum-
6l besonders wirksam bei der Behandlung
von Akne und Hautunreinheiten. Es rei-
nigt die Poren griindlich, reduziert Ent-
ziindungen und unterstiitzt eine klare,
gesunde Haut.

Sandelholzél (Santalum album) ist reich
an o-Santalol und B-Santalol, die fiir ihre
beruhigenden und feuchtigkeitsspenden-
den Eigenschaften bekannt sind. Dieses
Ol eignet sich hervorragend zur Pflege
trockener und gereizter Haut und be-
giinstigt die Regeneration. Dariiber hin-
aus beruhigt Sandelholzél die Haut mit
seinen entziindungshemmenden und
antibakteriellen Eigenschaften, was zu
einem jugendlichen Strahlen und einer
natiirlichen Geschmeidigkeit fithrt.

Geraniendl (Pelargonium graveolens)
zeichnet sich durch die Wirkstoffe Cit-
ronellol und Geraniol aus, die fiir ihre
ausgleichenden und tonisierenden Eigen-
schaften geschidtzt werden. Es reguliert
die Talgproduktion und ist daher ideal
fiir trockene sowie fettige Haut. Zudem
unterstiitzt Geranienol die Hautelastizi-
tit und begiinstigt ein frisches, gepflegtes
Hautbild.



Mit dtherischen Olen zu mehr Wohlbefinden in allen Lebensbereichen 119

A
[
\&&
PRAKTISCHE
ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN:
Regenerierendes Gesichtsserum:
Mische 2 Tropfen Weihrauchél, 1 Trop-
fen Lavendelsl und 1 Tropfen Rosenol
mit einem Tragerol wie Jojoba- oder Ar-
ganol. Trage diese pflegende Mischung
abends auf das gereinigte Gesicht auf, um
die Haut iiber Nacht zu regenerieren und
ihre Elastizitit zu férdern.

Feuchtigkeitsspendendes Kérperol:

Mische 3 Tropfen Geraniendl mit 3
Tropfen Sandelholz6l und 2 Tropfen
Lavendelol in einem Triigersl wie Man-
del- oder Kokosol. Diese Mischung sorgt
fiir intensive Feuchtigkeit und Geschmei-
digkeit, besonders bei trockener Haut.

Reinigendes Gesichtsdampfbad:

Gib 2 Tropfen Teebaumoél und 2 Tropfen
Lavendeldl in eine Schiissel mit heifem
Wasser. Beuge dich vorsichtig tiber die
Schiissel, bedecke deinen Kopf mit einem
Handtuch und inhaliere den aufsteigen-
den Dampf. Das Dampfbad 6ffnet die Po-
ren und hilft, Unreinheiten zu beseitigen.

Maske fiir strahlende Haut:

Vermische 1 Essloffel Honig mit 1 Trop-
fen Rosenol und 1 Tropfen Sandelholz-
ol. Trage die Mischung auf das gereinigte
Gesicht auf und lasse sie 15 Minuten ein-
wirken, bevor du sie griindlich abspiilst.
Diese Maske hinterldsst die Haut ge-
schmeidig und erfrischt.

Atherische Ole bieten eine natiirliche und
wirksame Moglichkeit, die Haut zu pfle-
gen und zu revitalisieren. In Verbindung
mit einer ausgewogenen Ernihrung und
ausreichend Flussigkeitszufuhr sowie ei-
nem gesunden Lebensstil tragen sie zu
einem strahlenden, frischen Hautbild bei.

Verjiingendes Gesichtsserum:
Natiirliche Zutaten fiir deine
Hautpflege
Zutaten:
2 EL Jojobadl
5 Tropfen dtherisches Rosendl
5 Tropfen atherisches
Sandelholzol
Anleitung:
1. Jojobaél und atherische Ole
in einer dunklen Flasche gut
vermischen.

2. Abends nach der Reinigung
einige Tropfen des Serums auf
das Gesicht auftragen und sanft
einmassieren.




Teil 5

Alltagsrezepte und Rituale
fiir Gesundheit und Schonheit

»Die Ruhe ist die natirliche Heilung des Herzens.«

— Hippokrates —

Duftende Morgenrituale:

Vom Badezimmer bis zum
Frihstiick

Morgendliche Badezimmer-

Routine: Der perfekte Start
in den Tag

erfrischendes Duschgel fiir ein

Zutaten: -
1 Tasse flissige Seife
% Tasse Kokosol
10 Tropfen stherisches

pfefferminzol
10 Tropfen jtherisches
Eukalyptusod!

Anleitung:

1. Alle Zutaten in einer Flasche gut

vermischen.

auf einen Schwamm oder die

auftragen.
3. Gut abspulen und den .
erfrischenden Duft genieRen.

revitalisierendes puscherlebnis

Belebendes Korperpeeling

fiir ssmtweiche Haut und
frische Energie
Zutaten:

1 Tasse feines Meersalz oder
Zucker

% Tasse Mandelé|

10 Tropfen &therisches Zitronend|

5 Tropfen dtherisches Rosmariné|
Anleitung:

1. Meersalz oder Zucker und

Mandeldl in einer Schissel
vermischen.

2. Atherische Ole hinzufiigen und
gut umrihren.

3. Unter der Dusche auf die

feuchte Haut auftragen, sanft

einmassieren und abspiilen.

. L
2. Beim Duschen eine kleine Menge

Hande geben und auf den Korper



Vitalisierendes Shampoo fiir
kraftvolles und gesundes Haar
Zutaten:

1 Tasse flUssige Seife

- ¥ Tasse Wasser

- Y% Tasse Aloe-Vera-Gel
10 Tropfen atherisches Rosmarindl
10 Tropfen atherisches Lavendeldl

Anleitung:

1. Alle Zutaten in einer Flasche gut
vermischen.

2. Eine kleine Menge auf das nasse Haar
auftragen, einmassieren und griindlich
ausspilen.

Beruhigendes Gesichtsél: Ein
sanfter Balsam fiir gestresste Haut
Zutaten:
2 EL Jojobadl oder nach Bedarf
5 Tropfen atherisches Lavendeldl
3 Tropfen atherisches Teebaumal
Anleitung:
1. Jojobadl und dtherische Ole in einer
kleinen Flasche gut vermischen.
2. Einige Tropfen des Ols auf das
gereinigte Gesicht auftragen und sanft
einmassieren.

Erfrischendes Mundwasser
fiir ein strahlendes Lacheln
Zutaten:
1 Tasse destilliertes Wasser
1 TL Backpulver
5 Tropfen atherisches Pfefferminzol
3 Tropfen atherisches Teebaumal
Anleitung:
1. Alle Zutaten in einer Flasche gut
vermischen.
2. Vor Gebrauch gut schiitteln und mit
einer kleinen Menge im Mund splen.

Belebendes Korperspray:

Frische fiir den ganzen Tag

Zutaten:

- % Tasse destilliertes Wasser

- % Tasse Hamamelis
5 Tropfen dtherisches Grapefruitol
3 Tropfen atherisches Pfefferminzol

Anleitung:

1. Alle Zutaten in einer Sprihflasche gut
vermischen.

2. Vor Gebrauch gut schiitteln und nach
dem Duschen oder bei Bedarf auf den
Koérper sprihen.
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Erfrischendes Zitronenwasser:

Natiirliche Frische fiir Korper und Geist

Zutaten:
1 Liter Wasser
1 Tropfen &therisches Zitronendl
einige Scheiben frische Bio-Zitrone
Anleitung:
1. Wasser in eine Karaffe fillen.
2. Atherisches Zitronendl und
Zitronenscheiben hinzufigen.
3. Gut umriihren und kiihl genieRen.

y

Gesunde Kostlichkeit:
Zitronenjoghurt mit Honig
und Beeren
Zutaten:
1 Tasse griechischer Joghurt (10% Fett)
1 Tropfen atherisches Zitronendl
1 EL Honig
% Tasse gemischte Beeren
Anleitung:

1. Joghurt in eine Schissel geben.

2. Atherisches Zitronendl und Honig
unterriihren.

3. Mit Beeren garnieren und genief3en.

Friihstiicksrezepte mit dtherischen Olen:
Ein gesunder Start in den Tag

Gesund und lecker:
Belebender Smoothie
Zutaten:
1 Banane
1 Tasse Blattspinat
% Tasse gefrorene Beeren
1 Tasse Mandelmilch
1 Tropfen atherisches Ingwerdl
Anleitung:
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und
gut durchmixen.
2. In ein Glas flllen und sofort geniel3en.

e

Diese Rezepte bringen nicht nur fri-
schen Duft in deinen Morgen, sondern
auch eine Portion Wohlbefinden, die
den ganzen Tag anhilt. GenieRe die
natiirliche Kraft der dtherischen Ole in
deiner tiglichen Routine und lasse dich
von ihren heilenden und belebenden Ei-
genschaften verzaubern.




