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AUFBEWAHREN

EINE GESCHICHTE UBER CO-IMPACT

LWir kdnnen sagen, dass in den Adern unserer Zuchter kein Blut sondern Bergamotten-
und Zitronendl flieBt.” - Cecilia

Stellen Sie sich vor, dass Sie nach

Italien fliegen—Sie erwarten, groRartige
Monumente alter Zivilisationen und
Ubervolkerte Touristenattraktionen zu finden.
Sie wlrden auch erwarten, die leckersten
und vielfaltigsten Speisen anzutreffen, neben
Pizza und Gelato. Und wenn Sie die gro3en
Stadte hinter sich lassen, finden Sie vielleicht
die leuchtend grinen Blatter und Aromen
italienischer Zitrusbaume.

Nach vielen Jahren wirtschaftlicher Probleme sahen sich viele
Zuchter leider gezwungen, ihre Obstgarten zu verlassen.
dOTERRAs Co-Impact Sourcing™ spielt jetzt eine wichtige
Rolle bei der Neuerdffnung vieler Familienbetriebe, damit
diese die Produktion in den Obstgarten weiterfthren und
einen besonderen Teil der italienischen Kultur bewahren. Durch
doTERRAP®s Bezug von Zitronen und Bergamotten aus Sizilien
und Kalabrien wurde die italienische Wirtschaft auf viele Arten
positiv beeinflusst. In dieser Region leben einige der zahesten
und enthusiastischsten Leute in Italien, und obwohl sie manchmal
wirtschaftliche Probleme haben, verflgen sie Uber kostbare
Ressourcen, die sie der Welt bieten kénnen.
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Die Bewohner Siziliens identifizieren sich mit Stolz als Siciliani—
und der Stolz auf ihr kulturelles Erbe ist ansteckend. Dieser

Stolz Ubertragt sich auch auf ihre Arbeit. Salvatore (Reno) und
Roberto Amedeo arbeiten als vierte Generation zusammen

im Zitronengeschaft ihrer Familie. Wegen der leidenden
Wirtschaft in Italien suchte Cecilia, Robertos Frau, online nach
amerikanischen atherischen Olunternehmen, um eine Art zu
finden, ihr Geschaft am Leben zu halten. Sie sagt, dass sie ,etwas
besonderes fuhlte”, als sie auf dOTERRA stieB. Sie folgte diesem
GefUhl und sandte Emily Wright eine E-Mail-Nachricht und hoffte
auf eine Antwort. Fir Emily stand die E-Mail heraus, und sie
beschloss, sie zu beantworten. Im Verlauf der Korrespondenz
entwickelte sich schnell eine Freundschaft.

Bei ihrem ersten Besuch in Italien traf Emily eine Familie, die

stets darauf bedacht war, die Qualitat inrer &therischen Ole zu
verbessern, und es entstand ein tiefes Vertrauen. Als sie sieben
Monate spater mit Dr. Hill zurtckkam, wurde ersichtlich, wieviele
ZUchter und Pflucker von der Initiavive ,Co-Impact Sourcing” von
dOTERRA profitieren wlrden. Fur die Familie Amedeo bedeutete
dies, Arbeitsstellen bereitzustellen, die nicht nur eine leidende



Die Bergamotte wurde urspriinglich von den Kanarischen
Inseln in Kalabrien eingefiihrt. Sie wachst an Hingen und
gedeiht gut in diesem idealen Klima. Der sdurehaltige
Boden und die frische Meeresluft stirken die Bdume und
produzieren eine Frucht, die perfekt ist fiir das Einfangen
der therapeutischen Vorteile des &therischen Ols
Bergamot (Bergamotte).

Wirtschaft ankurbeln, sondern dartber hinaus das kulturelle Erbe
des Zitrusanbaus ihres Landes am Leben erhalten wirden.

Giovanni, der Vater und Zitrusztchter der dritten Generation,
hatte als junger Mann professionelle Geratschaften installiert,
was die Produktion drastisch verbesserte und weiterhin einen
hohen Qualitatsstandard gewahrleistete. Salvatore, der flr

die Olproduktion und die Verbindungen zwischen Ziichtern
zustandig ist, teilt uns mit, dass ,von 1850 bis 1890 alles von Hand
gemacht wurde. Es ist viel einfacher, mit modernen Maschinen
mehr atherische Ole herzustellen, ohne die Qualitat zu verlieren®.
Roberto, der Chemiker der Familie, der fur die Qualitatskontrolle
zustandig ist, bemerkt weiterhin: ,Mein Vater und 50 Mitarbeiter
brauchten jeweils die ganze Saison, um zu tun, was wir jetzt in
einem einzigen Tag erledigen.”

vmamw

Die Familie Amedeo bezieht Zitronen und Bergamotten aus
ihrem eigenen Garten und auch von vielen anderen Zchtern
in Sizilien und Kalabrien. Die Familie Amedeo schatzt, dass
ihre Produktion seit Anfang der Partnerschaft mit dOTERRA®

alles in allem um etwa 45 Prozent angestiegen ist. Zitronen
werden aus einem Gebiet von ungefahr 350 Hektaren und
Bergamotten von etwa 101 Hektaren in Kalabrien von vielen
anderen Familienunternehmen mit derselben Leidenschaft und
Hingabe bezogen. Alfredo, ein Partner in der Zitronenzucht, sagt,
dass man die Qualitat einer sizilianischen Zitrone an ihrem Aroma
erkennen kann. Er ist stolz auf sein kulturelles Erbe und besteht
darauf, dass ,eine Zitrone nur eine Zitrone ist, wenn sie aus
Sizilien kommt.” Alfredo Ubernahm einen verlassenen Obstgarten
und hat jetzt viele Arbeitsstellen fur Leute in der Gegend
geschaffen, die sonst in den Norden des Landes oder ins Ausland
ausgewandert waren.

In Kalabrien, der ,Zehe des Stiefels” von Italien, bluht die
Bergamotte am einzigen Ort auf Erden, wo sie gezUchtet wird.
Die Bergamotte ist einmalig unter den Zitrusfriichten und
produziert ein sehr stBes atherisches Ol, obwohl sie als Frucht
ziemlich bitter ist. Salvatore ist der Pfleger eines schénen
Bergamotten-Gartens. Er kennt jeden einzelnen Baum—er weif3,
wann er gepflanzt wurde und wieviel Obst er tragt. Salvatore
begann seinem Vater im Zitrushain zu helfen, als er jung war,
und er liebte es immer mehr. Er sagt: ,Ich weiB, dass ich diese
Arbeit liebe, denn ich tue sie auch, wenn es regnet.” Salvatore
und seine Mitarbeiter ernten Bergamotten zweimal im Jahr: von
Marz bis April und dann wieder im Juni. Salvatore organisiert
auch andere Bergamotten-ZUuchter, um dabei zu helfen, den
Bedarf von dOTERRA an Bergamotten zu decken, und auch um
sicherzustellen, dass sie regelmafig Arbeit haben und genug
verdienen.

Grafe Ziee

Die Ziele aller Zlchter in Italien sind eng mit den Zwecken des
Co-Impact Sourcing verbunden. Die Leidenschaft von Salvatore
Amedeo liegt darin, fur die Leute zu sorgen und Arbeitsstellen
zu schaffen, die der Wirtschaft helfen. Roberto bemht sich um
die Qualitat; er analysiert jede Liefermenge und fuhrt tber 3.000
Gaschromatogramme pro Jahr aus. Die Qualitat der atherischen
Ole Lemon (Zitrone) und Bergamot (Bergamotte) kann nur
erreicht werden, weil die Familie Amedeo sich ihren Mitarbeitern
verschrieben hat und sich mit Sorgfalt um die Erhaltung der
Obstgarten bemuht.

dOTERRA hat eine exklusive Partnerschaft mit der Familie Amedeo,
wodurch ein gualitativ hochstehendes &therisches Ol und
Arbeitsstellen in Italien auf viele Jahre hinaus sichergestellt sind.
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Der Dichter Joehn Denne sagte: ,Kein Mensch ist eine Insel.” Es ist fast unmoglich .
20 leben, ohne guten oder schlechten Einflufs auf das Leben anderer zu haben. Dies
st besonders wahr in Zeiten von Naturkatastrophen wie das Erdbeben und seine
Nachbeben in Nepal im April und Mai 2015. Durch die Notlage einer bereits armen
Nation berihrt spendeten andere Nationen in der ganzen Welt Zeit, Geld und
Arbeitskrafte, um ihr beizustehen. doTERRA® gehorte zu dieser Uberwaltigenden
Reaktion, als sich die Gelegenheit bot, das Leben der von dieser Katastrophe
betroffenen Menschen zu berihren.




SO KONNEN SIE SICH

Erste Hilfe

doTERRA war bereits sehr an einer Co-Impact
Sourcing™-Initiative in Nepal beteiligt und begann
Partner zu kontaktieren, um zu sehen, was getan
werden konnte. Am 28. April 2015 kundeten die
Grunder an, dass dOTERRA alle Beitrage zur
doTERRA-Stiftung Healing Hands™ im Monat Mai von
bis zu 500.000% verdoppeln wuirde. Um in der
Zwischenzeit mit dringenden Bedurfnissen zu helfen,
gab die dOTERRA-Stiftung Healing Hands am 1. Mai
2015 100.000$% frei. Diese erste Summe, zusammen
mit zusatzlichen Geldern von unseren Partnern an Ort
und Stelle, erméglichte die Lieferung von dringend
benodtigten Vorraten an Tausende von Personen.
Pakete mit Planen oder Blachen, Zelten, Decken und
Nahrungsmitteln kamen bald in den am meisten
betroffenen Gebieten an.

Die Reaktion auf die Bitte um Spenden zeigt, wie sehr
die Menschen in der doTERRA-Gemeinschaft um
andere besorgt sind. Mehr als 317.000$ wurden
gespendet, was es dOoTERRA ermdglichte, fast
636.000% an Geldern zu prasentieren. Diese Gelder
wurden durch unsere Partner (CHOICE Humanitarian
und andere) verteilt, um gezielte Projekte zu
finanzieren, die dem Volk Nepals beim Wiederaufbau
beistehen sollten, insbesondere in den Distrikten von
Lamjung und Dolakha.

ENGAGIEREN

Zusatzlich zu den gréBeren vom
Unternehmen geflhrten Veranstaltungen
werden andere wohltatige Veranstaltungen,
die in vielen Gemeinschaften Gutes getan
haben, von unabhangigen Vertretern mit
allen méglichen Berufen organisiert. Hier
sind einige Ideen, wie Sie einen Unterschied
bewirken kénnen:

grinden.

2. HELFEN SIE BEIM UNTERRICHTEN - Viele
Schulen, Kirchengruppen, Lager und andere suchen
immer Freiwillige, die beim Unterricht von Lesen
oder Kunstgewerben helfen kénnen.

3. BACKEN SIE - \Wenn Sie etwas backen,
verdoppeln Sie die Menge und verschenken den

Rest an Ihre Nachbarn.

Anhaltende BedUrfnisse

Das Volk Nepals erkannte, dass die Schulung seiner
Kinder weitergefthrt werden musste, und wunschte
daher besonders, Schulen wiederaufzubauen, die im
Erdbeben zerstort wurden. Die Menschen wollen sich
auf eine bessere Zukunft freuen kdnnen und hielten
eine Schule fur wichtiger als Hauser. Um diesen
Wunsch zu erfullen, wird Unterricht tempordr in
groBen Zelten abgehalten, die von der Stiftung
Healing Hands gespendet wurden. Diese Zelte haben
eine doppelte Funktion und beherbergen nachts
Familien.

Auch wenn das Land langsam wieder ins rechte Lot
kommt, steht Nepal immer noch schwierigen Zeiten
gegendber. Bisher macht der Neuaufbau Fortschritt,
und die Burger versuchen, wieder einen
Normalzustand herzustellen, wahrend viele noch
unter temporaren Bedingungen leben. Die dOTERRA-
Stiftung Healing Hands stellte Mittel far 200
temporare Hauser zur Verflugung. Wahrend Schulen
und mehr erdbebensichere Hauser gebaut werden,
kehrt die Hoffnung zurlck, und der Heilungsprozess
hat begonnen.

1. PFLEGEN SIE EIN STUCK LAND - Pflegen Sie ein 4. ORGANISIEREN SIE EINE LEBENSMITTEL-
Sttick Land in Ihrem lokalen Schrebergarten. Oder
tun Sie sich mit Freunden zusammen, um einen zu  Lebensmitteln in Dosen.

5. SAUBERUNGSAKTION - Saubern Sie ein leeres
GrundstUck oder einen Parkplatz, um lhre
Nachbarschaft schoner zu gestalten.

6. ARBEITEN SIE LOKAL ALS FREIWILLIGER -
Arbeiten Sie im lokalen Krankenhaus, Altersheim,
Tierheim oder in einer anderen Institution als

Freiwilliger, um dort mitzuhelfen.

SAMMLUNG - Organisieren Sie eine Sammlung von
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DR. DAVID K. HILL, DC

Stellvertretender Vorsitzender, leitender medizinischer Beamter/Vorsitzender, wissenschaftlicher
Beratungsausschuss

Hat die Temperatur
einen Einﬂusg auf
meine Ole?

Welche Informationen
braucht mein Arzt iiber
die atherischen Ole,
die ich verwende?

Wie lauft der

Vorgang zum Herstellen
einer atherischen
Olmischung ab?

Wird die Wirkung der
atherischen Ole auf meinen
Korper bei regelmaBiger
Verwendung im Verlauf der
Zeit verringert?

A:

Wenn die Flasche einmal offen ist. intensiviert eine hohe oder steigende Temperatur die Reaktionsrate, die zur Oxidierung und
Polymerisierung von atherischen Olen fuhrt. Die Oxidierung verandert die chemische Zusammensetzung von atherischen Olen
und konvertiert die chemischen Bestandteile in andere Substanzen. was das Aroma verandert, die heilsamen Eigenschaften
verringert und moglicherweise sogar das Risiko fur empfindliche Reaktionen erhoht. Atherische Ole sind chemisch alle einmalig,
und der Vorgang der Oxidierung beginnt bei verschiedenen Temperaturen. findet nach verschiedenen Raten statt und betrifft
Jjedes Olauf andere Weise, Die Auswirkungen sind jedoch nie positiv. Kalte Temperaturen fuhren jedoch normalerweise nicht zu
chemischen Anderungen im OL auch wenn sie unter dem Gefrierpunkt liegen. Die richtige Lagerung atherischer Ole kann ihre
Nutzungsdauer verlangern. FUr die besten Ergebnisse empfehle ich, dass alle atherischen Ole von Hitzequellen entfernt und bei
einer Temperatur unter 27 Grad Celsius aufbewahrt werden

Obwohl atherische Ole seit Jahrhunderten sicher und wirksam verwendet werden. ist es wichtig. sie mit Ihrem Arzt oder
anderem qualifizierten Heilberufler zu besprechen. Dies ist besonders wichtig, wenn ein bestimmter Gesundheitszustand
Uberwacht wird oder Sie pharmazeutische Medikamente einnehmen. Auf den Websites doterratools.com und doterrauniversity.
com finden Sie eine groBe Menge an Informationen. die Ihren Heilberufler in Sachen atherischen Olen ausbilden kénnen, aber
am wichtigsten ist eine offene Kommunikation

Der Vorgang. eine atherische Olmischung von der Idee her auf den Markt zu bringen, ist lang und komplex. Das Ruckgrat der atherischen
Olmischungen von dOTERRA® ist die Chemie und die Synergie der chemischen Bestandteile, die die wunderbaren Vorteile bieten
Mischungen entstammen zunachst der Vorstellung und sollen einem genauen chemischen Profil entsprechen, das ein bestimmtes
Problem lést. Da dOTERRA nur mit Olen in ihrer Ganzheit arbeitet und chemische Bestandteile nicht isoliert, wird dieses Profil erreicht,
indem einzelne Ole ausgewanhlt und dann die insgesamte Komposition bestimmt werden. Dann kénnen Tests ausgefuhrt werden, um
sicherzustellen, dass die chemischen Bestandteile und deren Proportionen durch den Mischvorgang nicht geandert werden. Wenn die
gewlnschte chemische Komposition einmal erreicht wurde, kénnen andere Uberlegungen, wie z. B. der Duft, durch weitere Revisionen
in Angriff genommen werden. Erst nach mehreren Etappen von Tests und Revisionen, wobei sichergestellt wird, dass CTPG-Standards
befolgt werden. wird eine Mischungsidee zu einem atherischen Olvon dOTERRA

Die regelmaBige Verwendung naturlicher atherischer Ole fuhrt nicht zu verringerter Wirksamkeit, solange Sie sie weiterhin verwenden. Die
Resistenz ist weitgehend mit einem chemischen Vorgang verbunden, der als .Rezeptor-Recycling” bezeichnet wird. In diesem Vorgang
entsprechen Zellen-Rezeptoren Liganden (Chemikalien, die die Interaktion mit der Zelle erméglichen). die entweder zerstért oder neu
verarbeitet werden, nachdem sie von der Zelle weggefiihrt wurden. Wir haben keine Beweise. dass die Verwendung atherischer Ole zum
Tod ihrer Zellen-Rezeptoren fuhren und dass daher die langfristige Verwendung immer weniger Vorteile bringt

Neue Mischungen fur die emotionale Aromatherapie von doTERRA

dOTERRA Motivate™
(Motivierung)
Ermutigende Mischung
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dOTERRA Cheer™ dOTERRA Passion™ dOTERRA Forgive™ doTERRA Console™ dOTERRA Peace™
(Heiterkeit) (Leidenschaft) (Vergebung) (Trost) (Friede)
Aufbauende Mischung Inspirierende Mischung Erneuernde Mischung Trostende Mischung Beruhigende Mischung

‘ Dieses Produkt soll keine Krankheit diagnostizieren, behandeln, heile oder dieser vorbeugen ‘




Destillationsmethode: Dampf VERWENDUNG
& Aromatisch

+ Um Ihre Stimmung zu heben, zerstauben Sie einige

Pflanzenteil: Ganze Pflanze Tropfen im Diffusor Ihrer Wahl.

* Fdr ein erfrischenes Aroma fligen Sie der Dusche einen
Tropfen hinzu.

Quelle, Herkunft: Indien

Spearmint (grine Minze), mit dem wissenschaftlichen

Namen Mentha spicata, ist eine mehrjahrige Pflanze, die

sgit Jahrhunderten wegen ihrer gesundheitsférdernden tem Kaugummi 1-2 Tropfen hinzu.

Elgenschafte.n und |hres.angeneh.men Geschmacks * Geben Sie 1-2 Tropfen in eine Gelatinekapsel, um gele-

verwendet wird. Neben ihres erfrischenden und gentliche Verdauungsstérungen zu lindern.

allgemein bekannten Geschmacks hat Spearmint 2 '

(Griine Minze) auch viele eindrucksvolle Vorteile. Sie & AuBerlich

kennen wahrscheinlich den Geschmack der griinen * Geben Sie vor dem Zahneputzen einen Tropfen auf Ihre
; . : ; Zahnburste, um [hren Atem zu erfrischen.

Minze in SUBigkeiten, Zahnpasta, Kaugummi oder Tee. N S S e

Sein suBes, erfrischendes Aroma hebt Ihre Stimmung. FuBsohlen oder den Nacken, wenn Sie unter Strass. hd

Wenn Sie es intern zu sich nehmen, hat dieses Druck leiden.

atherische Ol die Fahigkeit, Verdauungsstérungen + Fugen Sie Ihrer Hautcreme oder Ihrem Kokosol einige
Tropfen hinzu, um sich angenehm zu entspannen.

& Intern
» Flgen Sie lhrem Backgut, Getranken und selbstgemach-

zu lindern und die Verdauung allgemein zu
unterstitzen. Im Vergleich zu Peppermint
(Pfefferminze) ist Spearmint (Griine
Minze) eine sanftere Option flr
Kinder und Personen mit
empfindlicher Haut. °

6 Weiteres

» Flgen Sie Ihrem Badewasser ein paar
Tropen hinzu, um ein entspannendes und
kuhlendes Bad zu genieB3en.

B INTERESSANTE FAKTEN
J K / \ — Im Mittelalter wurde Spearmint (griine Minze)

N

%
!

..;
auf den Boden gestreut, um Nagétiere los zu
werden und gute Gesundheit zu férdern.

— Der Name ,,spear” (Speer) wurde von den
spitzen Bléttern abgeleitet.
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NACHHER

Als sie sah, wie schlecht ihre
Gesundheit war, wusste Mary, dass
sie etwas dndern musste, oder sie
wtirde ihren Kindern die Mutter
wegnehmen. Als sie der Wahrheit ins
Auge sah, begann Mary ihren Weg
zum Wohlsein und blickte nie zurtick.
Sie hat 23 kg* abgenommen und liebt
ihren neuen Lebensstil.

Die Warnung

Nach einer Zeit vieler arztlicher
Behandlungen, die zu nichts fuhrten,
sagte Marys Arzt ihr, dass es einen
Grund gab, aus dem sie nicht gesund
wurde. Sie erklart: ,Ich gab meinen
Hormonen und Medikamenten die
Schuld fur alle gesundheitlichen
Probleme, aber mein Arzt sagte mir,
dass ich Bluttests brauchte, weil er
wusste, dass ich weitere Probleme
hatte.” Mary hatte seit einiger Zeit
versucht, ihre schmerzvollen Gefuhle
durch Essen loszuwerden, aber sie
konnte sich selber gegentber nicht
zugeben, dass sie ein Problem hatte.
Mary wurde wach geruttelt, als sie die
Ergebnisse der Bluttests bekam. Viele
wiesen auf langfristige Gesundheits-
probleme hin, die in ihrer Familie liegen
und das Leben einiger Familien-
mitglieder verkirzt hatten. ,Ich wollte
nicht so sein. Ich sah ein, dass meine
Gesundheit eine Wahl ist, und die
Zukunft muss nicht von Krankheit
regiert werden.” Mit dieser neuen
Einstellung beschloss Mary, am Slim &
Sassy-Wettbewerb teilzunehmen.
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WETTBEWERB 2015 GEWINNER DES GROSSEN PREISES

Einfiihren einer neuen Diat

Marys Mann Shane war ihre Stutze
wahrend jener Zeit. Am ersten Tag ihrer
Herausforderung sah er alle
Kuchenschranke durch und warf alles
Junkfood im Haus weg, obwohl sie ihn
anflehte, das nicht zu tun. Dann ging er
einkaufen und kam mit gesunden
Lebensmitteln zurlck. Er brachte auch
Behalter fur Snacks, um es ihr leichter
zu machen, sofort mit gesundem Essen
anzufangen. FUr drei Tage wollte Mary
es aufgeben, da ihr Koérper Zucker- und
Koffein-Entzugserscheinungen hatte.
Aber Shane sagte ihr, dass sie es noch
einen Tag lang aushalten konnte—oder
noch eine Stunde. Mit seiner
Ermutigung machte Mary weiter, und
bald liebte sie die gesunde Erndhrung.
Mary sagt: ,,Ich filhlte mich nie
eingeschrankt. Ich nahm jeden Morgen
das dtherische Ol Slim & Sassy und
trank einen TrimShake, und ich hatte
nie Hungergefiihle. Ich machte keine
Diat nur zum Abnehmen, sondern eine
Diat zum Gesundwerden. Am Anfang a3
ich ein Gemuse pro Tag, und dann
zwischen sieben und neun Portionen
GemuUse jeden Tag. Anstatt an
SuBigkeiten, Fruhstucksflocken oder
Chips zu knabbern, aB ich eine Handvoll
Erbsen, Karotten oder Edamame.”

VORHER

Mary Myers

Der Drang, weiterzumachen

Mary behauptet: ,Wenn man die erste
Woche Sport und die erste Woche
gesunden Essens Ubersteht, dann will
man nicht mehr aufthéren.” Im Verlauf
der Zeit anderte sich ihre Motivation. Sie
sagt: ,Mir gefiel immer mehr, wie ich
mich flhlte, und das motivierte mich,
weiterzumachen, auch an Tagen, an
denen ich Muskelkater hatte und keinen
Sport treiben wollte. Ich sah mich im
Spiegel an, trat auf die Waage oder
stellte plotzlich fest, dass ich nun mit
meinen Kindern umherrennen konnte,
und das machte einen grof3en
Unterschied.” Mary hat Dinge getan, die
sie vor der Herausforderung nicht tun
konnte; darunter das Trainieren des
Kindergarten-FuBball-Teams ihres
Sohnes. Sie sagt: ,Wenn man acht
Kindergartner FuBballspielen lehrt, steht
man nicht am Rand und sagt ihnen, was
sie tun sollen, man muss mit ihnen auf
dem Feld herumrennen. Ich rannte also
drei Tage in der Woche mit ihnen, und
zwar neben dem Training und Joggen,
das ich bereits begonnen hatte. Ich
hatte das nie tun kénnen, wenn ich
meinen Kdrper nicht richtig erndhrte.”

Far alle, die auf einen gesunderen
Lebensstil umsteigen mochten, hat
Mary folgenden Rat: , Jeder kann es tun.
Es kommt nicht darauf an, auf welcher
Stufe man beginnt. Jeder kann es einen
Tag aufs Mal tun, oder sogar eine
Stunde aufs Mal, wenn man sich darauf
konzentriert. Zusammen mit Sport und
gesunder Erndhrung sind dtherische
Ole wichtig fiir den Umstieg auf einen
gesunden Lebensstil, weil der Kérper
mit ihnen in die richtige Richtung
geht. Ich hatte dOTERRA zuvor ab und
zu verwendet, aber als ich begann, die
Produkte jeden Tag zu verwenden und
eine Routine mit ihnen anfing, fuhlte
sich mein Korper so wohl.”

*Die Resultate erfordern Anderungen an der Erndhrung
und Sport. Benutzer, die diese Anderungen nicht machen,
sehen nicht dieselben Resultate.



So halten Sie
den Kurs

Essen Sie lhr Gemiise und
1 probieren Sie neues. Ein Salat fallt
jedem als erstes als gesunde Mahlzeit ein,
aber es gibt so vieles mehr als bloB Salat.

2 Trinken Sie Wasser. Fligen Sie dem
Wasser ein Zitrusol hinzu, wie z. B.
[Lemon (Zitrone), Lime (Limette) oder
Grapefruit, um den Geschmack zu andern.

3 Treiben Sie Sport, auch wenn's weh
tut. Machen Sie weiter, denn es
schmerzt mehr, wenn Sie aufgeben.

4 Suchen Sie einen Kameraden oder
jemanden, der Sie zur
Rechenschaft zieht. Sie konnen sich
selber anltigen, und es schadet Ihnen, aber
wenn Sie jemand anders anligen,
peeintrachtigt es auch den Fortschritt
dieser Person.

5 GenieBen Sie das Leben in vollen

Ziigen. Geben Sie sich, was Sie dazu

brauchen. Wenn Sie sich gut fuhlen und Ihr

Leben an erste Stelle setzen, renkt sich

alles andere von selbst ein.

Ihre Welt sieht so viel glticklicher aus,

wenn Sie sich um sich selbst kimmern,

bevor Sie anderen helfen.

* Smart & Sassy® Metabolische Mischung
(Artikelnr. 31370805)

¢ Slim & Sassy TrimShake
(Artikelnr. 35200001)

« Lifelong Vitality Pack
(Artikelnur. 34210001)

¢ Deep Blue® Rub (4rtikelnr. 38900001) - iR
« Peppermint (Pfefferminze) (Artikelns 30190805) = =
* Mito2Max® (Artikelnr. 35310001) =
* Lemon (Zitrone) (Artikelnr. 30120805)
* Lime (Limette) (Artikelnr: 30870001
¢ Grapefruit (Artikelnr 30100001)
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AuBerliche atxerischen
Anwendung von **"

Die duBerliche Anwendung ist eine der Arten, auf die Sie die Wirkungen der &therischen Ole von
dOTERRA® erleben kdnnen. Diese Art der Anwendung ist einmalig, weil sie lokalisierte Wirkungen
am Ort der Anwendung erméglicht und zugleich den ganzen Koérper unterstitzt. AuRerdem

konnen Sie atherische Ole duBerlich verwenden, wenn Sie gezielt auf bestimmte Stellen auf Ihrem
Korper einwirken mochten.

GRUNDLAGEN ZUR VERDUNNUNG

Die Verdlnnung ist ein Vorgang, in dem &therische Ole mit
einem Tragerdl gemischt werden—einem reinen pflanzlichen
Ol, das das atherische Ol in die Haut ,tragt”. Die Verdinnung
hat viele Vorteile: sie vergréBert die Oberflache, auf der das Ol
aufgenommen wird, sie verbessert die Aufnahme auf trockener
Haut und verhindert Hautreaktionen wegen Empfindlichkeit.

dOTERRAS bevorzugtes Tragerdl ist das fraktionierte Kokosal,
und zwar wegen seiner Haltbarkeit und leichten Textur.

KLASSIFIZIERUNGEN VON OLEN FUR
AUSSERLICHE ANWENDUNG

Pur: Ole, die mit ,pur” bezeichnet sind, kdnnen wegen ihrer
auBergewdhnlich milden chemischen Zusammensetzung ohne
Verdtinnung auBerlich angewendet werden. Frankincense
(Weihrauch), Lavender (Lavendel), Melaleuca (Teebaum),
Melissa (Zitronenmelisse) und Sandalwood (Sandelholz) sind
gute Beispiele ,purer” therischer Ole.

Verdunnen: Ole in dieser Kategorie weisen eine starke
chemische Zusammensetzung auf und sollten vor der
auBerlichen Anwendung in jedem Fall mit einem Tragerol
verdinnt werden. Zu den Olen zum ,Verdinnen“ gehoren
Cassia (Kassia), Cinnamon (Zimt), Clove (GewUrznelke),
Oregano und Thyme (Thymian).

Empfindlich: ,Empfindliche” Ole sind diejenigen, die vor der
Anwendung auf junger oder empfindlicher Haut verdinnt
werden sollten. Bergamot (Bergamotte), Black Pepper
(schwarzer Pfeffer), Eucalyptus (Eukalyptus), Ginger
(Ingwer) und Peppermint (Pfefferminze) sind Beispiele von
Lempfindlichen® Olen.

Andere wirkungsvolle Methoden zur duBerlichen Anwendung:
m Fugen Sie einige Tropfen Ol dem warmen Badewasser
hinzu
m Machen Sie eine warme oder kalte Kompresse, indem Sie
ein Tuch nass machen, atherische Ole hinzufigen und es
dann auf den gewinschten Korperteil legen

SICHERHEIT BEI DER ANWENDUNG

Obwohl dies selten vorkommit, ist es moglich, dass eine
empfindliche Reaktion auf ein atherisches Ol eintritt. Dies
geschieht, wenn jemand stark auf ein atherisches Ol reagiert
und dies zu einer unerwinschten Reaktion im Korper oder auf
der Haut fuhrt. Sich seines Korpers und dessen Reaktionen auf
verschiedene atherische Ole, die angewendete Menge und den
Anwendungsort bewusst zu sein kann das Risiko vermindern
und die sichere Verwendung sicherstellen.

Wichtige Sicherheitstipps:

m Zitrusole enthalten eine einmalige Kategorie von
photosensiblen Bestandteilen namens Furocumarine, und
daher ist es wichtig, sich fur bis zu 12 Stunden nach der
auBerlichen Anwendung dieser Ole nicht dem Sonnenlicht,
Sonnenlampen oder anderen Quellen von UV-Licht
auszusetzen.

m Mehr ist nicht immer besser! Atherische Ole sind sehr
potent, kleine Mengen reichen weit. Starten Sie mit 1-2
Tropfen, und erhéhen Sie dann die Dosis nach Bedarf.

m Verdlnnen, verdinnen, verdinnen! Die Verdinnung
verringert die Wirksamkeit der atherischen Ole durchaus
nicht und bietet viele Vorteile, die Ihre Erfahrung bei der
Anwendung verbessern kdnnen.

m Fuhren Sie mit einem neuen Ol einen einfachen
Empfindlichkeitstest durch, indem Sie eine kleine Menge
atherischen Ols an einer unauffalligen Stelle auftragen.
Sehen Sie sich die Stelle fir mehrere Stunden stdndlich an,
um sicherzustellen, dass keine Empfindlichkeit auftritt.

m Fugen Sie einer Lotion oder Feuchtigkeitscreme Ol hinzu
und geben Sie sie auf die Haut

m Mischen Sie Ol mit Wasser und verwenden Sie es als Mund-
und Halswasser

—



GESICHT

Verwenden Sie atherische Ole als
Teil lhrer normalen Hautpflege, um
Ihre Haut zu verschénern und einen
klaren, gesund aussehenden Teint
zu haben.

NACKEN/STIRNE/SCHLAFEN
Diese Stellen sind gut, wenn Sie
Spannung im Kopf oder Nacken
verspuren.

BAUCH

Die Anwendung &therischer Ole,
besonders Uber die wichtigsten
Verdauungsorgane, unterstitzt
deren gesunde Funktion und kann
bei allfalligen Verdauungsstérungen
Linderung bringen.

ARME/BEINE/RUCKEN

Massieren Sie Ole auf Arme,
Handgelenke, Beine, FliBe oder auf
den Rucken, um mide Muskeln und
Gelenke zu entspannen und den
Kreislauf zu férdern.

DACH DER MUNDHOHLE
(GAUMENSEGEL)/
SCHADELBASIS

Die Anwendung von Olen an diesen
Stellen andert lhre Laune und bringt
Ihre Geflihle ins Gleichgewicht.

BRUST

Das Einreiben von Olen auf die
Brust fordert gesunde Atemwege
und halt die Atmung klar.

Py
7y

g

LEBER

Tragen Sie atherische Ole in der
Lebergegend auf, zusammen mit
einer Reinigung der Leber oder

zur Unterstitzung einer gesunden
Funktion der Entschlackungsorgane
des Korpers.

FUSSSOHLEN

Die FiiBe haben groBe Poren, die
gtherische Ole schnell absorbieren,
und daher ist dies eine ideale
Anwendungsstelle flir den ganzen
Korper. Bringen Sie 2-4 Tropfen
gtherisches Ol an und massieren Sie
es ein.
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Der doTERRA-
Unterschied

Der Begriff ,CPTG Certified Pure Therapeutic—
Grade®” (Garantiert Reine Therapeutische
Qualitdt) klingt technisch, offiziell und
eindrucksvoll, und das ist er auch. Da es

keine akzeptierten Standards fiir die Qualitdt
dtherischer Ole gab, kreierte d6TERRA seine
eigenen, die strengsten in der Branche, um zu
zertifizieren, dass ihre dtherischen Ole keine
Fiiller, synthetische Inhaltsstoffe oder schddliche
Fremdstoffe enthalten, die ihre Wirksamkeit
reduzieren. doTERRA geht sogar einen Schritt
weiter und unterzieht alle ihre Produkte und

die Verpackung einer Serie von Tests, um

eine lange und erfolgreiche Lebensdauer zu
gewdhrleisten. Jede Liefermenge von dtherischen
Olen von d6TERRA macht in den firmeneigenen
Anlagen und zuverldssigen Laboren Dritter den
ausftihrlichen CPTG®-Vorgang von drei Schritten
durch, bevor sie zum Verkauf gelangt. Auf diese
Art kénnen Sie sicher sein, dass das erhaltene

Produkt jedes Mal qualitativ hochstehend ist.




Schritt 1: Chemie

Die Chemie ist die Grundlage reiner, qualitativ hochstehender
atherischer Ole. Nachdem die aromatischen Bestandteile aus der
Pflanze destilliert wurden, wird bestéatigt, dass jede Liefermenge
den Standards der chemischen Zusammensetzung entspricht.
Dazu wird eine Kombination von Instrumenten verwendet, die
als GC/MS oder ,,Gaschromatographie/Massenspektographie”
bekannt sind, um zu gewéhrleisten, dass die Chemie des Ols

mit dem erwarteten Profil Gbereinstimmt. Das Instrument der
Gaschromatographie trennt die Molekiile im Ol ihrer chemischen
Zusammensetzung entsprechend, und der Massenspektrometer
identifiziert die einzelnen Molekllgruppen.

Nach dem GC/MS-Test wird das Verhéltnis zwischen den
einzelnen chemischen Bestandteilen analysiert, damit unsere
Experten in atherischen Olen bekraftigen kénnen, dass jedes Ol
in seiner reinsten, natlrlichsten Form ist. Wenn einmal festliegt,
dass eine Liefermenge unseren chemischen Profilrichtlinien
entspricht, geht sie weiter zur nachsten Testetappe.

Schritt 2: Physikalische Tests

Nach den chemischen Tests wird jede Liefermenge von
gtherischen Olen einer Serie von physikalischen Tests
unterzogen; dazu gehoéren organoleptische Priifungen, Fourier-
Transformations-Infrarot-Spektroskopie (FTIR), optische
Drehung, relative Dichte und Brechungskoeffizient. In Bezug
auf dtherische Ole entspricht die Organoleptik denjenigen
Attributen, die durch den Gesichts- oder Geruchssinn getestet
werden kénnen. In dieser Phase Uberprift unser Team von
Chemikern, Produktionstechnikern und Qualitatsexperten

das Aussehen, das Aroma und die Farbe jedes &therischen

Ols. Jede Liefermenge wird dann FTIR-Tests unterzogen, die
die Wirkstoffzusammensetzung eines Ols mit infrarotem

Licht analysiert, um festzulegen, ob das Ol die von d6TERRA
festgelegten Standards erfullt. Die optische Drehung Uberprift
dann auf Chiralitat anhand von Instrumenten, die die Olmolekiile
zur |dentifizierung synthetischer Zusatzstoffe drehen, die durch
GC/MS-Tests nicht erkannt werden. Dann wird die relative
Dichte jeder Liefermenge geprift; das Verhaltnis von Volumen
und Dichte wird mit den Referenzstandards verglichen, um
Qualitat und Reinheit der Ole zu verifizieren. Und zuletzt

wird ein Refraktometer verwendet, um festzustellen, ob der
Brechungskoeffizient (eine Messung, wie Licht durch eine
bestimmte Substanz geleitet wird) der &therischen Ole den von
doTERRA etablierten Standards entspricht.

Schritt 3: Chemische Tests

Liefermengen, die die physikalischen Tests bestehen,
machen dann eine Serie von Kontaminationstests
durch, um zu bestétigen, dass keine schadlichen
Fremdstoffe vorhanden sind. Wir priifen auf potenziell
schéadliche Mikroorganismen, Schwermetalle und
Pestizide, um zu zertifizieren, dass die Verwendung

der Ole véllig sicher ist fiir Ihre ganze Familie, solange
die Verwendungsanweisungen befolgt werden. Unser
CPTG®-Vorgang zur Qualitatspriifung hort hier nicht
auf. Wir fihren noch einen vierten Testschritt durch, um
sicherzustellen, dass diese atherischen Ole wahrend ihrer
ganzen Lebensdauer rein bleiben.

Schritt 4: Laufende Stabilitatstests

Die letzte Phase von Tests tiberpriift, dass CPTG®-Ole ihre
Reinheit und Wirksamkeit so lange bewahren, wie Sie sie
verwenden. Stabilitdtstests werden standig weitergefiihrt
und tiberpriifen nicht nur die Integritat der &therischen Ole,
sondern auch ihrer Verpackung. In der ersten Serie von
Tests analysieren wir unter Verwendung von Kammern, in
denen die Temperatur und Feuchtigkeit gedndert werden
kénnen, was mit den dtherischen Olen geschieht, wenn
sie in kurz- und langfristigen Studien flr langere Zeit
verschiedenen atmosphérischen Bedingungen ausgesetzt
werden. Das Testprotokoll stellt sicher, dass dGTERRA
CPTG® &therische Ole auch Jahre nach ihrer Herstellung
weiterhin sichere und wirksame Vorteile bieten.

Da es keine offizielle Kontrollorganisation gibt, hat d6 TERRA sich der Ehrlichkeit verschrieben
und ein fiir die Branche neues Testprotokoll entwickelt, das verifiziert, dass der Inhalt jeder

Flasche wirklich mit den Reinheits- und Qualitdtsaussagen auf dem Etikett in Einklang stehen.
Mit d6TERRA CPTG® dtherischen Olen kénnen Sie sicher sein, dass jedes Produkt sicher und
wirksam ist und es auch fiir seine ganze Lebensdauer bleibt.

Besuchen Sie youtube.com/doTERRAcorp zur Anzeige von ,,CPTG® Essential Oils is Part of d6TERRA’s Promise to You*
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Rampenlicht: Nathan und Rebecca Bowles

GESUNDHEIT UND GLUCKLICHSEIN

Kinder mit abherischen Olen aufziehen

Nathan und Rebecca Bowles leben in
Fleet, Hampshire, England. Sie haben
drei Tochter im Alter von 7, 5 und 3
Jahren. Sie befassen sich seit zwei
Jahren mit d6TERRA®.

Wie hat doTERRA lhnen als Mutter
geholfen?

Rebecca: Ich habe drei schone Tochter
und fuhle mich fahig, die doTERRA
atherischen Ole zu verwenden, um
ihnen zu helfen. Ich verwende diese
natirlichen Produkte, um meinen
Tochtern mit den vielen Sachen zu
helfen, die zum Grofdwerden gehoren
- von Gliederschmerzen bis zu
Erkaltungen. Jedesmal,
wenn ich die Ole fir sie
anwende, fihle ich
mich als Mutter so
zufrieden, weil ich
weify, dass die
Produkte ihren
Korper auf

sanfte Weise
unterstitzen.

Was hilt lhre
Familie von den
d6TERRA-Produkten?
Nathan: Anfanglich
zogerte ich sehr, dennich

glaubte nicht an die leistungsstarken
Figenschaften der &therischen Ole.
Ein paar Monate, nachdem Rebecca
sich dem Unternehmen anschloss,
verletzte ich mein Fussgelenk und
hatte starke Schmerzen. Sie bot mir
ein bisschen der Lotion Deep Blue®
Rub an, um den Schmerz und die
Entziindung zu bekdmpfen. Ich war
sehr beeindruckt und verwende die
Ole jetzt, wenn ich eins brauche. Mein
bevorzugtes Ol ist immer noch Deep
Blue!
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Rebecca: Sophia, Sienna und
Isabelle riechen die Ole fiirs Leben
gern, und wir setzen uns oft
zusammen hin, um eins nach dem
anderen zu riechen. Nach dem
Frihstick strecken sie mir oft ihre
Fufe entgegen, damit ich ein
bisschen der schiitzenden
Mischung doTERRA On Guard®
auftrage, bevor sie zur Schule
gehen.

Meine Tochter haben vor kurzem
angefangen, die dOTERRA a2z
Chewables™-Tabletten und 1Q Mega®
zu nehmen. Diese Produkte scheinen
ihnen sehr mit der
Aufmerksamkeit und
Konzentration zu helfen.

Die siebenjéhrige
Sophia bringt ein
Muster der Wild
Orange
(Wildorange) zur
Schule und nennt es
ihr gliickliches OI".

Wenn sie aufgebracht

ist, riecht sie einfach

daran und fuhlt sich sofort
besser!

Welche d6TERRA-Produkte
verwenden Sie am meisten?
Rebecca: Ich verwende jeden morgen
liebend gern Wild Orange
(Wildorange) und Peppermint
(Pfefferminze), um den Tag in Angriff
zu nehmen. Ich mag, wie es die
Atemwege 6ffnet und mich weckt und
den Geist stimuliert.

Ich trinke Lemon (Zitrone) im
taglichen Trinkwasser und diffundiere
doTERRA On Guard fast jede Nacht
im Schlafzimmer der Madchen,
wahrend sie schlafen.

Ich verwende das Lifelong Vitality
Pack und Mito2Max® taglich. Ich
benutze auch oft das Shampoo und
die Spilung doTERRA Salon
Essentials®. Ich liebe die Verage™-
Feuchtigkeitscreme und das
Immortelle hydratisierende Serum, es
macht meine Haut sehr geschmeidig
und ermuntert mich zur gleichen Zeit.
Aufderdem verwende ich die
doTERRA-Zahnpasta jeden Tag. Ich
liebe die natirlichen Reinigungs-
produkte, die die umweltbelastenden
Gifte in meinem Heim reduzieren.

Welches ist Ihr Lieblings6l und wie
verwenden Sie es?

Rebecca: Mein absolut liebstes Ol ist
doTERRA Balance®, ausgleichende
Mischung. Ich verwende es zur
Erdung, besonders wenn meine
Gedanken Uberall verstreut sind oder
wenn ich im Stress bin. Ich liebe das
Aroma und die beruhigende Wirkung.

Was bedeutet doTERRA fiir

lhre Familie?

Nathan: doTERRA hat uns das
Vertrauen gegeben, dass wir diese Ole
immer fir physische und emotionelle
Bedirfnisse zur Verfigung haben,
ganz davon abgesehen, wo wir sind
und wie spat es ist.







VERWENDUNGSART

ATHERISCHER OLE

Die aromatische Verwendung dtherischer
Ole kann Sie vielseitig beeinflussen. Traditionell
zielt die aromatische Verwendung auf das
Verbessern der Laune ab. Ein besseres und
ebenmdBiges Temperament hat jeden Tag viele
Vorteile fur Ihr Leben. Das direkte Einatmen von
doTERRAs Elevation (Lebensfrohe Mischung) oder
Citrus Bliss (Belebende Mischung) beim Aufstehen
kann Sie munter machen und dazu motivieren,
die Aufgaben des Tages in Angriff zu nehmen.
Diffundieren Sie Gtherische Ole mit ausgeprdgten
Duftnoten wie z. B. Eucalyptus (Eukalyptus) und Basil
(Basilikum) im Verlauf des Tages, um produktiv zu
bleiben. Ein Hauch von Peppermint (Pfefferminze)
kann Sie beim intensiven Sporttraining starken.
Die Diffusion von Lavender (Lavendel) oder Vetiver
in der Nacht, oder ein paar Tropfen auf dem
Kopfkissen, bereitet Sie auf den erholenden Schlaf
vor, den Sie brauchen, um den ndchsten Tag in
Angriff zu nehmen. Die aromatische Verwendung
gtherischer Ole hilft Ihnen dabei, den normalen
Stress des tdglichen Lebens zu meistern.

Diffundieren Sie ein paar Tropfen am
Morgen, im Verlauf des Tages oder
vor dem Zubettgehen.

Geben Sie einen Tropfen auf die
Handfldche, reiben Sie die Hande
zusammen und atmen Sie ein.

Tropfeln Sie 2—-3 Tropfen auf den
Boden einer heiBen Dusche, vom
Wasserschwall entfernt, und atmen
Sie ein.

FlUgen Sie Haushaltreinigern oder der
Waschmaschine ein paar Tropfen
hinzu.

Geben Sie ein paar Tropfen auf
Kopfkissen und Leintlcher.

Studien beweisen Uberzeugend, dass durch einfaches Einatmen des Aromas eines dtherischen
Ols nervose oder angstliche Gefuhle in verschiedenen Situationen besdnftigt werden.

Den Energieverlust am
Nachmittag bekdmpfen

2 Tropfen Lemongrass

4 Tropfen Wintergreen (Wintergrin)
3 Tropfen Wild Orange (Wildorange)

Abschalten und Entspannen

3 Tropfen Lavender (Lavendel)

3 Tropfen Vetiver

4 Tropfen Cedarwood
(Zedernholz)

Mischung zum Wohlfiihlen

3 Tropfen Bergamot (Bergamotte)

3 Tropfen Wild Orange (Wildorange)
1-2 Tropfen Ylang Ylang

2 Tropfen Spearmint (Grine Minze)




etzt als praktische Kautablette
verfiighar.

tablets for soothing,

. B . S\ DigestTab"-Kautablette

Chewable Tablets >
tary Supplement . \ : : Py
ry Supplemen » NN DigestZen® Mischung fir die Verdavung +

doT Kalziumkarbonat

34380001 | 100 Tabletten

[ Dieses Produkt soll keine Krankheit diagnostizieren, behandeln, heile oder dieser vorbeugen
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Uber Coco

Satoko Kojo, auch als ,,Coco” bekannt, kommt
aus Hiroshima, Japan, und entdeckte ihre
Leidenschaft fir die Kiiche, als sie mit den
d6TERRA atherischen Olen bekannt gemacht
wurde.

Als Autodidaktin und von ihrer Leidenschaft
angetrieben er6ffnete Coco ein organisches,
rohes, veganes Restaurant in Hiroshima.
Wiéhrend sie ihr Restaurant fiihrte, bot sie

Kochkurse an und warb flir Gesundheitsseminare

fiir griine Smoothies und Ayurveda.

Sie arbeitete auch in der Kiiche eines EB=E
veganen Fiinfsterne-Restaurants in Taipei und
erschien in einem Sonderartikel einer Zeitschrift
in Hiroshima. Wahrend sie dort wohnte,
moderierte sie ihre eigene Radiosendung und
zwei Fernsehsendungen tber Gesundheit,

Wellness und Erndhrung.

Heute lebt Coco ihren Traum in Taipei, wo sie
weiterhin Kochkurse und Seminare halt und fr

verschiedene Cafés und Laden Rezepte kreiert.

3-4 entsteinte Datteln
60 g Kokosflocken
60-80 g Mandeln
Y - 1 Teeloffel Wasser

1 Prise Meersalz

Avocado-Kuchen ¢

Zutaten fiir den Teig

,lch verwende Wild Orange
(Wildorange) fiir wundervolle
rohe Desserts. Ich benutze
Grapefruit, um Wasser, rohen
griinen Smoothies und Desserts
Geschmack zu geben.”

,;_\

1 Teel6ffel geschmolzenes natives Kokosdl

1 Tropfen d6GTERRA Lemon (Zitrone), Lime (Limette), Wild Orange (Wildorange) oder
Grapefruit dtherisches Ol

Anweisungen:

1. Mahlen Sie die ersten 5 Zutaten in einer Universal-Kiichenmaschine, bis sich ein Teig
bildet.

2. Fligen Sie das native Kokosdl und das atherische Ol hinzu, und mischen Sie es weiter,
bis der Teig nicht mehr auseinander fallt, wenn Sie ihn in der Hand driicken. Drticken
Sie ihn in den Boden einer kleinen Springform.

Verwenden Sie eine Springform, dessen Boden von der Form getrennt werden kann.
Bereiten Sie zwei Springformen vor, und verwenden Sie den zweiten Boden, um den Teig
gleichmdfig in die andere Form zu drticken.

3. Stellen Sie die Form in den Kuhlschrank, wahrend Sie die Fullung vorbereiten.

Zutaten der Fiillung

1 grofde Avocado

4 Essloffel Agavensirup oder 3 Essloffel Ahornsirup
3 Essloffel Wasser

1-1% Teel6ffen reines Vanilleextrakt (optional)

1-2 Tropfen d6GTERRA Lemon (Zitrone), Lime (Limette), Wild Orange (Wildorange)
oder Grapefruit atherisches Ol

5-6 Esslofefl geschmolzenes natives Kokosol

Anweisungen:

1. Mischen Sie die ersten 5 Zutaten in einem Mixer, bis sie ganz glatt und cremig sind.
Schlagen Sie genug Luft unter die Masse, damit sie besonders cremig wird.

2. Fuigen Sie das Kokosol und das &therische Ol hinzu und mischen Sie nochmals.

3. Nehmen Sie den Teig aus dem Kuhlschrank und gief3en Sie die Flling auf den Teig.

4. Stellen Sie das Ganze in den Kiihlschrank bis die Fuillung fest wird (etwa 8 Stunden).
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/ . :
Warinara—dance &
Zutaten (A):
1 mittelgrofse Tomate
*Weniger als 1 Tropfen Oregano atherisches Ol

*Weniger als 1 Tropfen Basil (Basilikum) &therisches Ol

*Mischen Sie das atherische Ol mit einem Zahnstocher in die Mischung ein, bis Sie
die gewiinschte Geschmackskonzentration erreichen.

Zutaten (B):

1 mittelgrofse Tomate

10 Kirschtomaten

Y - Y frische rote Paprikaschote

3 Knoblauchzehen

1 Teeloffel rosa Himalayasalz oder Meersalz
4 Essloffel natives Olivendl extra

1-2 Stiickchen Dérrtomaten (nicht die in Ol und Salz eingelegten, einfach nur
an der Sonne gedorrte)
% Teeldffel der Mischung (A)

Zutaten der Nudeln

Zucchinis der gewtinschten Farbe

Anweisungen:

1. Bereiten Sie die Nudeln mit einem Spiralschneider flir Gemuse vor.

3. Purieren Sie die Mischung (B) in einem Mixgerat, bis sie cremig ist, fligen Sie dann
¥ Teeloffel der Mischung (A) hinzu und mischen sie nochmals.
4. Giefsen Sie die Sauce Uber die Nudeln.

2. Pirieren Sie die Mischung (A) gut in einem Mixgerat. Stellen Sie es beiseite. . ‘

Getunder Eronnie j 5% Y

Zutaten:

235 g entsteinte Datteln

470 g Kokosflocken

1 Teeléffel oder 1 Essloffel rohes Maca-Pulver (optional) ¥
1 Prise Salz .

1 Tropfen d6TERRA Cinnamon Bark (Zimt) oder Wild Orange (Wildorange) dtherisches Ol oder

beides 4

Anweisungen: » s =
1. Mahlen Sie alle Zutaten in einer Universal-Kiichenmaschine, bis sich ein Teig bilﬁet.

2. Rollen Sie ein Stick Teig zwischen den Handflachen in einen kleinen Ball. "

Wenn Sie Schokolade mégen, fiigen Sie der Masse 1-2 Essloffel oder mehr rohes Kakaopulver und
einen Tropfen dGTERRA Peppermint (Pfefferminze) dtherisches Ol anstatt Zimt hinzu.

Kokorhillchen ==

Zutaten:

235 g rohe Walniisse

3-5 entsteinte Datteln

1% Essloffel rohes Kakaopulver oder nach Geschmack

1 Tropfen doTERRA Wild Orange (Wildorangen) therisches Ol
Y Teeloffel reines Vanilleextrakt

1 Essloffel Kakao-Nibs

1 Prise Meersalz oder rosa Himalayasalz

Anweisungen:

1. Weichen Sie die rohen Walnusse tiber Nacht in Wasser ein.

2. Spilen Sie sie mehrmals, bis das Wasser klar ist.

3. Mahlen Sie die Zutaten in einer Universal-Kiichenmaschine, bis sich ein
Teig bildet.

4. Geben Sie dem Teig die gewiinschte Form, und stellen Sie ihn in den
Kthlschrank.




Was ist wichtiger:
Erndahrung, Sport
oder Schlaf?

Jedermann weif3, dass Ernahrung
und Sport wichtige Komponenten
eines gesunden Lebensstils sind. Ein
weiterer Bestandteil der Gesundheit,
genauso wichtig oder sogar noch
wichtiger, ist der Schlaf. Obwohl die
ndtige Schlafmenge von einer Person
Zur anderen variiert, empfehlen
Experten, dass ein Erwachsener jede
Nacht mindestens sieben bis acht
Stunden schlaft'. Etwa 33 Prozent
aller Amerikaner schlafen leider nicht
lang genug, und ungefahr einer von
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funf Erwachsenen in den Vereinigten
Staaten leidet unter gelegentlicher
Schlaflosigkeit oder hat Schwierigkeiten
einzuschlafen?.

Es gibt viele Faktoren, die

beeinflussen, wie viel (und wie

gut) jemand schlaftwie z. B. die
Familie (neugeborenes Baby), die
Bequemlichkeiten des modernen
Lebens (24 Stunden am Tag Zugriff auf
die Technologie) oder unregelmaBige
Arbeitszeiten®, die Qualitat und das
Alter von Matratzen und Kissen4, und
vergessen wir nicht den Alkohol-,
Nikotin- und Koffeingenuss. Die Liste
kann noch weitergefuhrt werden, und
allzu oft ist der Schlaf das erste, das
viele von uns vernachlassigen, um die

Anforderungen unserer ausgelasteten
Terminplane zu erfullen.

Warum ist Schlaf
so wichtig?

Schlaf gibt es nicht nur, um die

Zeit zu vertreiben oder uns davon
abzuhalten, 24 Stunden am Tag zu
arbeiten. Schlaf ist wichtig, weil er
von Natur aus korperlich und geistig
heilt, und er erméglicht es unserem
Korper, sich vom Stress des Alltags
zu erholen und wieder aufzutanken
und sich neu zu konzentrieren.
Wenn wir unserem Koérper den
Schlaf vorenthalten, entstehen viele
Gesundheitsrisiken, und buchstablich



.I Gut essen und eine gesunde
Bewegungsroutine befolgen -

Gesunde Ernahrung und genug sportliche
Betatigung kontrolliert unser Gewicht, hilft
aber auch mit Schlaf. Wenn Sie viele
Kohlenhydrate zu sich nehmen, werden die
Muskeln mit Glukose Uberschwemmt, was
zu unfreiwilligen Muskelbewegungen
wahrend dem Schlaf fuhrt und die
Nachtruhe unterbricht. Wenn Sie kurz vor
dem Schlafengehen Sport treiben, wird der
Stoffwechsel angeregt und die
Korpertemperatur steigt, was zu
Schwierigkeiten beim Einschlafen fuhren
kann. Wenn Sie hungrig werden, bevor Sie
zu Bett gehen, versuchen Sie, eine Handvoll
NUsse zu essen. Nusse liefern Protein und
Fett, was nicht nur sattigt, sondern auch
langsam verdaut wird, und das fuhrt zu
ruhigem Schlaf. AuBerdem sind sie reich an
Magnesium, einem Mineral, das das
Nervensystem beruhigt.

2 Einen Rhythmus einhalten -
Versuchen Sie, einen regelmaBigen
Schlafplan einzuhalten, gehen Sie jeden Tag
zur selben Zeit ins Bett, und stehen Sie zur
selben Zeit auf. So ein Rhythmus reguliert
die interne Uhr Ihres Kérpers und fuhrt zu
besserem Schiaf.

3 Alkohol, Koffein, Nikotin und
elektronische Gerdte vermeiden -
All diese erschweren das Einschlafen.
Trinken Sie keinen Alkohol und keine
Getranke mit Koffein kurz vor dem

Schlafengehen. Entfernen Sie alle
elektronischen Gerate, wie Fernseher,
Computer und andere, aus dem
Schlafzimmer. Vermeiden Sie helles Licht
mindestens eine Stunde bevor Sie ins Bett
gehen. Die Dunkelheit hilft Ihrem Korper
bei der Produktion von Melatonin, einem
Hormon, das den Schlaf nattrlich reguliert.
Um lhre interne Uhr im Gleichgewicht

zu halten, sollten Sie sich morgens der
Sonne aussetzen, was lhrem Korper auf
natlrliche Weise mitteilt, dass es Zeit zum
Aufstehen ist.

Kiihl bleiben - Stellen Sie sicher,

4 dass Ihr Schlafzimmer ein ruhiger,
dunkler und erholsamer Raum ist, in dem es
weder zu warm noch zu kalt ist. Ihr Bett und
|hre Kissen sollen bequem sein und lhren
Korper unterstttzen. Falls Ihre Schulter,
Hufte oder Ihr Riicken morgens schmerzt,
kdnnen Sie sicher sein, dass Sie sich nicht so
gut ausgeruht haben, wie Sie sollten.
Vielleicht brauchen Sie neues Bettzeug.

5 Entspannung - |hr Koérper braucht

Zeit, sich in den Ruhezustand zu
versetzen, verbringen Sie daher die letzte

T

Lavender

s

Citrus

Tipps fliir bessere Nachtruhe

Stunde vor dem Schlafengehen mit einer
entspannenden Aktivitat, wie z. B. einem
Buch oder einem warmen Bad. Gewisse
Getranke, wie z. B. Kamillentee, kdnnen auch
entspannen und beruhigen.

6 Beruhigende &therische Ole

verwenden - Atherische Ole wie
Lavender (Lavendel) und Bergamot
(Bergamotte) sind reich an Linalool und
Linalylazetat, Zusatzstoffe, die fur ihre
beruhigende Wirkung bekannt sind. Diese
Ole kdnnen im Schlafzimmer diffundiert
werden, um eine ruhige und friedliche
Umgebung zu schaffen, perfekt flr eine
erholende Nachtruhe. Sie kdnnen auch
auBerlich angewendet oder intern
genommen werden, um das Nervensystem
zu beruhigen, die Entspannung zu férdern
und eine erholende Nachtruhe zu
ermoglichen. Versuchen Sie, zwei bis vier
Tropfen Lavender (Lavendel) oder
Bergamot (Bergamotte) atherisches Ol in
Ihren warmen Krautertee (Kamille,
Zitronengras, usw.) oder ein anderes
Getrank ohne Koffein zu geben, und trinken
Sie es etwa 30 Minuten vor dem
Schlafengehen. Als Alternative geben Sie
zwei bis vier Tropfen Lavender (Lavendel)
in eine leere Kapsel und schlucken
sie etwa 30 Minuten vor dem
Schlafengehen.

Atherische Ole fiir den Schlaf und die Entspannung: Lavender (Lavendel) « Vetiver « dOTERRA Serenity™ Beruhigende Mischung  Bergamot
(Bergamotte) « Roman Chamomile (Rémische Kamille)

alle Organsysteme im Korper werden
belastet. Schlafmangel beeintrachtigt
unsere Fahigkeit, abzunehmen oder
ein gesundes Gewicht beizubehalten;
er beeinflusst, wie wir fihlen,

lernen und uns verhalten, und hat
eine negative Auswirkung auf das
Herzkreislaufsystem und das Wohlsein
allgemein. Und was noch wichtiger ist,
wenn Sie nicht genug schlafen, wird
Ihre Reaktionszeit beim Autofahren
beeintrachtigt®. Wenn wir nicht
imstande sind, sicher zu fahren, setzen

wir nicht nur unsere Mitfahrer Risiken
aus, sondern auch diejenigen, mit
denen wir die Stral3e teilen. In Kirze,
je weniger Sie schlafen, desto weniger
Moglichkeit hat |hr Koérper, sich zu
heilen und sich auf den nachsten Tag
vorzubereiten, was die Qualitat Ihres
Lebens allgemein reduziert.

Was kann ich tun?

Das Leben prasentiert nattrlich immer
Hindernisse, die wir nicht kontrollieren

kdnnen, von einem kranken Kind bis
zu dringenden Arbeitsprojekten oder
einem Nachbarn in Noten. Jede dieser
Situationen wird zweifelsohne unseren
Schlaf beeinflussen. Wir mdssen uns
jedoch darauf konzentrieren, was

wir kontrollieren kénnen, und zum
Gllck gibt es verschiedene Tipps und
Techniken, mit deren Hilfe Sie nicht
nur genug, sondern auch gut schlafen
kénnen.

Referenzen:

1, How Much Sleep Is Enough? - NHLBI, NIH.“ [Online]. Hier verfigbar: http:/www.nhlbi.
nih.gov/health/health-topics/topics/sdd/howmuch. [Zugriff am: 22.-Mai-2015].

2 ,Unhealthy Sleep-Related Behaviors --- 12 States, 2009.” [Online]. Hier verfugbar:
http://www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm6008a2.htm. [Zugriff am:
22.-Mai-2015].

3, Insufficient Sleep Is a Public Health Epidemic | Features | CDC.“ [Online].
Hier verfiigbar: http://www.cdc.gov/features/dssleep/. [Zugriff am: 22.-Mai-2015].
4 S. Hogan, J. Edinger, G. Bieler, and A. Krystal, ,Choosing the Best Mattress:
Ein Experiment zum Testen, ob Personen ein Bett auswahlen, das zu besserem Schlaf
fuhrt”, RTI Press, Research Triangle Park, NC, Aug. 2011.
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arématouch

HANDTECHNIK

Wenn Sie nur lGiber begrenzte Zeit verfiigen, kann die AromaTouch-Handtechnik groB3e Vorteile
bringen. Die Handtechnik ist eine einfache Art, eine Person mit dtherischen Olen bekannt zu
machen und zugleich einen positiven Einfluss auf verschiedene Kérpersysteme zu haben.

Mit der Handtechnik k&nnen Sie bestimmte atherische Ole anwenden, die die persdnlichen
Bedurfnisse des Empfangers erfullen. Diese Technik ist eine tolle Einfihrung in &therische Ole, da
sie den Empfanger personlich verwdhnen und er die Ole kennenlernen kann.

Die AromaTouch-Handtechnik ist eine einfache Methode, die jeder anwenden kann, um einer
anderen Person ein tolles Erlebnis mit atherischen Olen zu bieten. Man weif3 nie, wie man
jemanden beeinflussen kann, bis man es versucht. Die AromaTouch-Handtechnik kann dieses
eindrucksvolle Erlebnis bieten. Wir laden Sie ein, diese Technik an einem Familienmitglied oder
Freund auszufuhren, das oder der etwas verwdhnt werden médchte.

Ob Sie daheim oder im Café sind, es gibt immer Zeit fiir die AromaTouch-Handtechnik.
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Die AromaTouch®-Handtechnik besteht aus vier einfachen Schritten, die an einer Hand ausgefuhrt und
dann an der anderen wiederholt werden. Die Ausfuhrung der ganzen Technik dauert nur zwischen funf
und sieben Minuten. Wenn Sie das Ol, das Sie verwenden méchten, einmal ausgewahlt haben und bereit
sind, die AromaTouch-Handtechnik auszuflhren, befolgen Sie diese Schritte, um dem Empfanger eine
wunderbare, angenehme Erfahrung zu schenken.

| HUYOS
¢ HHUYOS
¢ HUYIS
7 YOS

Massieren der Haut zwischen
den Fingern

Ortliches Massieren des Vertikaler Daumengang

Gewebes

Einfiihrung der Ole und

Ausdehnen des Gewebes auf « Bearbeiten Sie alle fiinf

dem Handriicken

* Geben Sie eine leichte,
gleichmaBige Schicht des
ausgewahlten Ols auf die

Handflache des Empfangers

(etwa 1-3 Tropfen).
* Nehmen Sie die Hand des

Empfangers in beide Hande.

Der Handrlicken soll oben
sein und Ihre Daumen auf
dem Handrtcken.

* Verwenden Sie Ihre

Daumen, um das Gewebe
der Hand von innen nach

auBen und vom Handgelenk

gegen die Finger hin
auszudehnen.

Erfassen Sie die Hand des
Empfangers (Handflache
nach oben) mit beiden
Handen. Ihre Daumen sollen
oben auf der Handflache
sein.

Verwenden Sie |hre
Daumen, um methodisch
alle drei Regionen
kreisférmig von innen nach
auBen mit mittlerem Druck
zu massieren. Beginnen Sie
dabei in Region 1.
Bearbeiten Sie die ganze
Flache der Handregionen.

Zonen der Hand mit lhren
Daumen. Beginnen Sie in
Zone 1, platzieren Sie Ihre
Daumen auf die Handflache
des Empfangers in der
Nahe des Handgelenks, und
bewegen Sie Ihre Daumen
abwechslungsweise Uber
die ganze Lange der

Zone 1 hinweg bis zu den
Fingerspitzen. Tun Sie dies
drei Mal. Wiederholen Sie
den Vorgang fur alle fnf
Zonen.

Falls Sie Fragen Uber die AromaTouch-
Technik oder -Handtechnik haben,
senden Sie diese bitte per E-Mail an
aromatouch@doterra.com.

Mit der Handflache

des Empfangers nach

oben ergreifen Sie sein
Handgelenk mit einer Hand.

Dehnen Sie das Gewebe
zwischen allen Fingern von
der Hand weg, indem Sie
es zwischen Ihrem Daumen
und Zeigefinger halten und
|lhren Daumen und Finger
dann von der Hand weg
gleiten lassen.
Wiederholen Sie die
Dehnung dreimal zwischen
allen Fingern, bevor Sie
fortfahren.

Wiederholen Sie die Schritte
1—5 an der anderen Hand
des Empfangers.




Haben Sie sich je gefragt, wie ein Tropfen Ol entsteht?
Hier ist ein Blick hinter die Kulissen, Wie"ein winziger
sSamen zu einem machtigen atherischen Ol wird.

o 6 VON DER AUSWAHL UND ERNTE

— |l A. doTERRA® wahlt sorgfaltig Fachleute aus, deren Expertise, Standort
und Anbaumethoden die hichstmdgliche Qualitat des &therischen Ols
gewahrleisten. Die meisten Fachleute, die eine Partnerschaft mit d6TERRA

_ eingegangen sind, haben ein Familienunternehmen, wo ihre Expertise und
Kenntnisse von einer Generation zur nachsten weitergegeben werden.

~ In Entwicklungsldndern, wo Pflanzen fiir dtherische Ole g
_ zur Verfligung stehen, ermaglichen die doTERRA Co-Impact &
Sourcing™-Initiativen es lokalen Fachleuten, qualitativ %
_ hochstehende Pflanzen zu ernten, wéhrend die Ziichter
1hre Lebensweise verbessern konnen.

B. Bestimmte Pflanzenarten werden dann wegen ihres
ausgepragten Profils aromatischer Bestandteile
ausgewahlt. Die Leistungsstarke beginnt mit dem Samen.

-+ Damit &therische Ole sicher und wirksam sind, besonders

- flrdie interne Verwendung, miissen sie das richtige
chemische Profil aufweisen und frei von Unreinheiten und
Verfalschungen sein.

C. Um die starkste Konzentration zu erreichen, muss
die Pflanze auf die richtige Weise und zur rechten
Zeit geerntet werden. Je nach atherischem 01 kénnte
das der Samen, der Stamm, das Blatt, die Blume,
die Wurzel oder die Rinde sein. AuBerdem hat die

, Region, in der die Pflanze angebaut wird, eine groBe
=t~ Auswirkung auf ihre Beschaffenheit, was dann ihre ‘? ’

Wirksamkeit bestimmt.

von &therische
folgenden El




é . BlS ZUR DESTILLATION...

Zitrusole werden kalt gepresst.

Es gibt verschiedene Arten, ein atherisches Ol zu destillieren, um die beste
Qualitéat zu erreichen. Die meisten Ole werden mit Dampf destilliert, aber

Dampfdestillation

1.Dampf wird unter Druck (dies ist eine Variable) durch
das Pflanzenmaterial gezwungen, was die fllichtigen
Bestandteile aus der Pflanze I6st

2.Die fliichtigen Stoffe werden wieder kondensiert

3. Wenn die flichtigen Stoffe kondensieren, wird das
Wasser vom atherischen o] getrennt, und das Ol wird

gesammelt
&

Condenser
(Tubular Coil)

&
I

)
W — O Oil

ie;a;@i

(For oils lighter
than water)

@ B ..  Condensate
T —>  Water

Perforated
Grill

Kaltpressung 4E e
1. Zitrusfriichte werden in eine Kaltpresse platziert
2. Die Frucht wird von rotierenden Biirsten gereinigt
3. Die Frucht gelangt in den Olsammlungsteil der

Maschine, wo raspelnde Zylinder die Rinde abreiben

4. Das 4therische Ol wird von Wasserstrahlen
gesammelt ;

5. Die Wasser-/0lmischung wird gefiltert und von
Feststoffteilchen befreit

6. Die Wasser- /('jlmischumg> wird dann zentrifugiert,
um nur das therische 0 zu gewmnen

Corkscrew
Rasper

Oil Fro
Water by Pressure
or Centrifuge

—6...%ND ZUM TESTEN

der Reinheit und Leistungsstarke der Ole beinhalten folgendes:

* Organoleptische Priifungen
* Mikrobielle Tests

* Gaschromatografie- und
Massenspektografie-Analyse

* Chiralitatsprifung

1D ArrucLaNLACE

-Eine zweite Runde von Tests wird an unserem
Produktionsort ausgefiihrt, néchdem das Produkt
~empfangen und in Quaranténe gesetzt wurde,
~um sicherzustellen, dass das destillierte und
getestete Ol dasselbe ist, das empfangen
wurdeuEme dritte Prifung der chemischen
| nsetzung des Ols wird in einem

Unser CPTG-Qualitatsstandard (zertifizierte therapeutische Qualitat) erfordert prézise Betreuung und die
Bemiihung zu schiitzen, was die Natur so wunderschan kreiert hat. Die rigorosen Tests zur Gewahrleistung

* Fourier-Transformations-
Infrarot-Spektroskopie

« Isotopische Analyse

A,
N
) v,

- Dann ist es fertig und kann bestelltund -~ - =
an Sie geliefert werden.

« Schwermetalltests

* Relative Dichte
* Brechungskoeffizient

IN IHR HEIM

* Optische Drehung DL
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Ihre Zeit mit der Wasche zu verbringen ist vielleicht nicht so aufregend, aber es ist eine Aufgabe,
die wéchentlich oder sogar taglich ausgefiihrt werden muss. Sie kdnnen lhren Waschtag mit der
Reinigungskraft dtherischer Ole und einigen praktischen Tipps sehr verbessern.

. Feinwasche, Pullover und T-Shirts aus Baumwolle sollen

SELBSGEMACHTER WEICHSPULER
auf der Innenseite gewaschen werden, damit sie nicht

fuseln. Dunkle Kleidungsstlicke, die verbleichen kénnen, ZUTATEN
sollten auch auf der Innenseite gewaschen werden, da das -2 kg unparfimiertes Badesalz

Zusammenreiben mit anderen Kleidungsstiicken dazu fUhren -40 Tropfen Lavender (Laveldel) &therisches Ol
kann, dass die Fasern zerfransen und lhre Kleider dann -30 Tropfen Melaleuca (Teebaum) atherisches Ol
VEelRsE: CUEEEE, -20 Tropfen Lemon (Zitrone) &therisches Ol

. Wenn Sie Kissen in den Trockner geben, fligen Sie einen oder
zwei Tennisballe hinzu, um die Vermattung zu vermeiden. ANLEITUNGEN

. Figen Sie dem Waschgang 125 ml weiBen Essig und 4-6
Tropfen Melaleuca (Teebaum) atherisches Ol hinzu, um Ihre
WeiBwasche auf natlrliche Weise aufzuhellen.

GieBen Sie das Badesalz in eine grof3e Glas-

oder rostfreie Stahlschissel. Figen Sie die

atherischen Ole hinzu und mischen Sie alles

. Installieren Sie beschriftete Kérbe, damit lhre Familie ihre gut. Bewahren Sie es in einem Glasbehalter auf.
saubere Wasche im Waschraum abholen kann. Verwenden Sie 125 g fur mittelgroBe bis groBRe

. Verwenden Sie den schmalen Raum zwischen der Waschmaschinenladungen im Waschgang bei
Waschmaschine und dem Trockner, um dort einen einer beliebigen Temperatur und 65 g fir kleine
zusammenklappbaren Waschekorb aufzubewahren. Ladungen.

. Geben Sie Stofftiere in einen Waschesack, und waschen Sie
sie im Schongang. Hangen Sie sie nach dem Waschen zum
Trocknen auf.

. Bevor Sie Socken in die Waschmaschine geben, machen Sie
die Paare in einem Waschesack, mit Sicherheitsnadeln oder
Sockenklammern aneinander fest. Wenn Sie lhre Wasche
falten, legen Sie einzelne Socken in eine Schublade fur
fehlende Socken oder hdngen Sie an eine Tafel flUr verlorene
Socken.

. Geben Sie ein trockenes Handtuch mit der nassen Wasche in
den Trockner, um Zeit und Strom zu sparen.

B -
SELBSTGEMACHTES BLEICHMITTEL ZUM PUTZEN

ANLEITUNGEN

Bewahren Sie das Mittel in dunklen oder abgedeckten
Flaschen auf, denn Licht schwacht die Losung. Halt in
einer klaren Flasche 1 Monat lang, 2-3 Monate in einer
dunklen Flasche.
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WIEDERVERWERTEN UND
WIEDERVERWENDEN

Verwenden Sie leere Slim & Sassy® TrimShake-
Behalter, um Waschpulver, Wascheklammern
oder selbergemachte Trocknerballe (auf
doterrablog.com finden Sie Anleitungen dazu)
aufzubewahren.

Verwenden Sie die leeren 10ml-Rollerflaschen
fUr das Fleckenmittel.

Sammeln Sie |lhr Kleingeld in leeren LLV-
Flaschen.

Geben Sie ein paar Tropfen des atherischen

Ols Lemon (Zitrone), Melaleuca (Teebaum)
oder Purify (Reinigende Mischung) auf ein altes
Trocknertuch, um die Sockelleisten im Haus zu
putzen.

daETERRARDCKS « |

ATHERISCHE OLE IN DER WASCHKUCHE

—Natdrliche, sichere und wirksame Lésungen

Geben Sie 4 Tropfen des Ols Lemon (Zitrone) in
eine Wasserflasche, um Flecken vorzubehandeln.

Verwenden Sie das doTERRA On Guard®-
Waschmittel, um die Vorteile von doTERRA On
Guard in jeder Maschine zu nutzen.

Flagen Sie dem Spulgang 2 Tropfen lhres
bevorzugten atherischen Ols hinzu, um
andauernde Vorteile zu erlangen:

* Verwenden Sie Citrus Bliss® (Belebende
Mischung) fur |hre Handtlcher fir ein
belebendes Aroma nach jeder Dusche.

 Fligen Sie lhren Kleidern furs Training das Ol
Wild Orange (Wildorange) hinzu, um beim
nachsten Training einen anregenden Duft zu
geniefl3en.

* Verwenden Sie Purify (Reinigende Mischung)
flr Ihre Geschirrtlcher flr eine zusatzliche
reinigende Wirkung.

e FUgen Sie Melaleuca (Teebaum) wegen seiner
reinigenden Eigenschaften hinzu.

Geben Sie 2-4 Tropfen Lavender (Lavendel)
auf unparfimierte Trocknertlcher oder einen
sauberen Waschlappen, um |hre Wasche
zusatzlich zu erfrischen.

Geben Sie einen Tropfen lhres Lieblingsols auf ein
feuchtes Tuch, und verwenden Sie dieses beim

Melaleuca
Lavender

(>

Bleichmittel Kein Bleichmittel Chemisch Nicht chemisch
falls notig reinigen reinigen

Waschmaschinenfest
: U
—

N
(A
Waschmaschinenfest,  30°C oder 80°F 50°C oder 120°F Handwasche

nicht
Feinwésche trocknergeeignet

/7 "\ r Y S 7
2
A4 A 4 S
Normal trocknen, Normal trocknen, Héchsttemperatur Hochsttemperatur
niedrige Temperatur ohne Hitze 100°C / 230°F C/ 390°F

Nicht biigeln

———— DENKEN SIE DARAN, DIE TASCHEN ZU UBERPRUFEN ———
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“WAS MACHT
ATHERISCHE

Stellen Sie sich Was sind atherische Ole?
; ; Wie Menschen mussen auch
vor, d?SS Sieein Pflanzen mit ihren Nachbarn
Verg FOB@YUDQSQ@S kommunizieren. Sie mussen
Plagen abwehren, die richtigen
haben, das stark genu<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>