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Keep it SIMPLE




Naturkosmetik ist eine wunderbare Wahl — sowohl fur deine Gesundheit als auch
fUr die Umwelt.

Im Vergleich zu herkémmlichen Pflegeprodukten enthalt sie keine schadlichen
Chemikalien oder synthetischen Duftstoffe, die Haut und Koérper belasten
konnen. Diese kunstlichen Substanzen stehen namlich im Verdacht, allergische
Reaktionen, Hautirritationen oder sogar langfristige Gesundheitsprobleme zu
verursachen.

Naturkosmetik verzichtet auf diese Inhaltsstoffe und setzt stattdessen auf
pflanzliche Ole, Krauter und natUrliche Aromen, die unserer Haut gut tun, sie
pflegen und nicht schadigen.

Es ist besonders erfullend, wenn du deine Pflegeprodukte selbst herstellst. Auf
diese Weise hast du nicht nur die volle Kontrolle dartber, was in deine Kosmetik
hineinkommt, sondern kannst sie auch genau auf deine Bedurfnisse anpassen.

Mit einfachen Zutaten, die du moglicherweise schon zu Hause hast, kannst du
leicht deine eigene Zahnpflege, eigenes Deo oder Peeling kreieren. In diesem
Heft finden sich Anregungen, wie du aus einfachen, naturlichen Zutaten,
hochwertige Pflegeprodukte herstellen kannst.

Probier es aus — du wirst Uberrascht sein, wie einfach
es ist und wie viel Spal3 es macht, deine eigene
Korperpflege herzustellen!

Von Herzen alle Liebe und wohles Gemut

Arre

Mmail@wohlgemuet.de
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e 3 EL Kokosal

e 2 EL Pfeilwurz-, Mais- oder
Kartoffelstarke

e 2 EL Natron (Backnatron, kein
Backpulver)

e 5-10 Tropfen hochwertiges, 100%
reines atherisches Ol

Ardetfirg:

» Kokosol schmelzen: Falls das Kokosol in fester Form vorliegt, schmelze es vorsichtig in
einem Wasserbad, auf der Heizung oder in der Sonne, bis es flussig wird.

e Mischen: In einer kleinen Schussel Natron und Starke vermischen. Gib etwas flUssiges
Kokosdl sowie einige Tropfen hochwertiges dtherisches Ol deiner Wahl hinzu und rihre
alles gut zusammen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Fuge dann das restliche Ol
hinzu und ruhre es grundlich unter.

o Abkuhlen lassen: Lasse die Mischung bei Raumtemperatur oder im Kuhlschrank
abkuhlen, damit sie fester wird. Immer mal wieder aufrUhren, da sich das Ol oben
absetzt und die schweren Teile nach unten sinken.

« Anwendung: Trage das Deo mit den Fingern oder einem kleinen Léffel auf die Achseln
auf. Eine kleine Menge reicht aus.

Tps:

» Lagerung: Bewahre das Deo in einem Glasbehalter oder einem leeren Deoroller auf.
Wenn es bei hoheren Temperaturen zu weich wird (weil Kokosél bei warmeren
Temperaturen schmilzt), kannst du es in den Kuhlschrank stellen.

« Duft: Falls du einen Duft hinzufUgen machtest, kannst du dtherische Ole wie Lavendel,

Teebaumodl oder Zitrone beisetzen oder einen anderen Duft deiner Wahl. Gib 5-10
Tropfen zum Kokosdl hinzu, bevor du es mit den anderen Zutaten vermischst.

Das Deo wirkt aufgrund des Natrons antibakteriell und neutralisiert Geruche, wahrend
Kokosol pflegt und die Starke Feuchtigkeit bindet.



02 Lorperpeels

Ziln:

e 1Tasse Salz oder Zucker

 1/2 Tasse pflanzliches Ol (z.B. Kokos-,
Oliven- oder Mandelol)

» 1EL Honig

« 1/2 -1 Tasse frische oder getrocknete
Pflanzenteile

e 20 Tropfen hochwertiges, 100%
reines atherisches Ol deiner Wahl

Ardeifirg:

o Mischen: Alle Zutaten in eine Klichenmaschine geben und zu einer glatten,
pestodhnlichen Konsistenz purieren, bei Bedarf mehr Ol, Salz oder Zucker hinzuflugen.

« Abflllen: Das Scrub in ein luftdicht verschlossenes Glas oder einen Behalter umfullen
und im Badezimmer aufbewahren.

« Anwendung: Trage das Scrub auf die feuchte Haut auf und massiere es sanft in
kreisenden Bewegungen ein. Spule es mit warmem Wasser ab.

Dieses Scrub eignet sich gut fur Korper und Fuf3e, aber nicht so sehr fur die zarte
Gesichtshaut. Du kannst naturlich dennoch vorsichtig ausprobieren, ob es fur dich
angenehm ist.

s

 Lagerung: Das Peeling halt sich bei Zimmertemperatur in einem sauberen und
trockenen Glasgefald mit Deckel mindestens 6 Monate.

o Duft: Wer auf atherische Ole verzichten méchte, kann alternativ 1 TL geriebene
Zitronen- oder Orangenschale oder etwas gemahlene Vanille hinzugeben.

Das Scrub ist einfach herzustellen und kann in der Dusche oder beim Baden verwendet
werden. Es fordert die Durchblutung der Haut, entfernt abgestorbene Hautzellen und
macht die Haut weich, glatt und sauber.
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FUr ein Korperpeeling eignen sich
verschiedene Krauter, die je nach
Hauttyp und gewlnschtem Effekt
ausgewahlt werden konnen.

Hier sind einige Optionen:

Gershigende Eriider (fir- empifireliche Hoiq)

o Kamille — wirkt entzindungshemmend und beruhigend

e Lavendel - entspannt die Haut und hat eine antiseptische Wirkung
* Ringelblume - hilft bei Hautreizungen und fordert die Heilung

e Malve -reizlindernd, feuchtigkeitsspendend

e Frauenmantel - entzindungshemmend, wundheilend

Eriscfords Lriilor (far bolefordds Doelings)

* Minze — kuhlt und regt die Durchblutung an

e Rosmarin - fordert die Durchblutung und wirkt antibakteriell
Salbei - klart die Haut und reduziert Uberschussiges Fett
Brennnessel — entgiftend, regt die Hautdurchblutung an
Zitronenmelisse - erfrischend, beruhigend

e Gruner Tee - reich an Antioxidantien, schutzt die Haut
Schafgarbe - regenerierend, hautberuhigend

Thymian — wirkt antibakteriell und klarend

Ganseblumchen - zellerneuernd, entzUndungshemmend

Linde (Bluten und Blatter) — feuchtigkeitsspendend, beruhigend




Zitin:

3 EL Xylit (Birkenzucker)

2 EL Natron (kein Backpulver)

1TL fein gemahlenes Meersalz

1 EL getrocknete, fein gemahlene
Krauter (z. B. Pfefferminze, Salbei,
Kamille, Thymian, Rosmarin)
Optional: 10-15 Tropfen hoch-
wertiges, 100% reines atherisches Ol
(Pfefferminze, Nelke oder Salbei)

ATy

e« Mahlen: Das Xylit und das Meersalz mit einem Morser oder einer Kaffeemuhle zu
feinem Pulver mahlen. Die getrockneten Krauter ebenfalls fein mahlen und sieben, falls
notig.

e Mischen: Alle trockenen Zutaten gut vermischen und bei Bedarf hochwertiges
atherisches Ol dazugeben. (Falls durch die Zugabe des atherischen Ols Klimpchen
entstehen, kbnnen diese einfach zerrieben und untergemischt werden)

o Abfullen: Fulle das Pulver in einen trockenen, gut verschlieBbaren Glas- oder
Keramikbehalter ein.

« Anwendung: Etwas Pulver auf die angefeuchtete Zahnburste geben und wie gewohnt
putzen. Danach gut ausspulen. Nicht mit einer feuchten Zahnburste direkt ins Glas
gehen, da Feuchtigkeit Keime ins Pulver bringen kann. Besser: Eine kleine Menge mit
einem sauberen Loffel auf die Burste geben.

Tps
« Lagerung: Da alle Zutaten trocken sind, halt das Zahnpulver mehrere Monate — meist 6
bis 12 Monate. Falls es sich verfarbt oder unangenehm riecht, solltest du es erneuern.

Xylit hemmmt Kariesbakterien und sorgt fur eine leichte Suf3e, Natron neutralisiert Sauren
und wirkt sanft aufhellend, Meersalz remineralisiert und wirkt antibakteriell, die Krauter
sind fur Frische, antibakterielle Wirkung und Zahnfleischpflege und das atherische Ol fur
zusatzlichen Geschmack und eine antibakterielle Wirkung.
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5 EL Kokosol

2 EL Natron (Backnatron, kein
Backpulver)

1/2 EL fein gemahlenes Xylit

5-10 Tropfen hochwertiges, 100%
reines atherisches Ol (z. B. Nelke,
Pfefferminze oder Salbei)

Ardetfirg:

Kokosol schmelzen: Falls das Kokosol in fester Form vorliegt, schmelze es vorsichtig in
einem Wasserbad, auf der Heizung oder in der Sonne, bis es flussig wird.

Mahlen: Das Xylit mit einem Mdrser oder einer Kaffeemuhle zu feinem Pulver mahlen.
Mischen: In einer kleinen Schussel Natron und Xylit vermischen. Gib etwas flUssiges
Kokosol sowie einige Tropfen hochwertiges atherisches Ol hinzu und ruhre alles gut
zusammen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Fuge dann das restliche Ol hinzu und
ruhre es grundlich unter.

Abkuhlen lassen: Lasse die Mischung bei Raumtemperatur oder im Kuhlschrank
abkuhlen, damit sie fester wird. Immer mal wieder aufrihren, da sich das Ol oben
absetzt und die schweren Teile nach unten sinken.

Anwendung: Mit einem sauberen Loffel oder Spatel eine kleine Menge (ca. erbsengrof3)
entnehmen. Das Kokosol schmilzt bei Kérpertemperatur und verteilt sich gut im Mund.
Vermeide es, direkt mit der Zahnburste in das Glas zu gehen, da Feuchtigkeit
Bakterienwachstum fordern kann.

Tips:

Lagerung: Bewahre die Zahncreme in einem kleinen Glas- oder Keramikbehalter auf. Je
nachdem, bei welcher Temperatur die Zahncreme gelagert wird, variiert die Konsistenz
von hart bis weich.

Geschmack: Falls du einen Geschmack hinzufigen mdchtest, kannst du dtherische Ole
wie Pfefferminze, Nelke oder Salbei beisetzen. Gib 5-10 Tropfen zum Kokosdl hinzu,
bevor du es mit den anderen Zutaten vermischst.
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1 EL Haferflocken

1-2 TL lauwarmes Wasser

1TL Apfelessig

1-2 Tropfen hochwertiges, 100%
reines atherisches Lavendeldl

Ardetfirg:

Haferflocken mahlen: Haferflocken in einem Mixer oder einer Kaffeemuhle zerkleinern
oder in einem Morser fein zerstof3en.

Mischen: Die Haferflocken in eine kleine Schussel geben. Flige den Apfelessig, das
lauwarme Wasser sowie das hochwertige atherische Lavendeldl hinzu und ruhre alles
gut zusammen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Gegebenenfalls etwas mehr
Wasser dazugeben.

Anwendung: Trage die Maske gleichmafig auf dein gereinigtes Gesicht auf, vermeide
dabei die Augenpartie. Lass sie fur ca. 15 Minuten einwirken und entferne sie
anschlief3end vorsichtig mit einem warmen Waschlappen oder Kosmetikpad. Spule
dein Gesicht danach mit klarem, kuhlem Wasser ab und pflege deine Haut wie
gewohnt mit einer Feuchtigkeitspflege.

s

Die Gesichtsmaske ist besonders vorteilhaft fur Haut mit EntziUndungen oder
Unreinheiten. Hafer hat eine reinigende Wirkung und hilft, EntzUndungen zu lindern.
Lavendel beruhigt die Haut und férdert ihre Regeneration. In Verbindung mit
Apfelessig verstarkt Lavendel seine antibakterielle Wirkung. Zudem tragt der Apfelessig
dazu bei, den naturlichen Saureschutzmantel der Haut zu starken und ihren pH-Wert
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Die Maske kann zwei- bis dreimal in der Woche verwendet werden. Da der Hafer einen
sanften Peeling-Effekt hat, sollte die Haut zwischen den Anwendungen etwas Zeit zur
Erholung bekommen.



Lpive Dofiigilards

Kokosol ist ein naturlicher Feuchtigkeitsspender, der die Haut intensiv pflegt und mit
wichtigen Nahrstoffen versorgt. Es wirkt antibakteriell und beruhigend, ideal fur die
Behandlung von Hautirritationen und Trockenheit.

Natron wirkt in selbstgemachter Zahncreme oder im Zahnpulver sanft aufhellend, entfernt
Plague und neutralisiert Mundgeruch, wahrend es gleichzeitig den pH-Wert im Mund
ausgleicht. In selbstgemachtem Deo hilft Natron, Bakterien zu bekampfen, die fur
Korpergeruch verantwortlich sind, und gleichzeitig unangenehme Gerlche zu
Nneutralisieren. Es absorbiert zudem Feuchtigkeit, ohne die Haut zu reizen, und sorgt so fur
langanhaltende Frische.

Atherische Ole in Naturkosmetik bieten wohltuende Wirkungen fir Haut und Sinne,
indem sie beruhigen, regenerieren und die Haut mit wertvollen Nahrstoffen versorgen. Sie
haben zudem antiseptische und entzindungshemmende Eigenschaften, die
Hautprobleme auf naturliche Weise lindern konnen. Entscheidend ist dabei die Qualitat
der Ole: Nur naturreine, unverfalschte und sorgfaltig gewonnene atherische Ole entfalten
ihr volles Potenzial und sind fur die Haut geeignet.

mail@wohlgemuet.de



Alherigefo Ole

Atherische Ole sind hochkonzentrierte,
naturliche Pflanzenextrakte, die aus
BlUten, Blattern, Rinden oder Wurzeln
gewonnen werden und deren Duft
sowie pflanzliche Eigenschaften in sich
tragen.

Yerar-erfrorve ich, focuerlge wferise e Q)

100 % naturrein
Das Ol besteht ausschlielich aus der Pflanze — ohne synthetische Zusatze oder Duftstoffe.

Keine Verdliinnung
Es wurden keine Tragerdle oder Alkohol beigemischt (aulBer es ist klar deklariert).

Botanischer Name angegeben
Auf dem Etikett steht der lateinische Pflanzenname (z. B. Lavandula angustifolia) — das
zeigt Transparenz.

Herkunft nachvollziehbar
Gute Hersteller geben an, aus welchem Land oder welcher Region die Pflanze stammt.

Schonende Gewinnung
Das Ol wurde z. B. durch Wasserdampfdestillation oder Kaltpressung gewonnen — ohne
chemische Verfahren.

Reinheitspriufung / Analyse
Seridse Anbieter testen ihre Ole..

Keine synthetischen Duftstoffe
Der Duft kann variieren — das ist normal und ein Zeichen von Naturlichkeit.

Preis realistisch
Extrem gunstige Ole sind oft ein Hinweis auf minderwertige Qualitdt oder Streckung.



Naturkosmetik ist nicht nur sanft zur Haut
— sie ist ein Geschenk an dich selbst. Weil
du weil3t, was drin ist. Weil du spurst, was
sie bewirkt.

Hochwertige atherische Ole sind dabei fur
mich das Herzstuck: Sie pflegen, sie
duften, und sie begleiten uns auf eine
ganz besondere Art durch den Alltag.
Doch ihre volle Kraft entfalten sie nur,
wenn Reinheit und Qualitat wirklich
stimmen.

Wenn du Lust hast, tiefer einzutauchen -
in die Welt der Ole, in eine bewusstere
Pflegeroutine, in mehr Wohlbefinden -
dann wurde ich mich freuen, dich ein
Stuck zu begleiten.

Lass uns einfach mal in Ruhe sprechen.
lch biete dir ein kostenloses Kennenlern-
Gesprach an, ganz unverbindlich und ganz
personlich.

Schreib mir fdr einen Termin:
Telegram: @wohlgemuet

WhatsApp: +49 15563 963297
E-Mail: mail@wohlgemuet.de

lch freue mich auf dich.

74 nre
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