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VORWORT 

Liebe Leserin, lieber Leser, 

herzlich willkommen zu deinem persönlichen Begleiter auf dem Weg 

zu noch mehr Individualität und Kreativität in der Naturkosmetik! 

Vielleicht hast du schon erste Erfahrungen mit selbstgemachter 

Pflege gesammelt – oder spürst einfach den Wunsch, bewusster und 

kreativer mit deiner Hautpflege umzugehen. 

Du möchtest deine Produkte individuell anpassen, Neues entdecken 

und dabei sicher und strukturiert vorgehen? Genau dafür habe ich 

„Naturkosmetik selber machen – Rezeptplanung leicht gemacht“ 

geschrieben: Um dich zu motivieren, deinen eigenen Weg zu gehen 

– selbstbestimmt, kreativ und mit Freude an der Naturkosmetik. 

Dieses Buch ist kein gewöhnliches Rezeptbuch zum Nachkochen. 

Ganz bewusst findest du hier keine fertigen Anleitungen, die du 

einfach kopieren kannst. Stattdessen habe ich es als dein 

persönliches Arbeitsbuch konzipiert – deinen kreativen Raum, um 

eigene Rezepturen zu entwickeln, zu perfektionieren und lückenlos 

zu dokumentieren. 

Mein Ziel ist es, dir zu zeigen, wie du Rezepte sicher und durchdacht 

entwickelst – damit du deine eigenen Ideen gezielt in wirksame 

Pflegeprodukte verwandeln kannst. Du findest hier detaillierte Tipps 

zur Formulierung, wertvolle Informationen zu Rohstoffen und vor 

allem jede Menge Platz, um deine ganz persönlichen Kreationen auf 

übersichtlichen Seiten festzuhalten. Jedes deiner Rezepte erhält den 
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Raum, den es verdient, um Zutaten, Herstellungsschritte und 

individuelle Anpassungen genau zu notieren. 

Sieh dieses Buch als dein Labor auf Papier, dein Archiv für 

gelungene Experimente und deine Inspirationsquelle für neue  

Projekte. Es ist dafür gemacht, dass du dich voll und ganz auf das 

Planen und Verstehen konzentrieren kannst – und so Kosmetik 

schaffst, die wirklich einzigartig ist: deine eigene. 

Ich wünsche dir viel Freude und spannende Erkenntnisse beim 

Entwickeln und Dokumentieren deiner persönlichen Naturkosmetik! 

Herzlichst, 

Anja Gras 
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DIE GESCHICHTE HINTER DEM BUCH 

Meine Reise begann mit einem zutiefst persönlichen Bedürfnis. Mein 

Name ist Anja Gras, Jahrgang 1963, und ich lebe mit meinem Mann 

im schönen Grefrath. 

Seit vielen Jahren begleitet mich die Fibromyalgie – eine chronische 

Erkrankung, die mich gelehrt hat, besonders achtsam mit meinem 

Körper umzugehen. Diese Achtsamkeit führte mich auf die intensive 

Suche nach hautfreundlicher, natürlicher Pflege. Herkömmliche 

Kosmetik konnte mich weder in Wirkung noch in Verträglichkeit 

wirklich überzeugen. 

So öffnete sich 2020 für mich die Tür zur faszinierenden Welt der 

Naturkosmetik. Was als Suche nach Wohlbefinden begann, 

entwickelte sich schnell zu einer großen Leidenschaft. 

Aus dem ersten kreativen Ausprobieren in der eigenen Küche wurde 

bald ein echtes Projekt mit Tiefgang. Ich richtete mir eine kleine 

Rührküche ein, stellte eigene Produkte her und vertiefte mich 

zunehmend in die Eigenschaften pflanzlicher Rohstoffe. Mein erstes 

Produkt – ein Augen-Liposomen-Fluid – markierte den Startpunkt 

einer spannenden Reise. 

Im Selbermachen und Schreiben lernte ich, Geduld und Ruhe zu 

entwickeln – Fähigkeiten, die mir heute wertvolle Quellen der 

Kreativität sind. 

Auf diesem Weg wurde ich von meiner Tochter Lisa wunderbar 

unterstützt. Sie testete viele meiner Rezepturen mit, gab ehrliche 

Rückmeldungen und brachte wertvolle Impulse ein, die meine Arbeit 

maßgeblich bereichert haben. 
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Bald war mir klar: Ich möchte mein Wissen weitergeben. Aber nicht 

als bloßer Bildband zum Blättern – sondern als echtes Arbeitsbuch. 

Eines, das zum Mitmachen anregt, nicht nur zum Anschauen. 

Geleitet von echter Leidenschaft und getragen von fundierten 

Erfahrungen entstand so dieses Buch: ein praktischer Begleiter, 

Planer und Ratgeber für alle, die eigene Naturkosmetik-Rezepte 

entwickeln und dokumentieren möchten. 

Statt fertiger Rezepte findest du hier bewusst Raum für 50 eigene 

Rezepturen – weil deine Haut und deine Bedürfnisse einzigartig sind. 

Naturkosmetik selbst herzustellen ist keine Zauberei, sondern ein 

achtsamer, kreativer Weg zu mehr Selbstbestimmung, Nachhaltigkeit 

und persönlichem Wohlbefinden. 

Meine Bücher richten sich an alle, die ihre Haut bewusst, individuell 

und mit natürlichen Zutaten pflegen möchten – mit Freude am 

Selbermachen und Liebe zur Natur. 

Gleichzeitig möchte ich Menschen ermutigen, sich auch mit 

gesundheitlichen Herausforderungen etwas zuzutrauen und ihren 

eigenen Weg zu gehen. 

Was für mich ein leidenschaftliches Projekt war, soll für dich ein 

praktischer Begleiter sein – voller Erfahrung, Struktur und Inspiration. 
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BASISFLÜSSIGKEITEN 

Basisflüssigkeiten sind essenzielle Komponenten in 

kosmetischen Produkten, insbesondere in der 

Wasserphase, und erfüllen mehrere wichtige 

Funktionen: 

Feuchtigkeitsspendend:  

Sie versorgen die Haut mit Feuchtigkeit und unterstützen die 

Aufrechterhaltung der Hautbarriere. 

Lösungsmittel:  

Basisflüssigkeiten dienen als Träger für wasserlösliche Wirkstoffe, 

Pflanzenextrakte sowie Hilfs- und Zusatzstoffe, wodurch diese 

gleichmäßig auf der Haut verteilt werden können. 

Konsistenz und Hautgefühl: 

Sie beeinflussen die Textur des Produkts und tragen zu einem 

angenehmen Hautgefühl bei. 

Beispiele für Basisflüssigkeiten 

• Destilliertes Wasser: Wird häufig als Hauptbestandteil in vielen 

kosmetischen Produkten verwendet.  

• Hydrolate (Blütenwasser): Pflanzliche Wässer, die bei der 

Destillation von ätherischen Ölen entstehen, z.)B. Rosenwasser 

oder Hamameliswasser. 

• Aloe-Vera-Gel: Da es hitzeempfindlich ist, sollte es nur in 

kaltgerührten oder handwarmen Formulierungen verwendet 

werden. Es ist feuchtigkeitsspendend und beruhigend. 
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