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v(mmhg fir einehy qesubnlen Schlaf. . ..

..ist wichtig

...fur die Konzentration und

Melatonin - Schlafhormon:

Korpereigener Botenstoff - wird von der
Zirbeldrtse im Gehirn produziert

Licht hemmt die Produktion

RegelmaBiges Selbstflirsorgeritual:

Entspannungsubungen, Meditation, Yoga, Buch
lesen, entspannende Musik, entspannendes Bad...
Dunkelheit im Schlafzimmer, keine elektronischen
Gerate (Blaulicht),

Keine Stimulanzien (Kaffee, Nikotin, Alkohol,
koffeinhaltige Getrdnke,..)

wehlluenfe Ole 2ur Untarstitzuny. . .

{ Wirkt beruhigend und entspannend auf
Korper und Geist, auch als Massagedl

{ Unterstutzt bei Stress und
Angstzustanden

{ Ist bekannt dafur, Selbstsicherheit und
Selbstliebe zu fordern.

S’W}dMZ( Sandelwood)

{ Wirkt beruhigend und ausgleichend
auf Emotionen, Korper und Geist

{ UnterstUtzt bei Spannungsgefthlen

und angestauten Emotionen

{ férdert einen erholsamen Nachtschlaf
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WW m‘/a& (Anthemis nobilis)

{ Beruhigt Korper, Geist und Haut

{ Entspannt samtliche Kérpersysteme
{ unterstltzt ein gesundes
IMmmunsystem
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Dieses Informationsblatt gibt einen kurzen Uberblick beschriebene Produkte kennen zu lernen, um bei Interesse auch selbst mehr nachzuforschen.
Es gilt nur fiir den internen Bereich und als Grundinformation.
Die hier beschriebenen Produkte sind nicht zur Diagnose, Behandlung, Heilung oder Vorbeugung von Krankheiten bestimmt.
dOTERRA ersetzt weder den Arztbesuch, noch verhindert, behandelt oder heilt es Krankheiten.

dOTERRA

Unabhdngige Wellness-Botschafer

..einen gesunden Stoffwechsel & Hormonhaushalt,
..eine gute Leistungsfdhigkeit bei Sport und Bewegung,

fir:

unsere Emotionen

Anwendungstipps:
FuBmassagen mit Ole deiner Wahl:

Mit 1-2 Tr. verdunnt mit FCO abends 10 min taglich die
FuBsohlen und Refelexpunkte massieren
Kopfkissenspray:

30 ml Spruhflasche mit 7 Tr. Lavendel, 15 Tr. Ylang Ylang,

7 Tr. Serenity und destilliertem Wasser auffullen, vor
dem Schlafengehen auf Bett und Kopfkissen spriihen

Diffusen oder Inhallieren:
3-4 Tr. atherische Ole deiner Wah! vernebeln oder 1 Tr
aus den Handfldchen tief einatmen

entspannendes Bad:

Einige Tropfen mit Bittersalz mischen und ins
Badewasser hinzufiigen

[M’@hﬂ(d (Lavandula angustifolia)

{ Wirkt beruhigend und entspannend
{ Beruhigt gelegentliche Hautirritationen
{ Zur UnterstUtzung eines erholsamen Schlafs

C)W? S’“ﬂe (Muskatellersalbei - Salvia sclarea)

{ Entspannt den Korper und fordert einen
erholsamen Schlaf
{ UnterstUtzt bei Menstruationsbeschwerden

‘/em&'/ (Vetiveria zizanoides)

{ Beruhigt und erdet Emotionen, auch
als Massageol

{ Fordert einen tiefen, erholsamen
Schlaf
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Ole die dein Leben verzaubern



%lq/h*g %lq/hg (Cananga odorata)

{ Beruhigt Kérper und Geist und wirkt
gleichzeitig stimmungsaufhellend

¢ Wirkt wohltuend bei stressbedingter
Anspannung

( Unterstutzt ein gesundes Herz-Kreislauf-
System

ZM(MIMZ (Juniperus virginiana)

{ Hat wegen seines wichtigsten
Inhaltsstoffs Cedrol eine naturlich
beruhigende Wirkung

{ Kann das vegetative Nervensystem auf
naturliche Weise entspannen und den
Korper beruhigen

Cedarwood

Sf) tk“mo( (Nardostachys jatamansi)

( Fordert ein Gefuhl von Ruhe und
Entspannung

{ UnterstUtzt eine gesunde
Durchblutung

{ Fordert eine saubere und gesunde
Haut

{ bekannt fur ihre beruhigenden
Eigenschaften und ihre Fahigkeit, zum
Ldsen von Spannungen beizutragen

{ Fordert das Gefuhl von Mudigkeit und
unterstutzt die Nerven zu beruhigen

&/lh’l/” T (Erholungsmischung)

{ Enthalt beruhigende atherische Ole
wie Lavendel, Cananga, Buddha-Holz und
ROomische Kamille auf Basis von
Fraktioniertem Kokosél

{ Am Abend auf die Handgelenke |hres
Kindes bzw. FuBsohlen bei kleineren
Kindern auftragen, um zu beruhigen und
ZU entspannen

5@'@'@ @ (Erholsame Mischung)

{ Schafft eine erholsame Umgebung vor
dem Schlafengehen

{ Beruhigendes und entspannendes
Aroma

{ Fordert eine ruhige Atmosphare

AOTERKUN Sereniy Seffels Kestfd Cnapler
S { Pflanzliche Softgels — beinhalten das atherische Lavendeldl, Baldrian, Sauerkirsche,
- Zitronenmelisse, Kamille und Passionsblume
GOTERRA { Erforschte Inhaltsstoffe und historische Wirkung belegt
' { Passionsblume:ist bekannt fur ihre beruhigende Wirkung, férdert einen gesunden Schlaf
— Vor dem Schlafengehen 1-2 Softgels einnehmen, zusatzlich die erholsame Mischung auf den
FuBsohlen auftragen.

Dietary Supplement
60 Softgels

¢ Atherische Olemischungen fir die Harmonie auf
geistiger und korperlicher Ebene zur Meditaion,
EntspannungsUbungen oder bei Yoga

— Arise™ :1-2 Tropfen im Bereich Uber dem Herzen auftragen
um den Tag mit Freude und Klarheit zu beginnen

— Anchor™ : fordert ein GeflUhl von Ausgeglichenheit, Ruhe
und Mut

— Align™ :1-2 Tropfen im Bereich Uber dem Herzen auftragen
um das Gefuhl der Selbstakzeptanz zu férdern

Dieses Informationsblatt gibt einen kurzen Uberblick beschriebene Produkte kennen zu lernen, um bei Interesse auch selbst mehr nachzuforschen. + x
e u Es gilt nur fiir den internen Bereich und als Grundinformation. +
d OTE R RA Die hier beschriebenen Produkte sind nicht zur Diagnose, Behandlung, Heilung oder Vorbeugung von Krankheiten bestimmt. o A\_RBMAG|SCH

S ——— dOTERRA ersetzt weder den Arztbesuch, noch verhindert, behandelt oder heilt es Krankheiten. Sledie dein Lebenversmabern
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