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1. Die Bedeutung der inneren

Reinigung

Herzlich willkommen zur 

. In diesem Kapitel

werden wir über die entscheidende Bedeutung der

inneren Reinigung sprechen, wenn es um die

Vorbereitung auf die Zeugung geht. 

Inneren Reinigung

Vorbereitung auf die Zeugung

 zur

Die innere Reinigung, auch als Entgiftung bekannt, ist

ein entscheidender Schri�, um den Körper auf die

Empfängnis vorzubereiten. Viele Menschen

unterschätzen die tiefgreifenden Auswirkungen, die

Giftsto�e und Schadsto�e auf unsere Gesundheit

haben können. Diese schädlichen Sto�e, die wir täglich

durch Umweltfaktoren, Ernährung oder auch

kosmetische Produkte aufnehmen, können die

Funktionsweise unseres Körpers stark beeinträchtigen. 

Vor allem für werdende Mü�er ist es von größter

Bedeutung, einen gesunden und gereinigten Körper zu

haben, um die bestmöglichen Voraussetzungen für eine

erfolgreiche Schwangerschaft zu scha�en. 
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Die Vorteile einer gründlichen Entgiftung sind vielfältig:

 Giftsto�e

können das Hormonsystem stören, was sich negativ auf

den Menstruationszyklus und die Fruchtbarkeit auswirken

kann. Eine Entgiftung hilft, die hormonelle Balance

wiederherzustellen, was entscheidend für eine gesunde

Empfängnis ist. 

Optimierung der hormonellen Balance:

Durch die Reduktion

von Schadsto�en können sich die Zellen besser

regenerieren und ihre Funktionen optimal ausführen. Dies

stärkt das gesamte Immunsystem und unterstützt die

Zellen, die für die Fortp�anzung wichtig sind. 

Verbesserung der Zellgesundheit: 

 Eine Entgiftung

fördert die Gesundheit des Verdauungssystems, was die

Aufnahme wichtiger Nährsto�e verbessert. Diese

Nährsto�e spielen eine Schlüsselrolle bei der Vorbereitung

des Körpers auf die Schwangerschaft und sind essenziell

für die gesunde Entwicklung eines Kindes.

Erhöhung der Nährsto�aufnahme:
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Toxine fördern oft

Entzündungen im Körper, die nicht nur das Wohlbe�nden

beeinträchtigen, sondern auch die Fruchtbarkeit

verringern können. Eine Entgiftung hilft, diese

Entzündungen zu reduzieren und den Körper zu

harmonisieren. 

Reduktion von Entzündungen: 

 Dieser Ratgeber zur inneren Reinigung ist

ausschließlich für die Zeit  der Zeugung gedacht.

ACHTUNG�

vor

Während der Schwangerschaft sollte niemals eine

innere Reinigung durchgeführt werden.

 Ein

entgifteter Körper fühlt sich leichter, vitaler und

energiegeladener an, was wichtig ist, um den

Anforderungen einer Schwangerschaft gewachsen zu

sein. 

Verbesserung der Energie und Vitalität:
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2. Die V�teile einer gründlichen

Entgiftung

Im vorherigen Kapitel haben wir die Bedeutung der inneren

Reinigung und Entgiftung im Kontext der Vorbereitung auf

die Zeugung betrachtet. Nun werden wir uns ausführlich

mit den zahlreichen Vorteilen einer gründlichen Entgiftung

auseinandersetzen. 

Eine gründliche Entgiftung des Körpers kann auf vielfältige

Weise von Nutzen sein. Sie trägt nicht nur dazu bei, die

allgemeine Gesundheit und das Wohlbe�nden zu

verbessern, sondern kann auch spezi�sche Vorteile für die

Fruchtbarkeit und die zukünftige Schwangerschaft

haben. 

Ein bedeutender Vorteil einer Entgiftung ist die Steigerung

der Energie und Vitalität. Durch die Beseitigung von

Toxinen und Schadsto�en aus dem Körper können wir uns

leichter und vitaler fühlen. Dies ist besonders wichtig, um

optimal auf die Herausforderungen einer

Schwangerschaft vorbereitet zu sein. 
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Des Weiteren kann eine gründliche Entgiftung auch die

Hormonbalance im Körper verbessern. Ein ausgeglichener

Hormonhaushalt ist entscheidend für die Fruchtbarkeit

und kann die Chancen auf eine erfolgreiche Zeugung

erhöhen. Durch die Reinigung des Körpers können wir

dazu beitragen, dass unsere Hormone harmonisch wirken

und unsere Fortp�anzungsfähigkeit unterstützen. 

Zusätzlich kann eine Entgiftung auch die Funktion des

Immunsystems stärken. Ein gesundes Immunsystem ist

essentiell, um sowohl die eigene Gesundheit als auch die

des ungeborenen Kindes zu schützen. 
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Indem wir unseren Körper

von schädlichen Substanzen

befreien, kann unserer

Immunsystem, e�ektiver

arbeiten und uns vor

Krankheiten schützen.

Neben diesen direkten Vorteilen kann eine gründliche

Entgiftung auch positive Auswirkungen auf unsere

mentale Gesundheit haben. Ein gereinigter Körper kann zu

mehr Klarheit im Geist und einem besseren emotionalen

Wohlbe�nden führen. Dies ist besonders wichtig, da ein

gesunder Geist ebenso wie ein gesunder Körper die

optimalen Voraussetzungen für die Zeugung und die

Schwangerschaft scha�en kann.
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3. Tipps zur erfolgreichen

Umsetzung der inneren Reinigung

Sicherlich bist du motiviert, diese wichtigen Schri�e auf

dem Weg zur Zeugung zu befolgen. Damit du den Prozess

der inneren Reinigung erfolgreich umsetzen kannst,

möchte ich dir einige wertvolle Tipps geben. 
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Bevor du mit der inneren Reinigung

beginnst, ist es wichtig, dir bewusst zu werden, warum du

diesen Prozess durchläufst. De�niere klare Ziele für dich

selbst, sei es die Verbesserung deiner Fruchtbarkeit, die

Steigerung deines allgemeinen Wohlbe�ndens oder die

Vorbereitung auf eine gesunde Schwangerschaft.

1. Setze klare Ziele: 

Wasser ist

lebensnotwendig für deinen Körper und unterstützt die

Entgiftungsprozesse. Trinke täglich mindestens 2�3 Liter

Wasser, um deinen Körper zu hydrieren und Giftsto�e

auszuspülen.

3. Trinke ausreichend Wasser: 

Regelmäßige körperliche

Bewegung fördert die Durchblutung, regt den

Sto�wechsel an und unterstützt die Ausscheidung von

Giftsto�en. Finde eine Aktivität, die dir Spaß macht, sei es

Yoga, Joggen, Schwimmen oder Tanzen, und integriere sie

in deinen Alltag. 

4. Bewege deinen Körper: 

Eine ausgewogene Ernährung

spielt eine entscheidende Rolle bei der inneren Reinigung.

Konzentriere dich auf frisches Obst und Gemüse,

Vollkornprodukte, mageres Eiweiß und gesunde Fe�e.

Vermeide verarbeitete Lebensmi�el, Zucker und

künstliche Zusatzsto�e, die deinen Körper belasten

können. 

2. Ernähre dich bewusst: 
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 Stress kann sich negativ auf deine

Gesundheit auswirken und den Reinigungsprozess deines

Körpers beeinträchtigen. Nimm dir Zeit für

Entspannungstechniken wie Meditation, Atemübungen

oder Massagen, um Körper und Geist in Einklang zu

bringen. 

5. Entspanne dich:

Neben

einer gesunden Ernährung und Lebensstiländerungen

können auch natürliche Nahrungsergänzungsmi�el wie

bestimmte Kräuter, Vitamine und Mineralien deine innere

Reinigung unterstützen. Konsultiere hierzu am besten

einen Fachmann. 

6. Berücksichtige natürliche Unterstützung: 

 Die innere Reinigung ist ein

kontinuierlicher Prozess, der Zeit und Engagement

erfordert. Bleibe konsequent bei deinen gesunden

Gewohnheiten und lass dich nicht entmutigen, wenn

Ergebnisse nicht sofort sichtbar sind. Geduld und

Ausdauer werden sich langfristig auszahlen. 

7. Halte durch:

Indem du diese Tipps befolgst und deine innere Reinigung

mit Entschlossenheit angehst, legst du den Grundstein für

eine gesunde Zukunft – nicht nur für dich, sondern auch

für das Leben, das du bald in dir tragen möchtest. Nimm dir

die Zeit, auf deinen Körper zu hören, und sei stolz auf jeden

Schri�, den du auf dem Weg zur Vorbereitung auf die

Zeugung machst.
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In diesem Abschni� werden wir über die Bedeutung von

Achtsamkeit während der Schwangerschaft sprechen.

Achtsamkeit ist ein entscheidender Bestandteil, um eine

gesunde und harmonische Umgebung für das

heranwachsende Leben in dir zu scha�en.

Während der Schwangerschaft

ist es wichtig, eine tiefe Verbindung zu deinem

ungeborenen Kind aufzubauen. Durch

Achtsamkeitspraktiken wie Meditation, Atemübungen und

sanfte Bewegung kannst du diese Verbindung stärken.

Nimm dir bewusst Zeit, um mit deinem Baby zu

kommunizieren und positive Energien auszutauschen. 

1. Verbindung zum Baby: 

 Achtsamkeit bezieht sich

auch auf deine Ernährung und Bewegung während der

Schwangerschaft. Achte darauf, dich gesund zu ernähren

und regelmäßig sanfte Bewegung in deinen Alltag zu

integrieren. Höre auf deinen Körper und spüre, was dir und

deinem Baby gu�ut. 

2. Ernährung und Bewegung:
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 Achtsamkeit hilft dir auch dabei,

deine Beziehungen während der Schwangerschaft zu

p�egen. Kommuniziere o�en und ehrlich mit deinem

Partner über deine Bedürfnisse und Sorgen. Scha�t

gemeinsam Momente der Ruhe und Verbundenheit, um

diese besondere Zeit zu genießen.

4. Beziehungsp�ege:

 Indem du achtsam mit

dir und deinem Baby während der Schwangerschaft

umgehst, bereitest du dich mental und emotional auf die

bevorstehende Geburt vor. Nutze die Kraft der

Achtsamkeit!.

5. Vorbereitung auf die Geburt:

Schwangerschaft bringt oft

eine Vielzahl von Emotionen mit sich. Durch Achtsamkeit

kannst du lernen, deine Emotionen zu erkennen,

anzunehmen und auf positive Weise damit umzugehen.

Praktiziere Selbstfürsorge und gönn dir regelmäßige

Entspannungszeiten, um deine emotionale Stabilität zu

fördern. 

3. Emotionale Stabilität: 
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Denke daran, dass Achtsamkeit ein fortwährender

Prozess ist, der Zeit und Übung erfordert. Sei geduldig mit

dir selbst und nimm jede Erfahrung während der

Schwangerschaft als Möglichkeit zur Weiterentwicklung

und Entfaltung an. Indem du achtsam bist, scha�st du eine

liebevolle und unterstützende Umgebung für dich und dein

ungeborenes Kind. 

Ich wünsche dir eine gesunde und glückliche

Schwangerschaft, die von Achtsamkeit, Liebe und

Dankbarkeit geprägt ist. Möge dieser besondere Weg des

Mu�erseins dich mit Freude und Erfüllung erfüllen.
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5. Rezepte für die innere Reinigung

Welche innere Reinigung und Entgiftung kann ich vor

der Zeugung vornehmen, um eine gesunde

Schwangerschaft zu ermöglichen?

Wie wir bereits gesehen haben ist eine innere Reinigung

und Entgiftung ein wunderbarer erster Schri�, um den

Körper optimal auf eine Schwangerschaft vorzubereiten.

Unser Körper ist täglich vielen Umweltgiften und

Schadsto�en ausgesetzt, die sich negativ auf die

Fruchtbarkeit auswirken können. 

Hier kommen ätherische Öle ins Spiel, die uns die Natur als

heilende Schätze geschenkt hat. Sie unterstützen den

Körper auf natürliche Weise bei der Entgiftung und

Reinigung. 

Die Leber spielt

eine zentrale Rolle bei der Entgiftung. Ätherische Öle wie

Zitrone, Grapefruit und Rosmarin können die

Leberfunktion unterstützen und fördern die Entgiftung. Ein

Tropfen Zitronenöl in einem Glas warmem Wasser am

Morgen ist ein wunderbarer Start in den Tag. 

1. Leberreinigung mit ätherischen Ölen: 
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Ätherische Öle wie

Pfe�erminze und Ingwer können die Verdauung

unterstützen und Blähungen lindern. Diese Öle können

entweder in einem Trägeröl verdünnt und auf den Bauch

massiert oder in einem Tee eingenommen werden. 

2. Darmgesundheit und Probiotika: 

Ätherische Öle wie

Koriander und Helichrysum können helfen, Schwermetalle

aus dem Körper zu entfernen. Sie können in Massagen

oder durch Di�usion angewendet werden. 

3. Schwermetallausleitung: 

Viel Wasser trinken

hilft dabei, Giftsto�e aus dem Körper zu spülen. Mit einem

Tropfen ätherischem Zitronenöl wird das Wasser

erfrischend und unterstützt zusätzlich die Entgiftung.

4. Hydration mit ätherischen Ölen: 
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Leberreinigung mit

Ä�erischen Ölen

Die Leberreinigung ist ein wichtiger Prozess, um

den Körper von Giftsto�en zu befreien und die

allgemeine Gesundheit zu fördern, insbesondere

vor einer geplanten Schwangerschaft.

Ätherische Öle können hierbei eine

unterstützende Rolle spielen, indem sie die

Leberfunktion anregen und die Entgiftung

unterstützen. Hier sind einige detaillierte Schri�e

und Methoden zur Leberreinigung mit

ätherischen Ölen: 

• 1 Tropfen ätherisches Zitronenöl 

• 1 Glas warmes Wasser 

Mische morgens auf nüchternen Magen einen

Tropfen ätherisches Zitronenöl in ein Glas

warmes Wasser und trinken es. Zitronenöl hilft,

die Leberfunktionen anzuregen und unterstützt

die Verdauung. 

1. Zitronenöl für die tägliche Unterstützung

Zutaten:

Anwendung:
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• 5 Tropfen ätherisches Rosmarinöl 

• 5 Tropfen ätherisches Grapefruitöl 

• 5 Tropfen ätherisches Fenchelöl 

• 30 ml Trägeröl (z.B. Mandel- oder Jojobaöl)

Mische die ätherischen Öle mit dem Trägeröl. Massiere

dieses Öl täglich sanft in die Haut über dem Leberbereich

(rechte Seite des Bauches unter dem Brustkorb). Diese

Öle sind bekannt dafür, die Leber zu stimulieren und den

Entgiftungsprozess zu unterstützen. 

2. Detox-Massageöl

Zutaten: 

Anwendung: 

• 2 Tassen Bi�ersalz (Epsom-Salz) 

• 5 Tropfen ätherisches Zitronenöl 

• 5 Tropfen ätherisches Lavendelöl 

3. Leberreinigungsbad 

Zutaten: 

Füge die ätherischen Öle zum Bi�ersalz hinzu und mische

gut. Gib die Mischung in ein warmes Bad und bade für 20-

30 Minuten. Bi�ersalz hilft, die Haut zu entgiften, während

die ätherischen Öle die Leberfunktion unterstützen und

entspannen. 

Anwendung: 
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• 1 Teelö�el getrocknete Löwenzahnwurzel 

• 1 Teelö�el getrocknete Mariendistelsamen 

• 1 Tropfen ätherisches Zitronenöl 

Bereite einen Tee aus der Löwenzahnwurzel und den

Mariendistelsamen zu, indem du die getrockneten Kräuter

mit heißem Wasser übergießt und 10 Minuten ziehen lässt.

Nach dem Abseihen füge einen Tropfen ätherisches

Zitronenöl hinzu und trinke den Tee zweimal täglich.

Löwenzahn und Mariendistel unterstützen die

Leberreinigung und Regeneration.

4. Leberentlastender Tee 

Zutaten:

Anwendung: 
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• 3 Tropfen ätherisches Grapefruitöl 

• 3 Tropfen ätherisches Pfe�erminzöl 

Verwende diese ätherischen Öle in einem Di�user und

lasse sie täglich für 30�60 Minuten in der Luft vernebeln.

Diese Öle können die Entgiftung fördern und eine

energetisierende Wirkung haben. 

5. Aromatische Di�usion

Zutaten: 

Anwendung: 

Achte darauf, nur reine,

therapeutische ätherische Öle zu verwenden. 

 Verwende ätherische Öle sparsam und

stets gemäß den Empfehlungen. Eine Überdosierung

kann negative Auswirkungen haben. 

Sprich vor Beginn einer Leberreinigung

mit ätherischen Ölen mit einem Arzt oder einem

quali�zierten Aromatherapeuten, besonders wenn

du gesundheitliche Probleme hast oder Medikamente

einnimmst. 

Hinweise und Vorsichtsmaßnahmen

• Qualität der Öle: 

• Dosierung:

• Beratung: 



Innere Reinigung in Vorbereitung auf die Schwangerschaft

Page 21

Copyright © mariaschasteen.com

 Die Leberreinigung mit ätherischen

Ölen ist eine e�ektive und natürliche Methode, um den

Körper auf eine Schwangerschaft vorzubereiten. Durch

die tägliche Anwendung von Zitronenöl, Massagen, Bäder,

Tees und Aromatherapie können Sie Ihre Leberfunktion

unterstützen und die Entgiftung fördern.

Zusammenfassung:
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Anzeichen für eine erfolgreiche Leberreinigung

Weniger Blähungen und Völlegefühl nach den Mahlzeiten.

regelmäßiger und gesunder Stuhlgang.

Gefühl von mehr Energie und Vitalität im Alltag, weniger

Müdigkeit und Erschöpfung.

Klarere Haut ohne Pickel oder

Hautausschläge, gesunde und strahlende Hautfarbe.

1. Verbesserte Verdauung: 

2. Erhöhte Energie:

 3. Bessere Haut: 

Verlust von überschüssigem Wassergewicht und

eventuell Fett sowie leichteres Gefühl im Körper.

Tiefere und erholsamere Nachtruhe, weniger

Schlafstörungen oder Schla�osigkeit.

4. Gewichtsverlust:

5. Besserer Schlaf:
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Verbesserte Konzentration und geistige Klarheit. 

Weniger „Gehirnnebel“ und Verwirrtheit.

7. Klarerer Geist:

Darmreinigung und Darmaufbau

mit ä�erischen Ölen

Ein gesunder Darm ist essentiell für die allgemeine

Gesundheit und Fruchtbarkeit. Die Reinigung und der

Aufbau der Darm�ora können mit Hilfe von ätherischen

Ölen unterstützt werden. Hier sind einige detaillierte

Schri�e und Methoden zur Darmreinigung und -aufbau

mit ätherischen Ölen:

Ausgeglicheneres Gemüt und weniger

Stimmungsschwankungen, reduzierte Reizbarkeit und

Stressanfälligkeit.

6. Stabile Stimmung:
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1�2 Tropfen ätherisches Pfe�erminzöl 

Ein Tropfen Pfe�erminzöl kann in einem Glas warmem

Wasser oder Kräutertee eingenommen werden, um die

Verdauung zu fördern und Blähungen zu lindern. Dies kann

einmal täglich erfolgen. 

1. Pfe�erminzöl zur Verdauungsunterstützung

Zutaten: 

Anwendung: 

1�2 Tropfen ätherisches Zitronenöl o

Mische 1�2 Tropfen Zitronenöl in einem Glas warmem

Wasser und trinke es morgens auf nüchternen Magen.

Zitronenöl hat entgiftende Eigenschaften und unterstützt

die Reinigung des Darms. 

2. Zitronenöl zur Reinigung

Zutaten: 

Anwendung: 

1�2 Tropfen ätherisches Ingweröl 

Ingweröl kann in einem Trägeröl verdünnt und auf den

Bauch aufgetragen oder in einem warmen Getränk

eingenommen werden, um die Verdauung zu unterstützen

und Übelkeit zu lindern. 

3. Ingweröl zur Magenberuhigung

Zutaten:

Anwendung: 
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Aufbau einer gesunden Darm��a

Eine ballaststo�reiche Ernährung mit viel

Gemüse, Obst und Vollkornprodukten unterstützt das

Wachstum gesunder Bakterien im Darm.

Konsumiere fermentierte

Lebensmi�el wie Joghurt, Ke�r, Sauerkraut und Kimchi, um

Ihre Darm�ora zu stärken.

Oregano- und Thymianöl können

antimikrobielle Eigenschaften haben und helfen,

schädliche Bakterien zu reduzieren. Diese Öle sollten

jedoch nur unter Anleitung eines Fachmanns verwendet

werden, um das Gleichgewicht der Darm�ora nicht zu

stören.

1. Probiotika und Präbiotika

Ernährung: 

Probiotische Lebensmi�el: 

Ätherische Öle: 

Der Aufbau einer gesunden Darm�ora ist entscheidend

für die Aufnahme von Nährsto�en und die allgemeine

Gesundheit. Hier sind einige Tipps, wie ätherische Öle und

andere Maßnahmen dazu beitragen können:
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5 Tropfen ätherisches Fenchelöl,

5 Tropfen ätherisches Korianderöl,

5 Tropfen ätherisches Kardamomöl,

30 ml Trägeröl (z.B. Mandel- oder Kokosöl)

2. Darmaufbau-Massageöl

Zutaten:

3 Tropfen ätherisches Kamillenöl

3 Tropfen ätherisches Pfe�erminzöl 

Verwende diese ätherischen Öle in einem Di�user und

lasse sie täglich für 30�60 Minuten in der Luft

vernebeln. Diese Öle können beruhigend wirken und die

Verdauung unterstützen.

3. Aromatherapie für den Darm 

Zutaten:

Anwendung: 

Mische die ätherischen Öle mit dem Trägeröl und massiere

dieses Öl sanft in die Haut über dem Bauch. Diese

Mischung kann helfen, die Verdauung zu fördern und die

Darmgesundheit zu unterstützen.

Anwendung:
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Anzeichen für eine erfolgreiche Darmreinigung

Täglicher, schmerzfreier Stuhlgang, normaler, gut

geformter Stuhl ohne Verstopfung oder Durchfall. 

Weniger Verdauungsbeschwerden wie Blähungen, Gas

und Magenkrämpfe. Gefühl einer leichten und e�izienten

Verdauung. 

Weniger Gasansammlungen und Blähungen, �acherer

Bauch. 

Verbesserung von Hautproblemen wie Akne, Ekzemen

oder Psoriasis, strahlendere und gla�ere Haut. 

Mehr Energie und Ausdauer im Alltag, weniger Müdigkeit

und Erschöpfung nach den Mahlzeiten. 

Weniger Infektionen und Erkältungen und eine bessere

allgemeine Gesundheit. 

Gefühl von innerer Leichtigkeit und Wohlbe�nden, eine

verbesserte Stimmung und geistige Klarheit.

1. Regelmäßiger Stuhlgang: 

2. Bessere Verdauung: 

3. Reduzierte Blähungen:

4. Gesündere Haut: 

5. Erhöhte Energie: 

6. Stärkeres Immunsystem: 

7. Besseres Wohlbe�nden: 
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Es ist wichtig, sich bewusst zu sein, dass jeder Körper

unterschiedlich reagiert und es einige Zeit dauern kann,

bis die vollen Vorteile einer Leber- oder Darmreinigung

sichtbar werden. Während des Reinigungsprozesses

können vorübergehende Symptome wie Kopfschmerzen,

Müdigkeit oder Hautausschläge auftreten, da der Körper

die Giftsto�e freisetzt. Diese Symptome sollten nach der

Reinigung verschwinden.

Wichtige Hinweise

Führe keine Reinigung durch oder experimentiere

nicht mit ätherischen Ölen, wenn Du bereits

schwanger bist!

Plötzlich auftretende Pusteln im Gesicht?

Wenn du während oder nach einer Reinigung plötzlich

Pusteln im Gesicht bekommst, kann dies ein Zeichen dafür

sein, dass dein Körper dabei ist, Toxine auszuscheiden.

Ätherische Öle können helfen, die Haut zu beruhigen und

die Heilung zu unterstützen. Hier sind einige Schri�e, die

du unternehmen kannst:

Falls du während oder nach der Reinigung anhaltende oder

schwere Beschwerden hast, solltest du einen Arzt oder

Heilpraktiker aufsuchen. Eine erfolgreiche Reinigung sollte

zu einer allgemeinen Verbesserung deines Wohlbe�ndens

führen und dich auf eine gesunde Schwangerschaft

vorbereiten.
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Lavendelöl wirkt beruhigend und entzündungshemmend

und fördert die Heilung der Haut. 

Mische 1�2 Tropfen Lavendelöl mit einem Trägeröl und

trage es sanft auf das gesamte Gesicht oder gezielt auf

die betro�enen Stellen auf. Dies kann zweimal täglich

angewendet werden. 

2. Lavendelöl (Lavandula angustifolia):

Eigenschaften: 

Anwendung: 

Sofortmaßnahmen bei Pusteln im Gesicht 

Teebaumöl ist bekannt für seine antimikrobiellen und

entzündungshemmenden Eigenschaften.

Verdünne 1�2 Tropfen Teebaumöl mit einem Trägeröl wie

Jojobaöl oder Kokosöl. Trage die Mischung mit einem

Wa�estäbchen direkt auf die Pusteln auf. Verwende dies

ein- bis zweimal täglich. 

1. Teebaumöl (Melaleuca alternifolia):

Eigenschaften: 

Anwendung: 
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Kamillenöl ist besonders gut für emp�ndliche Haut

geeignet und wirkt entzündungshemmend und

beruhigend. 

Mische1�2 Tropfen Kamillenöl mit einem Trägeröl und trage

es auf die betro�enen Stellen auf. Diese Anwendung kann

ein- bis zweimal täglich erfolgen.

3. Kamillenöl (Matricaria chamomilla oder

Chamaemelum nobile): 

Eigenschaften: 

Anwendung:

Geranienöl hilft, die Haut zu regenerieren und

auszugleichen. 

Verdünne 1�2 Tropfen Geranienöl mit einem Trägeröl und

trage es auf die Pusteln auf. Diese Anwendung kann

ebenfalls ein- bis zweimal täglich erfolgen.

Geranienöl (Pelargonium graveolens): 

Eigenschaften:

Anwendung: 
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1�2 Tropfen Teebaumöl oder Lavendelöl in einer Schüssel

mit heißem Wasser. 

Beugen dich über die Schüssel und bedecken deinen Kopf

mit einem Handtuch, um den Dampf einzufangen. Atme

den Dampf für 5�10 Minuten ein. Dies hilft, die Poren zu

ö�nen und die ätherischen Öle tief in die Haut eindringen

zu lassen. 

Ergänzende Maßnahmen

1. Gesichtsdampfbad: 

Zutaten: 

Anwendung: 

1 Esslö�el Naturjoghurt,

1 Teelö�el Honig,

1 Tropfen Lavendelöl

1 Tropfen Teebaumöl. 

2. Feuchtigkeitsspendende Gesichtsmaske:

Zutaten: 

Mische die Zutaten zu einer gla�en Paste. Trage die

Maske auf das Gesicht auf und lasse sie 15�20 Minuten

einwirken, bevor du sie mit warmem Wasser abwäscht.

Diese Maske beruhigt die Haut und reduziert

Entzündungen. 

Anwendung:
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können

in dein tägliches Reinigungsritual integriert werden, indem

du ein paar Tropfen zu deinem Gesichtswasser oder

deiner Feuchtigkeitscreme hinzufügst.

Ätherische Öle wie Teebaum- oder Lavendelöl 

Entwickle eine regelmäßige Hautp�ege-Routine, die auf

deine spezi�schen Hautbedürfnisse abgestimmt ist.

Verwende Produkte mit ätherischen Ölen, die für deine

Haut geeignet sind und halte dich fern von synthetischen,

chemiebeladenen Hautp�egeprodukten.

3. Hautp�ege-Routine:

Trinke viel Wasser, um den Entgiftungsprozess zu

unterstützen. Ernähre dich ausgewogen mit viel frischem

Obst und Gemüse, um die Haut von innen heraus zu

nähren.

3. Hydratation und Ernährung: 

Verwende milde Reinigungsmi�el und vermeide aggressive

Seifen, die die Haut reizen könnten.

Prävention und Langzeitp�ege 

1. Regelmäßige Reinigung:

 Praktiziere Techniken zur Stressbewältigung wie

Meditation, Yoga oder Atemübungen.

2. Stressmanagement: 
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Pusteln im Gesicht während einer

Entgiftung sind oft ein Zeichen dafür, dass dein Körper

dabei ist, Giftsto�e auszuleiten. Ätherische Öle wie

Teebaumöl, Lavendelöl, Kamillenöl und Geranieöl können

helfen, die Haut zu beruhigen und zu heilen. 

Zusammenfassung: 

Ergänzende Maßnahmen wie Gesichtsdampfbäder,

Feuchtigkeitsmasken und eine ausgewogene Ernährung

unterstützen den Heilungsprozess. Eine regelmäßige

Hautp�ege-Routine und Stressmanagement sind

ebenfalls wichtig, um Hautprobleme langfristig zu

vermeiden. Stress kann die Hautprobleme verschlimmern.
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Nahrungsergänzungen für die

H�monproduktion

Wichtig für die Regulierung des

Hormonhaushalts. Es kann durch Sonnenlicht und

Nahrungsergänzungen wie Vitamin D3 eingenommen

werden. 

Unterstützt die Produktion von

Neurotransmi�ern und Hormonen. In Lebensmi�eln wie

Bananen, Kichererbsen und Avocados enthalten. o

Spielt eine Rolle bei der Hormonregulation

und Stressbewältigung. In Nüssen, Samen, grünem

Bla�gemüse und als Ergänzung erhältlich.

Unterstützt die Produktion von Hormonen wie

Testosteron. In Kürbiskernen, Rind�eisch und als

Ergänzung erhältlich. 

1. Vitamine und Mineralsto�e:

Vitamin D� 

Vitamin B6: 

Magnesium: 

Zink: 
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Wichtig für die Hormonproduktion

und die Reduzierung von Entzündungen. In fe�em Fisch

(Lachs, Makrele), Leinsamen und Walnüssen sowie als

Fischölkapseln erhältlich.

2. Fe�säuren: 

Omega-3-Fe�säuren: 

Kann helfen, den Hormonhaushalt zu regulieren und das

prämenstruelle Syndrom �PMS� zu lindern. 

Bekannt für ihre positive Wirkung auf die

Fruchtbarkeit und Hormonbalance. Als Pulver oder

Kapseln erhältlich.

3. Kräuter und P�anzensto�e:

Mönchspfe�er (Vitex agnus-castus):

Maca-Wurzel: 

Adaptogen, das hilft, Stress zu

reduzieren und die Hormonbalance zu unterstützen.

Ashwagandha: 
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Rezepte zur Unterstützung der

H�monproduktion
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1 Tasse Bla�spinat

1 Banane 

1 Tasse Beeren (Blaubeeren, Himbeeren) 

1 Esslö�el Leinsamen 

1 Esslö�el Maca-Pulver 

1 Tasse Mandelmilch oder Kokoswasser 

1 Teelö�el Honig (optional) 

1. Hormonbalance-Smoothie 

Zutaten: 

Alle Zutaten in einem Mixer gla� pürieren. Dieser Smoothie

ist reich an Antioxidantien, Ballaststo�en und p�anzlichen

Sto�en, die die Hormonproduktion unterstützen. 

Zubereitung: 

2 Tassen gemischte grüne Salate (Spinat, Rucola,

Grünkohl) 

100 g Lachs (gegrillt oder geräuchert) 

1/2 Avocado, in Scheiben geschni�en 

1/4 Tasse Walnüsse 

1/4 Tasse Quinoa (gekocht) 

1 Esslö�el Leinsamen 

2. Omega-3-reiche Salatschüssel 

Zutaten: 
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2 Tassen Brokkoliröschen 

2 Knoblauchzehen, gehackt 

2 Esslö�el Olivenöl 

1/4 Tasse gehobelte Mandeln 

Saft einer halben Zitrone 

Salz und Pfe�er nach Geschmack 

3. Gebratener Brokkoli mit Knoblauch und Mandeln

Zutaten: 

2 Esslö�el Olivenöl 

Saft einer halben Zitrone

1 Teelö�el Dijon-Senf

Salz und Pfe�er

Dressing:

Die Salatzutaten in einer Schüssel anrichten und mit dem

Dressing beträufeln. Dieser Salat ist reich an Omega-3-

Fe�säuren, gesunden Fe�en und Nährsto�en, die die

Hormonproduktion fördern.

Zubereitung:

Brokkoliröschen in Olivenöl anbraten, bis sie leicht

gebräunt und zart sind.

Knoblauch hinzufügen und kurz mitbraten, bis er duftet. 

Gehobelte Mandeln hinzufügen und kurz anrösten. 

Mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfe�er

abschmecken. 

Zubereitung:  
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Vitamine, Mineralsto�e, Omega-3-Fe�säuren und

p�anzliche Sto�e wie Mönchspfe�er und Maca-Wurzel

spielen eine wichtige Rolle.

Rezepte wie Hormonbalance-Smoothies, Omega-3-reiche

Salatschüsseln und goldene Milch helfen, den Körper mit

den notwendigen Nährsto�en zu versorgen und die

Hormonproduktion zu fördern.

1 Tasse Mandelmilch oder Kokosmilch 

1 Teelö�el Kurkumapulver 

1/2 Teelö�el Zimt 

1/4 Teelö�el Ingwerpulver 

1 Teelö�el Kokosöl 

1 Teelö�el Honig oder Ahornsirup (optional) 

Eine Prise schwarzer Pfe�er 

4. Goldene Milch (Kurkuma La�e) 

Zutaten:

Alle Zutaten in einem kleinen Topf erhitzen und unter

Rühren zum Kochen bringen. 

Bei niedriger Hitze 5�10 Minuten köcheln lassen. 

In eine Tasse gießen und warm genießen. 

Diese Milch ist entzündungshemmend und unterstützt die

Hormonbalance. 

Zubereitung: 

Eine ausgewogene Ernährung und

gezielte Nahrungsergänzungen können die

Hormonproduktion e�ektiv unterstützen.

Zusammenfassung: 
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Frauen �auchen zum

Schwangerwerden Testosteron

Frauen benötigen Testosteron, um schwanger zu werden.

Testosteron spielt eine wichtige Rolle im weiblichen

Fortp�anzungssystem, obwohl es in viel geringeren

Mengen als bei Männern vorkommt. Hier sind einige

wichtige Funktionen von Testosteron bei Frauen, die für

die Fruchtbarkeit relevant sind: 

Testosteron ist beteiligt an der Reifung der Eizellen in den

Eierstöcken. Es unterstützt die Follikelentwicklung, was

entscheidend für die Produktion reifer Eizellen ist, die

befruchtet werden können. 

Funktionen von Testosteron bei Frauen 

1. Eizellenreifung: 

Testosteron trägt zur Libido und zum sexuellen Verlangen

bei. Ein gesundes sexuelles Verlangen kann die

Wahrscheinlichkeit von Geschlechtsverkehr zur richtigen

Zeit erhöhen, was die Chancen auf eine Befruchtung

steigert. 

2. Sexuelle Gesundheit:
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Ein niedriger Testosteronspiegel kann zu einem Mangel an

Libido und Energie führen, während ein zu hoher Spiegel,

wie bei polyzystischem Ovarialsyndrom �PCOS�, zu

Unregelmäßigkeiten im Menstruationszyklus und zu

Schwierigkeiten beim Eisprung führen kann.

Testosteron wirkt zusammen mit anderen Hormonen wie

Östrogen und Progesteron, um das hormonelle

Gleichgewicht zu erhalten. Ein ausgewogenes

Hormonpro�l ist wichtig für einen regelmäßigen

Menstruationszyklus und den Eisprung. 

3. Hormonelles Gleichgewicht:

Testosteron beein�usst Energielevel und Stimmung, was

wiederum Auswirkungen auf das allgemeine Wohlbe�nden

und die Fähigkeit, schwanger zu werden, haben kann. 

4. Energie und Stimmung:

Testosteronspiegel und Fruchtbarkeit 

Ein zu niedriger oder zu hoher Testosteronspiegel kann die

Fruchtbarkeit beeinträchtigen.
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Gebärmutterreinigung

Ein Vaginal-Dampfbad, auch Yoni-Steaming genannt, ist

eine alte Praxis, die dazu dient, die Gesundheit des

weiblichen Fortp�anzungssystems zu fördern, die

Durchblutung zu verbessern und die Gebärmu�er zu

reinigen. Hier ist eine Schri�-für-Schri�-Anleitung, wie Sie

ein Vaginal-Dampfbad sicher und e�ektiv zu Hause

durchführen können:

Vaginal-Dampfbad (Yoni-Steaming) für die

Gebärmu�erreinigung

• Eine große Schüssel oder ein spezieller Yoni-Steam-

Hocker 

• Heißes Wasser (etwa 2�3 Liter) 

• Kräuter (getrocknet oder frisch) wie Rosmarin,

Lavendel, Kamille, Rosmarin und Oregano 

• Ein großes Handtuch oder eine Decke 

• Optional: ätherische Öle wie Lavendel oder Rosmarin für

zusätzliche wohltuende E�ekte 

Materialien 
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 Fördert die Durchblutung und hat

antiseptische Eigenschaften. 

Wirkt beruhigend und entspannend. 

Entzündungshemmend und beruhigend. 

 Hat antimikrobielle und

entzündungshemmende Eigenschaften.

Kräuterauswahl und Vorbereitung Empfohlene

Kräuter: 

• Rosmarin:

• Lavendel: 

• Kamille: 

• Oregano:

• Nimm etwa eine Handvoll der getrockneten Kräuter oder

eine Mischung aus mehreren Kräutern. 

• Du kannst auch ein paar Tropfen ätherischer Öle

hinzufügen, wenn du dies wünschst. Zwei bis drei Tropfen

sind ausreichend.

Vorbereitung der Kräuter: 
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Bring etwa 2�3 Liter Wasser zum Kochen. Wenn das

Wasser kocht, schalte den Herd aus und lasse es leicht

abkühlen.

Geben Sie die Kräuter in die große Schüssel oder in den

speziellen Yoni-Steam-Hocker. o

Gieße das heiße Wasser über die Kräuter und lasse die

Mischung etwa 5�10 Minuten ziehen, damit die Kräuter ihre

Wirksto�e freisetzen können.

 Stellen Sie die Schüssel oder den Hocker an einen

bequemen Ort, an dem Sie sich hinsetzen können.

Ziehen Sie sich bis zur Taille aus und setzen Sie sich über

die Schüssel oder den Hocker, sodass der Dampf Ihre

Vaginalregion erreicht. Achte darauf, dass der Dampf nicht

zu heiß ist, um Verbrennungen zu vermeiden.

Wickle ein großes Handtuch oder eine Decke um deine

Taille und die Schüssel, um den Dampf zu halten und

Wärmeverlust zu vermeiden.

Setze dich für etwa 20�30 Minuten entspannt hin. Du

kannst dabei meditieren, entspannende Musik hören oder

einfach nur die Wärme und den Duft der Kräuter genießen.

Achte darauf, dass du bequem sitzt und dich entspannen

kannst 

Schri�-für-Schri�-Anleitung 

1. Wasser erhitzen: 

2. Kräuter hinzufügen: 

3. Dampfposition einnehmen: 

4. Dampfbad genießen:
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Stehen Sie vorsichtig auf, um Schwindel zu vermeiden.

5. Nach dem Dampfbad:

Lasse deinen Körper abkühlen und ruhen dich für einige

Minuten aus.

Trinke ein Glas Wasser oder einen beruhigenden

Kräutertee, um deinen Körper zu rehydrieren.

Stelle sicher, dass alle Utensilien sauber sind,

um Infektionen zu vermeiden. 

Überprüfe die Temperatur des Dampfes,

bevor du dich hinsetzt. Der Dampf sollte warm, aber nicht

zu heiß sein. 

Ein Vaginal-Dampfbad sollte

nicht häu�ger als einmal pro Woche durchgeführt werden.

Bei Menstruation, Schwangerschaft oder akuten

Infektionen solltest du darauf verzichten. 

 Sprich mit deinem Arzt oder einer

Fachkraft, bevor du ein Vaginal-Dampfbad ausprobierst,

besonders wenn du gesundheitliche Bedenken hast. 

Hinweise und Vorsichtsmaßnahmen 

• Hygiene: 

• Temperatur: 

• Dauer und Häu�gkeit: 

• Konsultation:

Ein Vaginal-Dampfbad kann eine

wohltuende und reinigende Praxis für das weibliche

Fortp�anzungssystem sein. Durch die Verwendung von

Kräutern wie Rosmarin, Lavendel, Kamille und Oregano in

Kombination mit heißem Wasser wird ein beruhigender und

reinigender Dampf erzeugt, der die Durchblutung fördert

und die Gebärmu�er unterstützt.

Zusammenfassung: 
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Praktische Tipps zur energetischen

Reinigung

Energetische Reinigung ist ein wichtiger Aspekt der

Selbstfürsorge, der dabei helfen kann, emotionale und

energetische Blockaden zu lösen, das Wohlbe�nden zu

steigern und das Energiefeld zu klären. Hier sind einige

praktische Tipps und Methoden, die Sie leicht in Ihren

Alltag integrieren können:

• Weißer Salbei, Palo Santo oder andere heilende Kräuter

• Eine feuerfeste Schale 

• Eine Feder oder ein Fächer (optional) 

• Zünde das Ende des Salbeibündels oder Palo Santo an

und lasse es einige Sekunden brennen, bevor du die

Flamme auspustest, sodass es leicht raucht.

• Führe den Rauch um deinen Körper herum und

konzentriere dich besonders auf die Bereiche, in denen du

energetische Blockaden spürst. 

• Verwende die Feder oder den Fächer, um den Rauch zu

verteilen. 

• Denke dabei an positive A�irmationen oder Gebete, um

negative Energien loszulassen.

1. Räuchern 

Materialien: 

Anwendung: 
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• Amethyst: Fördert Klarheit und Schutz

• Rosenquarz: Fördert Liebe und Heilung.

• Schwarzer Turmalin: Schützt vor negativer Energie und

erdet.

• Tragen Sie Kristalle als Schmuck oder tragen Sie sie in

Ihrer Tasche

• Platzieren Sie Kristalle in Ihrem Wohnraum oder unter

Ihrem Kopfkissen.

• Meditieren Sie mit Kristallen, indem Sie sie in der Hand

halten oder auf bestimmte Chakren legen.

• Finde einen ruhigen Ort und setze oder lege dich bequem

hin.

• Schließe die Augen und konzentriere dich auf deine

Atmung.

• Visualisiere, wie ein strahlendes weißes Licht deinen

Körper umgibt und negative Energien aus deinem

Energiefeld entfernt.

• Stelle dir vor, wie dieses Licht jede Zelle deines Körpers

reinigt und erneuert.

• Verweile in dieser Meditation für 10�15 Minuten.

2. Kristalle und Edelsteine

Auswahl der Kristalle:

Anwendung:

3. Meditation und Visualisierung

Anleitung:
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• Klangschalen, Glocken oder eine Klangschale-App 

• Beruhigende Musik oder Naturklänge

• Spiele die Klangschale oder Glocke um deinen Körper

herum, um energetische Blockaden zu lösen. 

• Höre beruhigende Musik oder Naturklänge, um deine

Energie zu harmonisieren.

• Nutze Mantras oder singe Töne, die dir gu�un. 

4. Klangheilung 

Materialien: 

Anwendung:

 Beruhigend und ausgleichend. 

 Reinigt und schützt das Energiefeld. 

 Erdend und stärkend. 

5. Ätherische Öle

Empfohlene ätherische Öle: 

• Lavendel:

• Weihrauch:

• Zedernholz:

• Verwende einen Di�user, um ätherische Öle in deinem

Wohnraum zu verteilen.

• Mische ätherische Öle mit einem Trägeröl und trage es

auf die Handgelenke, den Nacken und die Fußsohlen auf.

• Füge ätherische Öle zu deinem Badewasser hinzu für ein

entspannendes und reinigendes Bad.

Anwendung: 
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Gehe barfuß auf Gras, Erde oder Sand,

um sich mit der Erde zu verbinden und negative Energien

abzuleiten.

 Verbringe Zeit in der Natur, um dich

zu erden und deine Energie zu erneuern.

Stelle dir vor, wie Wurzeln aus deinen

Füßen wachsen und du tief mit der Erde verbinden.

6. Erdungstechniken Methoden

• Barfußgehen: 

• Naturaufenthalte:

• Visualisierung: 

7. Wasserreinigung

Energetische Reinigung ist ein wertvolles Werkzeug, um

das emotionale und energetische Wohlbe�nden zu

fördern. Methoden wie Räuchern und Vernebeln, die

Verwendung von Kristallen, Meditation, Klangheilung,

ätherische Öle, Erdungstechniken und Wasserreinigung

können helfen, energetische Blockaden zu lösen und das

Energiefeld zu klären. 

Zusammenfassung:

• Salzbäder: Füge deinem Badewasser Meersalz oder

Epsom-Salz hinzu, um negative Energien abzuleiten.

• Wasser-Ritual: Halte deine Hände unter �ießendes

Wasser und visualisiere, wie das Wasser negative Energien

wegspült.

Anwendung:
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Diese Praktiken lassen sich leicht in den Alltag integrieren

und tragen dazu bei, das innere Gleichgewicht und die

Harmonie zu erhalten. Nutze diese einfachen, aber

kraftvollen Techniken, um deine Energie zu reinigen und

deinWohlbe�nden zu steigern.
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Anzeichen für energetische Blockaden

Körperliche Symptome

Anhaltende Muskelverspannungen, insbesondere im

Nacken, Schultern und Rücken. o

Unerklärliche Schmerzen oder Emp�ndlichkeiten in

bestimmten Körperbereichen.

Ständige Müdigkeit und Erschöpfung trotz ausreichendem

Schlaf. o

Gefühl der Schwere oder Energielosigkeit im Körper.

Unerklärliche Verdauungsprobleme wie Blähungen,

Verstopfung oder Durchfall.

Häu�ge Kopfschmerzen oder Migräne ohne ersichtlichen

Grund.

Gefühl der Enge oder des Drucks in der Brust.

Schwierigkeiten beim tiefen Einatmen oder das Gefühl,

nicht genügend Luft zu bekommen.

1. Verspannungen und Schmerzen:

2. Erschöpfung und Müdigkeit:

3. Verdauungsprobleme:

4. Kopfschmerzen und Migräne: 

5. Atemprobleme:
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Emotionale und mentale Symptome

Konzentrationsprobleme oder das Gefühl, im Nebel zu sein

(„Gehirnnebel“).

Gefühl, emotional „festzustecken“ oder Schwierigkeiten,

Gefühle auszudrücken.

3. Emotionale Blockaden:

Anhaltende Gefühle von Angst, Wut oder Traurigkeit.

Mangelndes Interesse an sozialen Aktivitäten oder das

Bedürfnis, sich von anderen zu isolieren.

4. Soziale Rückzug:

Plötzliche oder unerklärliche Stimmungsschwankungen.

Gefühl von Traurigkeit, Angst oder Reizbarkeit ohne

erkennbaren Grund.

Schwierigkeiten, den Geist zu beruhigen oder ständig

wiederkehrende negative Gedanken.

1. Stimmungsschwankungen:

2. Gedankenkarussell:
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Schwermeta�ausleitung mit

ä�erischen Ölen

Die Schwermetallausleitung ist ein wichtiger Prozess, um

den Körper von toxischen Metallen wie Quecksilber, Blei

und Cadmium zu befreien. Ätherische Öle können hierbei

unterstützend wirken. Hier sind einige praktische

Anleitungen:

Schwermetallausleitende ätherische Öle

1. Korianderöl (Coriandrum sativum): 

Bekannt für seine Fähigkeit,

Schwermetalle zu mobilisieren und aus dem Körper

auszuleiten. 

1�2 Tropfen Korianderöl in ein Glas Wasser

geben und täglich trinken. Alternativ können Sie das Öl in

einem Trägeröl verdünnen und auf die Fußsohlen oder die

Leberregion auftragen. 

Hat regenerierende und entgiftende

Eigenschaften. 

1�2 Tropfen Helichrysumöl mit einem Trägeröl

verdünnen und auf die Leberregion auftragen. Massieren

Sie sanft, um die Entgiftung zu fördern.

Eigenschaften: 

Anwendung: 

2. Helichrysumöl (Helichrysum italicum): 

Eigenschaften: 

Anwendung: 
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Ergänzende Maßnahmen zur

Schwermetallausleitung

 Diese Algen binden Schwermetalle im

Darm und fördern ihre Ausscheidung.

Nehmen Sie Chlorella- und Spirulina-

Präparate gemäß den Anweisungen auf der Verpackung

ein.

Unterstützt die Bindung und Ausleitung

von Schwermetallen. 

Frischen Bärlauch in die Ernährung einbauen

oder als Ergänzungsmi�el einnehmen.

Diese Lebensmi�el helfen, Schwermetalle

zu binden und auszuscheiden.

Regelmäßig frischen Knoblauch und

Koriander in die Ernährung einbauen.

1. Chlorella und Spirulina:

Eigenschaften:

Anwendung: 

2. Bärlauch (Allium ursinum):

Eigenschaften: 

Anwendung: 

3. Knoblauch und Koriander:

Eigenschaften: 

Anwendung: 
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Hydration mit ä�erischen Ölen

Ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist entscheidend für die

Gesundheit und unterstützt die Entgiftungsprozesse des

Körpers. Ätherische Öle können das Wasser nicht nur

aromatisieren, sondern auch gesundheitliche Vorteile

bieten. 

Unterstützt die Entgiftung und hat einen

erfrischenden Geschmack. o

 Einen Tropfen ätherisches Zitronenöl in ein

Glas Wasser geben und mehrmals täglich trinken. 

Belebt und erfrischt. 

Einen Tropfen Pfe�erminzöl in ein Glas

Wasser geben. Dies ist besonders an heißen Tagen oder

nach dem Training erfrischend. 

Fördert die Entgiftung und unterstützt das

Immunsystem. 

Einen Tropfen Grapefruitöl in ein Glas Wasser

geben und täglich trinken. 

Ätherische Öle zur Hydration 

1. Zitronenöl (Citrus limon): 

Eigenschaften: 

Anwendung:

2. Pfe�erminzöl (Mentha piperita):

Eigenschaften: 

Anwendung: 

3. Grapefruitöl (Citrus paradisi): 

Eigenschaften: 

Anwendung: 
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1 Liter ge�ltertes Wasser,

2�3 Tropfen ätherisches Zitronenöl,

ein paar Minzblä�er 

Scheiben einer frischen Zitrone. o

Wasser in eine Kara�e geben, Zitronenöl, Minzblä�er und

Zitronenscheiben hinzufügen. Gut mischen und über den

Tag verteilt trinken. 

Praktische Anleitung zur Hydration

1. Hydrierendes Zitronenwasser:

Zutaten: 

Zubereitung:

1 Liter ge�ltertes Wasser

1�2 Tropfen ätherisches Pfe�erminzöl

ein paar Gurkenscheiben. 

Wasser in eine Kara�e geben, Pfe�erminzöl und

Gurkenscheiben hinzufügen. Gut mischen und gekühlt

genießen. 

2. Belebendes Pfe�erminzwasser: 

Zutaten: 

Zubereitung: 
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1 Liter ge�ltertes Wasser

1�2 Tropfen ätherisches Grapefruitöl 

ein paar Scheiben frische Grapefruit. 

Wasser in eine Kara�e geben, Grapefruitöl

und Grapefruitscheiben hinzufügen. Gut mischen und

über den Tag verteilt trinken. 

3 .Entgiftendes Grapefruitwasser:

Zutaten: 

Zubereitung: 

Achten Sie darauf, nur

reine, therapeutische ätherische Öle zu verwenden, die als

sicher für den inneren Gebrauch deklariert sind.

Verwenden Sie ätherische Öle sparsam, da

sie sehr konzentriert sind.

Hinweise und Vorsichtsmaßnahmen 

• Qualität der ätherischen Öle: 

• Dosierung: 

Beginnen Sie mit einem Tropfen und steigern Sie bei

Bedarf.

Sprechen Sie mit einem Arzt oder einem

quali�zierten Aromatherapeuten, bevor Sie ätherische Öle

innerlich anwenden, insbesondere wenn Sie

gesundheitliche Bedenken haben oder Medikamente

einnehmen.

• Konsultation: 
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Schwermetallausleitung und Hydration sind wesentliche

Aspekte der Gesundheitsvorsorge, die durch die

Verwendung von ätherischen Ölen unterstützt werden

können.

Zusammenfassung:

Koriander- und Helichrysumöl sind e�ektiv für die

Schwermetallausleitung, während Zitronen-, Pfe�erminz-

und Grapefruitöl die Hydration fördern und die Entgiftung

unterstützen. Durch die Integration dieser Öle in Ihre

tägliche Routine können Sie Ihre Gesundheit und Ihr

Wohlbe�nden auf natürliche Weise verbessern.



Innere Reinigung in Vorbereitung auf die Schwangerschaft

Page 59

Copyright © mariaschasteen.com

To do Liste

Plane deine Ziele basierend auf den Tipps, die du gelernt hast.

In den nächsten 6 Monaten möchte ich ... 

Was möchte ich erreichen?

Was ist mir wichtig?
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