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Vorwort

Schön dass du da bist und du auf der
Suche nach nachhaltiger Veränderung in
deinem Leben bist. Ich zeige dir einen
neuen Weg, wie du mithilfe eines kurzen 
 5-Schritte-Gesichtspflege-Rituals morgens
frisch in den Tag startest und zusätzlich
eine Wohlfühl-Me-Time an jedem Ort der
Welt daraus kreieren kannst.

Mein Name ist Manja Göll. Ich lebe auf
der Insel Rügen. Ich bin Wohlfühlwanderin
und unterstütze Menschen dabei, in jeder  
Lebenslage in den Wohlfühlmodus zu
kommen. Ich wünsche Dir viel Spass auf
Deinen neuen kraftvollen Schritten in die
Zukunft.

Kleiner Tipp: Bevor du mit dem Lesen
beginnst, lege dir einen Zettel und Stift
bereit. Wenn dir etwas unklar ist, dann 2



notiere es dir. Am Ende des Buches
erfährst Du, wie Du Antworten auf Deine
Fragen bekommst. Ich freue mich auf dein
Feedback und deine Fragen.

Viel Freude beim Lesen!

Tue deinem Körper 
jeden Tag etwas Gutes.
Dann hat deine Seele

Lust, darin zu wohnen!



Warum frische Hautpflege?
Mein neuer Weg zum Wohlfühlkörper

Ich muss gestehen, dass ich nicht immer
so wählerisch war, was meine 
Hautpflege betrifft. Und ich habe auch
nicht wirklich darüber nachgedacht, was
ich da eigentlich täglich so auftrage. Bis ich
erfahren habe, dass unser Körper bereits
vor dem Frühstück mit über 80 Giftstoffen
in Kontakt kommt. Im Laufe des Tages
steigert sich das sogar auf über 300
körperfeindliche Substanzen, die wir 

Sei Du Selbst Die Veränderung, die du dir wünschst!

Gib Dir ein Versprechen!
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übers Essen, die Atmung sowie unsere
Haut aufnehmen.

Wußtest du das? Als ich das erste mal
davon gehört habe, konnte ich das gar
nicht glauben. Damals habe ich eine
Entscheidung getroffen - meiner
Gesundheit zuliebe! Ich habe von da an
nur noch Pflege auf meine Haut gelassen,
von der ich wusste, dass ich sie auch
essen KÖNNTE. Vieles habe ich sogar
selbst hergestellt. Mein Lebensgefährte
und ich waren aber schon damals viel 
 unterwegs. Um dauerhaft DIY-Kosmetik
selbst herzustellen - dafür war mein
Lebensstil eher hinderlich. Warum? Darauf
komme ich später noch einmal zurück.

Im Internet findest du eine ganze Menge
DIY-Anleitungen. Du brauchst nur etwas zu
recherchieren und wirst schnell fündig.
Trotzdem möchte ich dir ein paar Tipps
geben, worauf du unbedingt achten
solltest, wenn du deine Pflege selbst
herstellst. Ich möchte dir außerdem eine
neue Möglichkeit vor zeigen, wie du 
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 Achte immer auf die in der Anleitung
angegebene Temperatur.
Halte die Mengenangaben präzise ein.
Richte dich exakt nach der in der
Anleitung stehenden Zeit.
Kaufe hochwertige Rohstoffe aus
Reformhäuser, in Bio-Qualität oder auf
diese Rohstoffe spezialisierte Läden.

konventionelle Kosmetik ganz ohne
dein Zutun gegen frische Kosmetik 
 tauschen kannst, die tatsächlich auch
wirkt. Und wie du dein Badezimmer im
Handumdrehn frei von Giftstoffen machst
und zusätzlich einen wertvollen Beitrag
zum Klimaschutz leisten kannst. 

5 Tipps auf die du bei der
Herstellung von Kosmetik
achten solltest

Kosmetik selbst herstellen, das benötigt
manchmal etwas Geschick - und du musst  
sicherstellen, dass du alle Rohstoffe vor
Ort hast, bevor Du beginnst.

1.

2.
3.

4.
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Kokosöl
Mandelöl
Jojoba-Öl
Avocado-Öl
Traubenkernöl

Lavendel
Weihrauch
Sandelholz
Rose

    5. Achte auf die Hygiene bei der
        Herstellung Deiner Produkte. . 
 
Diese Zutaten und Wirkstoffe
solltest du für DIY-Kosmetik
immer zuhause haben

Du musst dir nicht gleich alle Zutaten
besorgen. Es reicht zum Anfang, dir einen
Grundstock an Rohstoffen zu besorgen.
Und zwar die, mit denen du beginnen
willst. Ich empfehle Dir das:

Natürliche Hautöle

Ätherische Öle:
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Rosengeranie
Gentle Baby

Harnsäure
Hyaloronsäure
Vitamine zur Konservierung

Kleiner Tipp: Wenn du deine Hautpflege
nicht selbst herstellen möchtest, dann
kannst du deine herkömmliche  Kosmetik
mit ätherischen Ölen hervorragend
ergänzen. Achte aber unbedingt darauf,
dass deine Cremes keinerlei chemische
Zusatzstoffe beinhalten und deine Öle aus
qualitativ hochwertigen 100% reinem
ätherischen Öl bestehen. Es kann sonst zu
Hautirritationen kommen.

Weitere Wirkstoffe:



Das Problem von DIY-Kosmetik
und die Lösung

Wie bereits angedeutet - da ich schon
immer viel unterwegs war, war die
Herstellung von Kosmetik für mich nur
eine sehr kurzfristige Option. Zudem
stellte ich fest, dass im Laufe der Zeit mehr
Müll als erwartet anfiel.

Nun, wusstest du eigentlich, dass DIY-
Kosmetik ohne Konservierungsstoffe
höchstens 14 Tage haltbar ist und du sie
immer im Kühlschrank aufbewahren
solltest? Sonst läufst du Gefahr, dass deine
Pflegemittel schnell ranzig werden. In der
konventionellen Kosmetikbranche werden
Duftstoffe verwendet, um Creme auch
über das Haltbarkeitsdatum frisch duften
zu lassen. Im Bereich der selbst
hergestellten Kosmetik kann das ähnlich
laufen. Natürliche  ätherische Öle
gewährleisten, dass DIY- Pflegeprodukte
noch frisch riechen - selbst wenn sie
schon schlecht sind. Das fand ich
problematisch. Also musste eine andere  9



mit echtem Haltbarkeitsdatum 
mit einem Recycling-System für die
Gesichtspflege-Flakons
und bei denen nichts über die Kraft
der Natur geht.

Lösung her.

Dann kam Kosmetik mit Frische-
Garantie in mein Leben. 
Und damit auch eine neue Generation von
Kosmetikprodukten:



Seitdem brenne ich für die
Einzigartigkeit dieser wundervollen
frischen Produkte! 

Ich brenne für die Firmen-Philosophie! 

Und ich brenne für meine Vision,
Menschen zu unterstützen, die ein
aktives Leben auf Basis natürlicher
Wirkstoffe führen wollen! 

Ich liebes es Neues zu entdecken - was
mich weiter bringt. Ich weiß nicht, wie es
dir geht, aber ich bin es leid, dass
heutzutage vieles so  ernst genommen
wird. Jeden Tag derselbe Trott, immer
derselbe Ablauf. Und wenn ich dann
abends ins Bett falle, ist mein Kopf voller
Gedanken und es fällt mir schwer
abzuschalten. Kennst du das?

Was ich mir wünsche, ist
Begeisterung! Begeisterung für das
Leben, für die kleinen Dinge - für die 
Menschen um mich herum.
Begeisterung, die ansteckend ist und 
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die auch andere Menschen mitreißt.
Ich habe dieses E-Book geschrieben,
weil ich dir von Produkten erzählen
möchte, die genau das in mir entfacht
haben: Begeisterung! Die
Begeisterung für ein frisches,
gesundes und nachhaltiges Leben -
basierend auf kraftvollen frischen
Wirkstoffen in Harmonie und Einklang
der Natur. Und ich möchte dir zeigen,
wie du mithilfe frischer Kosmetik mit
5 Schritten perfekt in den Tag
startest.



Morgen-Ritual: 5 Schritte zu
einer nährenden Pflegeroutine

Pflege-Rituale sind wichtig, um unsere
Haut gesund und strahlend zu erhalten.
Viele von uns haben jedoch morgens nicht
die Zeit oder die Geduld für ein
aufwendiges Pflege-Ritual. Aber keine
Sorge, es darf einfach sein!

Du hast es sicherlich schon oft gehört
oder gelesen:
Die Haut ist unser größtes Organ. Und
damit ist sie auch sehr anfällig für
Umwelteinflüsse - wie zum Beispiel
Schadstoffe in der Luft oder auch in 
 unserer Nahrung. 

Wenn du Make-up trägst, ist es besonders
wichtig, vorher die Haut gut reinigen und
gründlich zu pflegen So schaffst Du eine
gute Basis für Make-Up.  

Ich verrate Dir jetzt mein einfaches Ritual
in 5 Schritten, das perfekt für Menschen
mit hohen Ansprüchen ist. 13



Der erste Schritt ist eine porentiefe
Reinigung der Haut. 

Denn nur wenn die Haut gut gereinigt ist,
kann sie auch die Nährstoffe gut
aufnehmen.

Der nächste Schritt in der Hautpflege
ist das Tonisieren.

Gesichtswasser ist wichtig -  denn es
verfeinert nicht nur die Poren, sondern du
stärkst damit auch die Widerstandskraft
deines hauteigenen Säureschutzmantels.
Du reinigst mit Gesichtswasser deine Haut
vollständig. Auch wenn es so viele tun: Du
solltest diesen Schritt nie auslassen! Denn
du entfernst damit Hauttalg vollständig.
Lässt du den Schritt aus und trägst Make-
up auf, kommt es leicht zu Hautreizungen.

Der dritte Schritt meines
wunderbaren Pflegerituals ist die
Verwendung eines Serums.

Warum? Ein Serum durchflutet deine Haut 
14



in allen Hautschichten mit Feuchtigkeit.
Das von mir benutzte Serum ist ganz
besonders. Es ist aus natürlich frischen
Inhaltsstoffen hergestellt und pflegt meine
Haut dadurch auf sanfte Weise.

Brauchst du jetzt noch eine Creme?

Definitiv! Viele Menschen sind sich nicht
bewusst, wie wichtig eine Creme für die
Haut ist. Die Haut ist unsere größte
Schutzbarriere. Sie schützt unseren
Körper vor schädlichen Umwelteinflüssen.
Wenn wir unsere Haut nicht richtig
pflegen, können wir unseren Körper nicht
richtig schützen. Eine Creme ist ein
perfekter Abschluss für deine Hautpflege.
Sie hilft dabei, dass die Wirkstoffe nicht
entweichen können und schützt die Haut
vor Austrocknung.

Warum solltest Du im 5. Schritt dein
Gesicht regelmäßig massieren?

Die Gesichtsmassage ist in der Beautywelt
angekommen und das ist auch gut so! 
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Vielleicht glaubst Du, dass immer noch
regelmäßige und teure Behandlungen bei
der Kosmetikerin nötig sind, um eine
anregende Massage durchzuführen. Dem
ist nicht so! Eine effektive Massage kannst
Du ganz einfach zuhause mit nur wenig
Aufwand durchführen.

Gesichtsmassagen sind gut für die Haut -
sie entspannen die Muskeln, helfen bei
der Aufnahme von Pflegeprodukten und
bewahren die Elastizität. Sie sind auch ein
toller Geheimtrick, um Falten und feine
Linien vorzubeugen. 

Also, warum nicht einfach eine Massage in
deine täglich Morgenroutine einbauen? Es
hält deine Haut straff und gesund!
Ist Dein Alltag vom Stress geprägt? Dann
sieht man Dir das an! Auch hier können
Gesichtsmassagen helfen. Sie entspannen
nicht nur die Gesichtsmuskulatur, sondern
sorgen auch für eine freundlichere
Ausdrucksweise. Deine Haut sieht bei
regelmäßiger Anwendung rosig frisch aus
und wirkt jugendlicher.
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Eine der großartigen Nebenwirkungen
einer Gesichtsmassage ist, dass sie den
Lymphfluss verbessert. Das ist wichtig, weil
eine bessere Lymphzirkulation bedeutet,
dass Nährstoffe besser in die Haut
transportiert werden können. Außerdem
regt eine Gesichtsmassage die
Durchblutung an - was für ein toller
Bonus!

Was aber ist nun das besondere an
meinem  5-Schritte-Ritual? Vielleicht fragst
du dich das gerade. Bevor ich Dir dir das
im Detail erkläre, möchte ich dir noch
erzählen, warum du frische Kosmetik
unbedingt testen solltest.
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Zeit Für Dich.
Fühle Natur.

Spüre das Leben.



3 Gründe warum Du die frische
Kosmetik probieren solltest

Es gibt viele Gründe, warum du das tun
solltest. Seit Unternehmensgründung hat
meine Partnerfirma in der
Kosmetikbranche einen
Alleinstellungsstatus. Die Produkte sind
aber nicht nur frisch, excellent und
setzen neue Trends. Sie sind zusätzlich
absolut natürlich und vegan. Es
versteht sich aufgrund der Philosophie
von selbst, dass sind sie frei von den
üblichen Zusatzstoffen wie Parabenen,
Nanopartikeln und Petroleum sind.

Vielleicht möchtest Du auch nur die
besten Wirkstoffe auf Deiner Haut
wissen. Legst wert darauf, dass sie
sorgfältig ausgewählt und kombiniert
werden. Nur so werden optimale
Ergebnisse erzielt. Du hast ein
ganzheitliches System verdient- und zwar
nicht nur für die Hautpflege! Sondern
eines inclusive smarter Nahrungsergän-
zung, die die Haut zusätzlich unterstützt. 19



Grund 1: Frische Produkte kommen
auf dem schnellsten Weg zu Dir wo
immer Du bist!

Ich hab da was für Dich! Beste Wirkstoffe -
das ist das Versprechen, das ich dir gebe!
Alle Produkte werden ohne Füllstoffe,
synthetische Konservierungsmittel,
Chemie, Lösungsmittel oder Silikone
hergestellt. Natürliche Inhaltsstoffe sorgen
für ein angenehmes Hautgefühl und
höchste Wirksamkeit. Und noch besser:
Die Produkte kommen so schnell wie
möglich an den Ort, wohin du sie dir
bestellst!

Grund 2: Ich biete Dir auch ein
nachhaltiges Pfandflaschen-System
für Gesichtspflege-Flakons.

Liebst du es auch, Pionier der ersten
Stunde in Sachen neuer Klimaschutz zu
sein? Unsere Verantwortung als Mensch
ist es, die Philosophie von einer besseren
Welt in alle Herzen da draußen zu tragen.
Ein glückliches und erfülltes Leben zu 
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führen im Einklang  mit allen Lebewesen
und Mutter Natur -  der Verantwortung bin
ich mir bewusst. 
Ist es dir auch wichtig, Müll jeglicher Art zu
vermeiden? Bisher hat sich noch kein
richtiges Recycling-System für
Kosmetikartikel entwickelt. Mit dem
Rückgabe-Konzept für Gesichtspflege hast
du aber die Chance, deinen Müll im Bade-
zimmer zu reduzieren und so aktiv zum
Umweltschutz beizutragen! Im Bereich der
Kosmetik ein absoluter Meilenstein!

Grund 3: Meine Empfehlungen
stärken Deinen Körper mit System
von innen und außen.

Die perfekten Pflegeprodukte für deine
Haut und einen gesunden Lifestyle - Mein
Partnerunternehmen steht für System! Du
erhältst on top noch mit mir eine
Ansprechpartnerin für alle Deine Fragen
und Anliegen - aber aber auch wertvolle
Anwendungs-Tipps von anderen, die die
Produkte schon jahrelang nutzen.
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Dein Geschenk Nr. 1: 
Einladung zum ME-Time-Date

Was ist nun das besondere an meinem
Ritual und meinen Helferlein? Dafür
möchte ich dich gern einladen - zu einem
Online-Frische-Date, an dem du so richtig
in die Produktwelt von frischer Kosmetik
eintauchen kannst. Bewerbe dich dafür ein
Online-Date mit mir. Für die Teilnahme
musst Du Dich bewerben, da die Plätze
limitiert sind.
Hier gehts zum Bewerbungslink.

Dein Geschenk Nr. 2: 
Kennenlerngespräch

Schreibe dir auch hier alles im im Online-
Date auf, wozu du Fragen hast. Wenn du
etwas Spezielles wissen möchtest, teile mir
das am besten schon vor unserem
Gespräch mit. Dann kann ich besser auf
dich eingehen. Nach dem Online-Frische-
Date kannst Du direkt dein Gespräch mit
mir buchen.

22
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Dein Geschenk Nr. 3:
14 tgl. Glücks-Impulse

Mittendrin aufgeben gehört zu den
Gründen, warum die meisten ihre
Ziele nicht erreichen. Ambitioniert
beginnen und stark nachlassen
auch. Dass dir das nicht passiert,
Du bekommst  14 tgl. regelmäßig
Impulse in meiner WhatsApp-
Broadcast-Gruppe.

"Me Time" - Wohlfühl-Workshop

Wie du dir aus deinem neuen 5
Schritt-Ritual ganz einfach eine
"Kleine Auszeit vom Alltag"
kreieren, das habe ich Dir noch
nicht verraten. Im Online-Frische-
Date gibts mehr dazu und ich habe
da auch noch eine kleine
Überraschung für Dich vorbereitet.
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Hier gehts zur Bewebung.



Bitte beachte: 
Alle Geschenke und Boni gelten bis 

72 Stunden nach Ende des Videokurses.
Meine Boni gibt es nur jetzt und hier! 
Sie sind auch nicht einzeln erwerbbar.

https://www.greenbeautydealer.com/fresh-date-anmeldung.html


Nachwort
Über Mich

Vielen Dank, dass du dir die Zeit
genommen hast und ich Dir meine 5
Geheimnisse schöner Gesichtspflege
erzählen durfte. In unserer schnell-lebigen
Zeit ist das nicht selbstverständlich und
ich weiß das sehr zu wertschätzen. Kurz
noch einiges zu mir.

Ich liebe den Duft der Natur. Wenn ich
morgens die Tür unseres Wohnmobils
öffne. Wenn die Vögel morgens singen. Ich
liebe aber auch den Geschmack von Salz
auf der Haut nach einem Ostseebad und
die Sonnenuntergänge am Strand. 

Meine Vision ist es, Menschen in
Krisenzeiten zu stärken. Sie miteinander
zu verbinden. Sie körperlich und seelisch
zu unterstützen - und mit gemeinsamer
Power gestärkt aus schweren Zeiten
kraftvoll und frei in die Zukunft zu gehen. 25



Meine größte persönliche Krise
dauerte fast 2 Jahrzehnte an. Ich fühlte
mich immer wieder extrem unwohl in
meinem Körper. Ich machte immer die
Umstände und meine Mitmenschen für
das verantwortlich, was in meinem Leben
schief lief - bis ich eine neue Methode zur
zum Stressabbau erlernte und die Lehre
vom gesunden Denken meinen Alltag und
Lebensstil bereicherten. Von da an drehte
sich mein Leben um 180 Grad. Ich
"eroberte" Stück für Stück Vertrauen und
Liebe in mich selbst zurück.

Mit meinem Gewicht stand ich jedoch in
den Folgejahren noch lange auf
"Kriegsfuß". Es hat mich immer wieder 
davon abgehalten, unter Menschen zu
gehen und die Dinge zu tun, die ich liebe.
Meine Träume zu leben. Von meiner
Vision eines aktiven minimalistischen
Lebens zu erzählen! Bis ich verinnerlicht
habe, dass die Annahme "meines ICHS" im
Moment die Basis für jede Veränderung
ist. Dann habe ich mich entscheiden. Ab
da ging es bergauf. 26



Ich fühlte mich zunehmends wohler,
attraktiver und ging wieder mehr unter die
Leute. Ich war plötzlich nicht mehr so
streng zu mir selbst, wurde lockerer. Ich
gönnte mir mehr Freude kleine Dinge.
Früher hätte ich mich dafür sofort wieder 
 selbst schlecht gemacht.

Den Ausweg aus meinem jahrelangen
seelischen Schmerz schaffte ich im
Frühsommer 2020. Auf Basis von
natürlicher Ernährung in Kombination mit
smarten frischen
Nahrungsergänzungsmitteln habe ich 15
Kilo abgenommen. Ohne Hunger, Punkte,
Kalorien oder Kohlenhydrate zu zählen
oder Verzicht auf Genuss. Und ohne Jo-Jo!

Mein größter Erfolg war, dass ich es nach
unzähligen Fehlversuchen geschafft habe,
mein Wohlfühlgewicht dauerhaft zu
halten. Deshalb ist mein neues Programm
zum Wohlfühlkörper auch das Flagship
meiner Beratung undEmpfehlungen. 

Wie ich dies geschafft habe 27



und welche einfachen Schritte Du in
Deinen Alltag integrieren kannst, das
erfährst Du im Bonus-Abschnitt. 

In meiner freien Zeit geniesse ich das
Leben im Freien mit meinem
Lebensgefährten und unserem
vierbeinigen Senior. Ich habe ein Faible,
aus alten Sachen Neues entstehen zu
lassen. Ich liebe es, zu basteln, mich von
anderen inspirieren zu lassen und andere
zu inspirieren. Ich koche gern und lasse
mich gerne bekochen. Und ich liebe es,
Neues auszuprobieren und Schönes zu
geniessen.

Soviel zu mir. Bleibt mir nur noch, dir viel
Spass auf Deiner Entdeckungsreise in die
Welt der Frischekosmetik zu wünschen.
Ich freu mich darauf, Dich persönlich
kennenzulernen.

Herzliche Grüße, 
Manja. 

28



Kontakt:



Inselfrisch Rügen
Gemeinsam Neue Wege Gehen

Manja Göll



E-Mail: ballastfrei.leben@posteo.de



Kontakt
WhatsApp: wa.me/4917695458115

SMS: +49 176 954 58 115
Facebook: Manja Goell

Instagram: @pflanzlich_frisch



Bitte nur Sprach- und Textnachrichten. Die
Telefonfunktion ist deaktiviert. 



Webseite: 

https://inselfrisch.de



Fotos: 
 Sebastian Schreiber 

Fresh-Life-Wander-Experte
auf Insta 

@sebastian_wandern_auf_ruegen)
Canva 29

https://wa.me/4917695458115
https://www.facebook.com/manja.goll
https://www.instagram.com/pflanzlich_frisch/
https://inselfrisch.de/
https://www.instagram.com/sebastian_wandern_auf_ruegen/


Geniesse das Jetzt,
sonst hast Du es 
schon verpasst.

Inselfrisch Rügen
Gemeinsam Neue Wege Gehen
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