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SCHON MAL
VERGESSEN,
DICH UM DICH
SELBST ZU
KUMMERN?

Konnte es sein, dass die
Antwort ,,Ja“ ist?

Wenn du dich nicht genug um dich
selbst und deine Gesundheit kiimmerst,
folgt meist ein Strudel aus Negativem:
Das Selbstvertrauen schwindet, dein
Energielevel sinkt, die kognitiven
Fihigkeiten schwinden. Und es wird
schwerer, dich ausreichend um dich
selbst und andere, wie z.B. deine Familie
zu kilmmern.

Liebevolle Selbstpflege ist ein wich-
tiger Bestandteil unseres Frauen-
lebens, die leider oft auf der Strecke
bleibt. Gestresst wie wir sind — und das
kann schon der normale Alltag sein —
vergessen wir oft, uns Zeit zu nehmen,
uns um unseren Korper zu kiilmmern.
Wir neigen dazu, unsere eigenen Bediirf-
nisse hintenan zu stellen — mit gesund-

heitlich negativen Folgen.

Diese Konsequenzen zeigen sich in
unserer Stimmung, unserer Energie,
unserem Schlaf, im Kérpergewicht und
in unserer allgemeinen Lebensqualitit.

Das Einrichten von Selbstpflegeritualen
schafft Achtsamkeit und bringt wieder
mehr Ausgeglichenheit in dein Leben.
Du fiithlst dich wieder mit dir selbst und

der Welt verbunden.

Bei den SelfCare-Ritualen spielen
dtherische Ole eine wichtige Rolle: Sie
unterstiitzen dich, die neuen Vorsitze
umzusetzen.

Atherische Ole erméglichen es, die Sinne
zu verw6hnen, schenken Entspannung
und wirken verjiingend.

Sie férdern eine positive Stimmung,
bringen so die Hormone in Balance,
stirken dein Immunsystem und dein
allgemeines Wohlbefinden. Sie kénnen
beruhigend oder energetisierend sein
und unterstiitzen den Korper innerlich

auf zellulirer Ebene.

Bei deiner neuen Selbstpflegeroutine
geht es darum, deine ganz eigene positive
Stimmung fiir deinen Tag festzulegen!

Jeden Tag kannst mit Hilfe deines Morgen-
rituals wihlen, wie dein Tag aussehen
soll. Du hast jeden Tag die Moglichkeit,
dessen Geschwindigkeit zu bestimmen.
Nicht jeder Tag ist gleich. Wenn du
aber ohne Morgenroutine in den Tag
startest, wirst du einer zufilligen
Geschwindigkeit ausgesetzt sein, je nach
Kaffeekonsum und Blutzuckerspiegel.

Schaffe dir mit einem Morgenritual den
Start in den Tag, den du gerne haben

mochtest.

Die nichsten Seiten geben dir ein paar
Beispiele, wie du deinen Tag starten
kannst und auch, wie du dich wihrend
stressiger Zeiten immer wieder ,runter-

bringen® kannst.

WICHTIG: Setze nicht alles auf einmal
um, denn auch das kann Stress
verursachen (und Stress ist der Hormon-
chaot Nr. 1!). Such dir fiir den Anfang ein
bis zwei Rituale aus, die du einen Monat
TAGLICH durchfiihrst und nimm nach

und nach ein weiteres dazu.

Vielleicht bist du ja kreativ und dir fallen

selbst Rituale ein, die dir gut tun?



1. DANKBARKEITS-TAGEBUCH
Nimm dir einen Moment Zeit, um
aufzuschreiben, wofiir du dankbar bist.
Das ist ein wichtiger Schritt deiner
Morgenroutine, fiir den du dir 5 Minuten
Zeit einplanen solltest. Stelle notfalls den
Wecker 5 Minuten friither. Diese Routine
wird dich in deinem persénlichen
Wachstum weiter bringen und dir ein
Licheln ins Gesicht zaubern.

So geht's: Lege dein Tagebuch mit einem
Stift (und einer Lesebrille) neben dein
Bett. Stell die nebenan beschriebene
yFiille“~-Olmischung in einem kleinen
Flischchen dazu.

Diese Mischung weckt deinen Geist,
weckt die Endorphine und zentriert dich,

um gut in den Tag zu starten.

2. MEDITATION

Richte dir einen Platz in deinem Haus
ein, an dem du in Stille sitzen und dich
nach innen wenden kannst.

Tiefes Atmen und fokussierte Kon-
zentration verlangsamt nachweislich die
Hirnstrome und lisst dich klarer denken.
Es ermoglicht dir, den Parasympathikus
zu aktivieren, setzt Endorphine im
Blutstrom frei und erlaubt dem Gehirn
»gliickliche“ Hormone freizusetzen!
Dies kann dir helfen, priasenter zu sein
und mehr Seelenfrieden zu finden. Deine
Meditation kann 2 Minuten dauern oder
20 Minuten, je nach Zeit und Bedarf.
Verwende gerne auch hier die ,Fiille“-
Olmischung vor Beginn.

Falls du abends schlecht zur Ruhe
kommst, verlege die Meditation gerne
auf den Abend.

Morgenrituale.
Starte den Tag so,
wie er dir gefallt!

Olmischung , Fiille"

(fiir etn 5 ml Roll-0n)

20 Tr. Frankincense

20 Tr. Wild Orange

10 Tr. Peppermint

Trage die Mischung gleich
nach dem Aufwachen die
Handflachen auf, reibe sie
aneinander, halte sie vor
dein Gesicht und nimm drei
tiefe Atemzlge.

3. BEWEGUNG & YOGA

Sanfte Bewegung am Morgen lisst
dich Energie tanken und du kannst
dich besser auf deine Tagesjobs kon-
zentrieren.

Egal, ob das ein 10-15 Minuten langer
flotter Spaziergang oder 5-10 Minuten
Yoga (z.B. 3-5 Sonnengriife) in deinem

Wohnzimmer ist.

TIPP: Falls du dich mit dem Aufraffen
schwer tust, verreibe 1 Tr. Pfefferminz
und 1 Tr. Grapefruitdl zwischen deinen
Handflichen und nimm ein paar tiefe

Atemziige. Das belebt ungemein!



4. GENUG TRINKEN

Versuche, gleich morgens genug zu
trinken. Sonst bleibst du wahrscheinlich
den ganzen Tag dehydriert und fiithlst
dich trige.

1-2 Glaser lauwarmes Wasser verhelfen
zu mentaler Klarheit und mehr Energie,
besserer Verdauung und praller Haut.
Fiige gerne 1 Tr. Lemon hinzu, um der
Leber und deinen Nieren zu helfen,
Abbauprodukte, die iiber Nacht ent-
stehen, wieder auszuscheiden.

Fiir die ordnungsgemifle Funktion unse-
rer Zellen ist ein erheblicher Wasser-
bedarf nétig.

5. GRUNER SMOOTHIE

Jeden Tag griine Smoothies zu trinken

ist eine der einfachsten und besten
Angewohnheiten, die du dir aneignen
kannst, wenn du dein Energielevel
steigern mochtest.

TIPP: Trinke den griinen Smoothie
gleich als Frithstiick! Das ist ein super
Start in den Tag und die Zubereitung
dauert nur wenige Minuten!

Mit einem griinen Smoothie erhohst
du auf einfache Weise deine Ballast-
stoffaufnahme und deinen Obst- und

Gemiisekonsum.

Belebtes Wasser ,,Detox”

TIPP: Abends zubereiten,
am nachsten Tag trinken.
2 Gurkenscheiben

1 Zitrone, in Scheiben
1/2 Handvoll Heidelbeeren
4 Tr. Zitronenol

Heidelbeeren in einer
Schissel leicht andricken
und mit den anderen
Zutaten mischen. In einer
Karaffe mit 1,5 L Wasser
mischen und Uber Nacht 1in
den Kihlschrank stellen.
Am nachsten Tag zimmerwarm
genielen.

Rezeptidee ,Griiner Start"
3 Handvoll Spinat

1 Handvoll gefrorene oder
1/2 frische Mango

eiln paar gefrorene oder
frische Erdbeeren

1/2 Banane

2 Tassen Kokoswasser

eiln paar Minzblatter

oder 1 Tr. Peppermint

2 Tropfen Lemon

1 Tropfen Wild Orange

Alles im Hochleistungs-
mixer bis zur gewunschten
Konsistenz pirieren.



6. NATURLICHES PARFUM

,ouperwoman®

»Kleider machen Leute“ Da ist viel Wahres dran, an diesem Sprichwort.

Es regnet und ist dunkel und trostlos draufien? Das heisst nicht, dass deine
Kleidung es auch sein muss!

Ziehe dich besser an und beginne mit Unterwasche, die sich schon und gut
anfiihlt. Das kann Spitzenwdésche oder auch ein ganz einfacher Baumwollslip
sein — hauptsache alles sitzt gut und du fiihlst dich wohl darin. Und wenn du
gerne und ausschliellich Jeans trigst, auch ok. Dann such dir Schuhe oder

einen tollen Mantel, die dein Outfit farblich ergdnzen und schicker machen.

Verbanne hormonell wirksame Duftstoffe — misch’ dir dein eigenes Parfiim

»Schmiicke“ dich mit stimmungsaufhellenden itherischen Olen. Reduziere
den Einsatz von Parfiim oder verbanne es am besten gleich aus deienm
Badezimmer, denn hier sind meist chemische Duftstoffe enthalten, die
deinem Korper nicht gut tun. Manche wirken sogar auf deine Hormone und

konnen diese zusitzlich aus der Balance bringen.

Mische dir aus deinen Olen dein eigenes Lieblingsparfiim und trage es mit
einer Roll-on-Flasche auf Handgelenke, Schlifen, Dekolleteansatz oder auch
im Nacken auf. Oder trage ein Armband mit Holzperlen und betriufle es mit
deinr Lieblingsmischung.

Wunderbar zu kombinieren sind unter anderem Clary Sage (Muskatellersalbei),
Bergamotte (Achtung: Phototoxisch), Jasmin, Hawaianisches Sandelholz,

Cedarwood (Zedernholz), Geranium und Ylang Ylang.

Superwoman-0lmischung

6 Tr.
5 Tr.
2 Tr.
2 Tr.
2 Tr.

Clary Sage
Lavendel
Geranium
Cedarwood
Ylan Ylang

In einer 5 ml Rollerball-
Flasche mischen, mit
fraktioniertem Kokosdl
auffullen, verschlieRen,
schitteln — fertig!
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7. THERAPEUTISCHES VOLLBAD
Das Meer ist die Medizin der Natur. EIn
Vollbad mit therpeutischem Meersalz
hilft beim Ausscheiden von Giftstoffen
aus Ihrem Korper und kann dich reinigen
und erden, wenn du dich einfach nicht

wohl in deinem Korper fiihlst.

So geht's:

Fiille die Badewanne so warm, dass du es
gerade noch aushalten kannst und fiige
1 Tasse Meersalz (dm)

1 Tasse Epsom-Salz (NortemBio,
Amazon)

1/2 Tasse Natron und

ither. Ole deiner Wahl (z. B. Lavendel,
Cedarwood, YlangYlang) hinzu.

Bade darin maximal 20 Minuten.

Nicht linger, denn sonst nimmt dein
Korper die ausgeschiedenen Giftstoffe
wieder auf!

Danach kurz abduschen, in ein Hand-
tuch/Bademantel wickeln und entweder

gleich ins Bett gehen oder etwas ruhen.

TIPP: Verw6hne dich nach dem Baden
mit einer Olmassage, solange die Haust
noch feucht ist: Mische Mandel- oder
Sesamoél mit ein paar Tropfen deines
Lieblingséls (zur Entspannung Lavendel,
Geranium oder Cedarwood) und massiere
das Ol in die feuchte Haut.

Dann schnell in den Schlafanzug schliip-

fen und ins Bett — herrlich!

Abendrituale.

Beende deinen Tag mit Entspannung.
Fur guten Schlaf & mehr Energie

am nachsten Morgen!

8. SPIEGELUBUNGSRITUAL
den Tag mit Fiille, Wert-

schiatzung und Liebe — zu dir selbst!

Beende

Diese 3 Minuten-Ubung ist eine trans-
formative Erfahrung und es lohnt
sich, dieses Ritual 30 Tage lang durch-

zufiithren.

So funktioniert das Spiegeliibungsritual:
Stelle dich vor einen Spiegel und blicke
dir in die Augen.

Finde zunichst drei Dinge, die dir heute
besonders gut gelungen sind und gratu-

liere dir selbst zu diesem Erfolg.

Nun finde Affirmationen zur Selbst-
bestirkung.

Beispiele:

Ich bin genug.

Ich bin wertvoll.

Ich glaube an mich.

Ich vergebe mir.

Ich bin stark.

Ich wurde geboren, um meine
Traume zu leben.

Ich bin glicklich.

Ich liebe meinen Korper.

Finde gerne deine eigenen Affirmationen
und sprich diese laut zu deinem
Spiegelbild. Blicke dir dabei in die Augen.
Abschlieflender und wichtigster Satz ist:
Ich liebe dich.

Zugegeben - diese Ubung erfordert
anfangs Uberwindung, wird aber dein
Mindset und deine Einstellung zu
dir und deinem Leben von Grund auf

iandern. Trau dich!

9. EINSCHLAFRITUAL

Hier kommt besonders der Diffuser zum
Einsatz: Angenehme, entspannende und
beruhigende Diifte helfen der ganzen
Familie, abends zur Ruhe zu kommen.
Besonders Vetiver und Lavendel sowie

Serenity sind hier empfehlenswert.

Serenity tropfe ich beispielsweise auf
mein Kopfkissen, bevor ich ein Buch lese:
so atme ich den wunderbaren Duft direkt
ein.

Der Diffuser kann iibrigens direkt neben
dem Bett stehen und einige Zeit vor dem
Zubettgehen vernebeln.

Ich trage auch gerne Vetiver oder Laven-
delsl im Nacken, auf die Handgelenke

und auf die Unterseite der FiifRe auf.

10. 4-7-8 ATMUNG

So geht's:

Ausatmen bis die Lungen vollkommen
leer sind.

Langsam auf 4 Takte/Sekunden durch
die Nase einatmen.

Den Atem 7 Takte/SAekunden halten.
Entspannt bleiben!

Dann 8 Sekunden langsam, aber kriftig
und gerne mit Geriusch (AAAAAA) durch
den Mund ausatmen.
4x wiederholen.
Beim Einatmen am besten ein
entspannendes Ol in den handflichen
verteilen und daraus einatmen. Zum
Beispiel Serenity, Balance, Lavendel,

Zedernholz, Sibirische Fichte 0.4.



