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ATHERISCHE OLE
—UR BEGINNER




EINLEITUNG

Hi, und herzlich Willkommen in der
Welt der doTERRA Ole.

Mit diesem E-Book fuUhren wir dich
in die Welt der atherischen Ole
ein. Du erfahrst die Hintergrunde
zu der Marke doTERRA und lernst
die wichtigsten Basisole kennen.

Weiter erklaren wir dir, wie du dir
eigene Roller machen kannst und
wie du allgemein &therische Ole

anwenden kannst.

Hast du Interesse an den Olen?
Dann schreibe uns eine E-Mail

daniela.venegas13@gmail.com
Ganz viel Spass!

Deine

Stobhesio & amiclr
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Was sind
atherische Ole?

Unsere Erde ist bedeckt von einer
Vielzahl von Pflanzen in
verschiedenen Formen, Grolsen,
Farben und Duften. Viele dieser
Pflanzen enthalten Verbindungen,
die normalerweise nicht mit blofsem
Auge erkennbar sind: Sie
verstecken sich in den Wurzeln,
Bliten, Samen, der Rinde oder
anderen Teilen der Pflanze. Diese
Verbindungen werden als
dtherische Ole bezeichnet. Sie sind
hochkonzentriert, was sie extrem
wirksam macht. Atherische Ole, die
auch als fluchtige aromatische
Verbindungen bezeichnet werden,
verleihen einer Pflanze ihr Aroma,
schutzen sie vor rauen
Umweltbedingungen und Insekten
und spielen sogar eine Rolle bei der

Bestaubung der Pflanzen.


https://www.digistore24.com/signup/442369/AFFILIATE

WARUM ARBEITEN WIR
MIT DOTERRA OLEN?

Die &therischen Ole von
doTERRA unterliegen strengen
Prufverfahren. Sie enthalten
keine Fullstoffe, keine
kunstlichen Zusatze und sind frei
von Verunreinigungen wie
Pestiziden und chemischen
Ruckstanden. Deshalb gehoren
sie zu den sichersten und
heilsamsten Olen, die weltweit

erhaltlich sind.

Ein anderer Aspekt der uns
uUberzeugt hat ist, dass sie
Menschen auf der ganzen Welt
unterstutzen. Einerseits mit der
doTERRA Healing Hands
Initiative andererseits mit dem
Co-Impact-Sourcing. Das ist

einfach genial und einzigartig.
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WIE KANN ICH DIE OLE VON
DOTERRA ANWENDEN?

Aromatische Anwendung:
Atme die Ole ein oder verwende einen
Diffuser:

e Befreit die Atemwege

e Hellt die Stimmung auf

e Reinigt und erfrischt die Raumluft

Ausserliche Anwendung:

Fur eine zielgerichtete Behandlung auf den
Pulspunkten, (Innenseite Handgelenke,
Nacken, Ubers Herz, Solarplexus,
Fusssohlen) oder auf die betroffene Bereiche
auftragen.

QD Innere Anwendung:

Gib einen Tropfen unter die Zunge, ins
Wasser, Tee oder dein Lieblingsgericht.
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TOGETHER KIT

Wild Orange
das Ole der Fiille, gute Laune, Entspannung

Green Mandarin
das Ol des reinen Potenzials

On Guard
das Ol fiir das Immunsystem und des
Schutzes, Abgrenzung

Lavender
das Ol der Kommunikation, zur Beruhigung,
Schlafthemen, Wunden

Lemon
das Ol der Konzentration, Reinigung

Citrus Bliss
das Ol der Kreativitat, flir gute Laune

Motivate
das Ol fiir mehr Energie und Motivation

Peppermint
das Herzéffner Ol, Kopfthemen, zur
Linderung

Lemongrass
Das Ol der Reinigung, beseitigt
negative Energien

Adaptiv

Die beruhigende Mischung bei
gelegentlichen Stressegefihlen,
Uberforderung

Eucalyptus
Das Ol des Wohlbefindens, Atemwege,
Unterstutzung in kalter Jahreszeit

Balance
Die erdende Mischung, fur mehr
Gelassenheit, Erdung, zur Beruhigung

Laluz
Laluz Glasdiffuser 25m2 Abdeckung

Holzbox
Holzbox als Aufbewahrung fiir die Ole
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ATHERISCHE OLE FUR BEGINNER

Hier stelle ich dir das Togheter Kit vor. Das Together Kit besteht aus 7
Einzeldle und 5 Ol Mischungen. Ebenfalls enthalten ist der Laluz Diffuser, eine
wunderschdne Holzerne Box fiir die Aufoewahrung der Ole und das Essential
Booklet. Das Together Kitist fur Personen geeignet, die sich emotional
unterstltzen mochten bei gelegentlichen Stressegefuhlen, fur mehr Ideen und
Motivation, Mindsetarbeit oder zur Yogaroutine.

Ol-Mischungen
On Guard — Schutzende Mischung
» Saubere Wasche: Gib 2-3 Tropfen OnGuard in das Waschmitte
(wenn du den «weihnachtlichen» Geruch nicht so magst, nimm das
wundervoll reinigende Ol Purify).
e Tschuss Umwelteinflisse: Gib ein paar Tropfen OnGuard in den
Diffuser um die Luft zu reinigen.

doTERRA Adaptiv
» Entspannendes Bad: S Tropfen Adaptiv mit einen EL Tragerol oder
Milch mischen und ins Badewasser geben.
o Schlaf: 5- 10 Tropfen Adaptivim Schlafzimmer diffusen. Gute Nacht.

doTERRA Balance
« Erdung: Die Ole in dieser Mischung ké&nnen ein Gefihl der Ruhe, des
Friedens und der Gelassenheit unterstutzen. Massiere am Morgen
oder am Abend 2-3 Tropfen Balance auf deine Fusssohlen.
« Gelegentliche Angste und Stress: 1-2 Tropfen Balance mit FCO
mischen und auf Hals, Nacken und Handgelenke einmassieren.

doTERRA Motivate
» Work Mode on: Diffuse ein paar Tropfen Motivate oder inhaliere es
direkt ab der Flasche fur einen erfolgreichen Arbeitstag.
» Konzentration: Mehrmals taglich mittels Roll-on auf die Pulspunkte
auftragen, um konzentriert zu bleiben.
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ATHERISCHE OLE FUR BEGINNER

Citrus Bliss
 Handmassage: Einige Tropfen Citrus Bliss mit FCO mischen fur eine frohliche
und freudige Handmassage.
o Stimmungsaufhellend: Direkt aus der Flasche einatmen fur eine
stimmungsaufhellende Wirkung.

Einzeldle:
Lemon (Zitronenol) Citrus limon
o Stimmungsaufhellend, beruhigend, ausgleichend & reinigend: 3-5 Tropfen
Zitrone in den Diffuser geben.
e Energiekick & Motivationsschub: 1 Tropfe Zitrone mit FCO mischen und auf
den Handen und im Nacken verteilen und tief einatmen.

Peppermint (Pfefferminzol) Mentha piperita
o Schlecht geschlafen: Gib 3 Tropfen Bergamotte, 2 Tropfen Grapefruit und 1
Tropfen Pfefferminze in deinen Diffuser. Macht mude Geister munter.
e Tschuss Heisshunger: Pfefferminze fordert das Sattigungsgefihl — besonders,
wenn es vor und wahrend Mahlzeiten geschnuppert wird.

Lavender (Lavendel) Lavandula angustifolia
e Entspannungsbad: Lavendelol mit Magnesium oder Natron vermischen und
nach dem Einlassen des Wassers in dein Bad geben. Geniesse das super
entspannende Badeerlebnis.
o Schlaf gut: Am Abend 2 Tropfen Lavendel und 2 Tropfen Weihrauch (plus wenn
moglich zusatzlich 2 Tropfen Wilde Orange) in den Diffuser geben fur einen
guten, erholsamen Schlaf.

Eucalyptus (Eukalyptus)
o Tiefdurchatmen: Mische 1 Tropfen Eukalyptus mit fraktioniertem Kokosol und
reibe es auf deiner Brust ein.
e Zyklusthemen: Verdlinne 1-2 Tropfen Eukalyptus mit FCO und massiere die
Mischung auf deinen Unterleib.
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ATHERISCHE OLE FUR BEGINNER

Einzeldle:
Lemongrass (Zitronengras)
» Massage: Fur eine feine Massagemischung, mische S Tropfen Zitronengras mit

mit 10ml Tragerol.
o Spa Feeling: Gib 1-2 Tropfen beim Duschen auf den Boden und du fuhlst dich

direkt wie im Spa.

Wild Orange (Wildorange)
o Belebende Dusche: Gib einige Tropfen Wildorange zu deinem Duschgel hinzu

o Gedankenkarussell: Massiere vor dem Schlafengehen 1 Tropfen Wildorange
auf die Schlafen und atme den Duft ein um deine Gedanken abzuschalten

Green Mandarin (Grine Mandarine)
e Zitronige Erfrischung: Gib 2 Tropfen Grine Mandarine in ca. 120ml Wasser fur

eine zitronige Erfrischung
e Erholsamer Schlaf: Gib deinem Diffusor je zwei Tropfen Grune Mandarine,

Lavendel, Romische Kamille und Salbei hinzu. Gute Nacht.
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ROLLERMISCHUNG TOGETHER KIT B

Hier findest du ein paar Rollermischungen
mit den Olen aus dem Together Kit.

oy breifle 6 voissoblond O weffion bend

5 Zitrone 10 OnGuard 10 Adaptiv
5 Pfefferminze 5 Wildorange 10 Balance
10 Eukalyptus

o lelapy o ussme 8 i Hod

10 Balance 10 Lavendel 10 Motivate
10 Zitrone 10 Pfefferminze > Prefferminze
5 CitrusBliss 5 Adaptiv

Vorgehen:

Nimm einen 10ml Roller, gib die
gewlinschten Ole in den Roller & fiille
den Roller anschliessend
mit fraktioniertem Kokosol auf.




HOME ESSENTIALS KIT

On Guard
das Ol fiir das Immunsystem und des
Schutzes, Abgrenzung

Lavender

das Ol der Kommunikation, zur Beruhigung,

Schlafthemen, Wunden

Lemon
das Ol der Konzentration, Reinigung

Peppermint
das Herzéffner Ol, Kopfthemen, zur
Linderung

ZenGest
Das Ol fiir Verdauung und Bauchthemen,
Reisebeschwerden, emotionale Verdauung

Oregano
Das Ol fiir den Darum und Immunsystem,
Das Ol vom Loslassen

Deep Blue

Die lindernde Mischung, das Ol bei
korperlichen Themen wie Gelenke,
Muskeln

Tea Tree

Das Ol der Abgrenzung, unterstiitzt
auch das Immunsystem,
Geruchsentfernung, Reinigung

Petal
Petal Diffuser Abdeckung 25m?2
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ROLLER MISCHUNG
HOME ESSENTIALS KIT

Hier findest du ein paar Rollermischungen
mit den Olen aus dem Home Essentials Kit.

o (lbesp @ Twny Touen

10 Pfefferminze 10 ZenGest
6 Zitrone 6 Pfefferminze

7 Lavendel 10 OnGuard
7 Weihrauch 4 Air
2 Air 1 Teebaum
1 Oregano
¢ O Heaom/
< .
u__ 3 7 Pfefferminze 10 DeepBlue
: 7 Deep Blue
P 6 Weihrauch
2 Lavendel

Vorgehen:

Nimm einen 10ml Roller, gib die
gewlinschten Ole in den Roller & fiille
den Roller anschliessend
mit fraktioniertem Kokosol auf.




ATHERISCHE OLE FUR BEGINNER

Hier stelle ich dir das Home Essentials Kit vor. Das Home Essentials Kit
besteht aus 6 Einzeldle und 4 Ol Mischungen. Ebenfalls enthalten ist der
Petal Diffuser und das Essential Booklet. Die Ole welche im Kit enthalten
sind beziehen sich mehr auf korperliche Themen. Perfekt auch fur eine
Familie, fur die alltaglichen Wehwehchen.

Ol-Mischungen
On Guard — Schutzende Mischung
e ZahnbUrste putzen: Gib ein paar Tropfen OnGuard in ein Glas mit Wasser
und stelle deine ZahnbUrste mit dem Blrstenkopf voran fur 30 Minuten
hinein.
o Gerlche aus dem Auto entfernen: Gib ein paar Tropfen OnGuard auf
einen Wattebausch und steck ihn in den Luftungsschlitz.

AIR — Mischung fur die Atemwege
e Trainingsvorbereitung: Trage Air auf die deine Handflache auf und atme
tief ein, um die Atmung zu starken. Perfekt vor dem Training.
o Meditation 1-2 Tropfen Air in die Handflachen und inhalieren. Air klart den
Geist und gibt dir einen Frischekick im Hirn.

Deep Blue — Lindernde Mischung
o Kuhlung: Reibe nach jedem Training deine Muskeln mit Deep Blue ein, das
bringt einen kuhlenden Effekt.
o Entspannung: Nach einem langen Tag ist eine entspannende Massage mit
Deep Blue herrlich.

ZenGest — Mischung fur die Verdauung
« Magenthema: Trinke 1 Tropfen ZenGest mit einem Glas Wasser, um
deinen Magen schnellstmoglich zu beruhigen.
e Mundgeruch: 1-2 Tropfen ZenGest in 150ml Wasser geben und den
Mund damit spulen.
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ATHERISCHE OLE FUR BEGINNER

Einzeldle:
Lemon (Zitronendl) Citrus limon
» Reinigend, entgiftend, entschlackend, harntreibend: 1 Tropfen Zitrone
mehrmals taglich in einem Glas Wasser trinken.
o Konzentrationsfordernd: 3-5 Tropfen Zitrone im Diffuser (gerne auch mit
Pfefferminz und Rosmarin erganzen).

Peppermint (Pfefferminzol) Mentha piperita
o Kopfthemen: Massiere 1-2 Tropfen Pfefferminze auf deine Schlafen und/oder
die Stirn. Achtung, vermeide den Kontakt mit den Augen. Am besten
einmassieren, kurz hinlegen und die Augen schliessen.
o Kopfmassage Fuge Pfefferminzol deinem Shampoo und Conditioner hinzu fur
eine stimulierende Kopfmassage.

Lavender (Lavendel) Lavandula angustifolia
e Zuviel Sonne: Oje...Dann nimm etwas After-Sun Lotion, gib 2-3 Tropfen
LLavendel rein und massiere es sanft auf die betroffenen Stellen. Ist allgemein
gut fur die Hautpflege nach einem Tag an der Sonne.
e Verbrennung: Bugeleisen, Ofen und Herd sind bekanntlich heiss. Wenn du das
wieder mal schmerzlich selber erfahren musstest, dann greif zu Lavendel und
trag ihn pur auf die betroffene Stelle auf.

Tea Tree (Melaleuca) Melaleuca alternifolia
o Haut wohl: Teebaumadl wirkt Wunder bei gelegentlichen Kratzern oder
Hautirritationen. Einfach mit fraktioniertem Kokosol verdunnen und auf die
betroffene Stelle auftragen.
o Tollette: Kombiniere Teebaum mit Backpulver und Essig, um deine Toilette zu
reinigen.

Oregano (Oregano) Origanum vulgare
e Frosteln: Einen Tropfen Oregano mit 1 EL Kokosol verdinnen und fest in
Hande und Fusse einmassieren. Das wird dich schnell warmen.
e Atmung: Oregano mit Air oder Zitrone in der Nacht im Diffuser vernebeln, um
die Gesundheit zu unterstitzen

Frankincense (Weihrauch):
o Nagel: Um die Finger- und Zehennagel zu starken, verreibe taglich 1 Tropfen
Weihrauch direkt auf die Nagel.
e Muder Start in den Tag: Diffuser-Mischung: 2 Tropfen Weihrauch, 4 Tropfen
Zitrone, 4 Tropfen Pfefferminze. Wirkt angenehm belebend.
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DIY OL ROLLER

Ein DIY Ol Roller kannst du fiir diverse Themen einsetzen. Da der
Roller auch schon mit fraktioniertem Kokosol verdunnt ist, kannst
du ihn immer direkt anwenden.

Zubehor:
e Roll on aus Glas
« Atherische Ole deiner Wahl|
o Fraktioniertes Kokosol
o Sticker um deine Roller an zu schreiben

Als erstes wahlst du die Ole nach deinem Thema aus. Weiter oben
findest du dazu ein paar Ideen von mir. Danach startest du schon
mit dem DIY.
« Atherische Ole in den Roller geben.
Mit fraktioniertem Kokosol auffullen.
Roll-On auf die Flasche drucken.
Schuatteln.
|deal 24 Stunden ruhen lassen.
Einrollen, FERTIG.

Achtung: Bei der Verdunnung muss
beachtet werden, fir wen der Roller
erstellt wird. Beil Erwachsenen z.B.
1- max. 40 Tropfen. Es kann z.B. mit
einem Roller von 20 Tropfen
dtherische Ole gestartet werden. Bei
Kindern, Schwangeren und Senioren
ist die VerdUnnung entsprechend
anzupassen.




DIFFUSERMISCHUNG TOGHETER KIT

Hier findest du ein paar Diffusermischungen
mit den Olen aus dem Together Kit.

& pilbueille

2 Zitrone
2 Pfefferminze
2 Eukalyptus

6 feloppy

2 Zitrone
2 Balance
2 Citrus Bliss

& fooig blend

3 Adaptiv
3 Pfefferminze

Dosierung:

Ein Diffuser deckt etwa eine Raumgrdsse von 25m2 ab.
Es kdnnen 5 - 12 Tropfen atherische Ole in den
Diffuser gegeben werden. Leitungswasser bis zur
Markierung auffillen.

& joilele{ Heed

1Zitrone
1 Grune Mandarine
4 Adaptiv

3 Schutzende Mischung
3 Wildorange

& jefidme

3 Zitronengras
3 Grune Mandarine

‘ v Lo

2 Adaptiv
2 Balance
2 Eukalyptus

O w;tm'te

3 Motivate
3 Pfefferminze

& refeose fosian

3 Lavendel
3 Pfefferminze
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DIFFUSERMISCHUNG
HOME ESSENTIAL KIT é

Hier findest du ein paar Diffusermischungen
mit den Olen aus dem Home Essentials Kit.

& Jfeuor Tog & [hflepal

4 Weihrauch 4 Lavendel
4 Zitrone 4 Pfefferminze
2 Pfefferminze 4 Zitrone
é WM@M O ?2 X
2 Verdauungsmischung 5 Lavendel
4 Lavendel 5 Weihrauch
4 Weihrauch
o CfpoT bl & [owe ]
5 Lavendel 4 Schutzende Mischung
5 Zitrone 6 Teebaum
2 Weihrauch 4 Weihrauch
2 Teebaum 3 Pfefferminze
2 Zitrone 3 Zitrone

4 Schutzende Mischung

& GELL & G Dkl

3 Schutzende Mischung 5 Atemwegsmischung
4 Weihrauch 5 Pfefferminze
4 Lavendel



WIE WENDE ICH MEINEN DIFFUSER AN?

Wenn du dein Ol oder deine Olmischungen gefunden hast, so flille
den Diffuser bis zur Markierung mit Wasser.

Danach gebe die Tropfen deines oder deiner Ole in den Diffuser
und drucke deine gewunschte Dauer.

Durchschnittlich empfehle ich 6-8 Tropfen bei einer Raumgrosse
von etwa 25-35 Quadratmetern. Standard = 5 - maximal 12
Tropfen pro Diffuser. Bei sensiblen Menschen oder bei
Kleinkindern und Haustieren, empfehle ich die Menge zu verringern
auf beispielsweise 3-4 Tropfen. Bitte teste dich aber selber heran.
Es kommt auch immer darauf an, welche Ole du verwendest.
Lavendel zum Beispiel ist sehr mild, Pfefferminze aber wieder etwas
intensiver. Mochtest du einen grossen Raum ausstatten, so
empfehle ich dir mehrere Diffuser aufzustellen und nicht die
Olmenge zu verdoppeln.

Atherische Ole gelangen bei
Einatmung Uber den Diffuser oder
Uber die Handflachen innert
22 Sekunden in das menschliche
Gehirn. Erstaunlich oder?!




DIY OL SPRAY

Einen Ol Spray kannst du sehr
vielseitig einsetzten. Als Bodyspray,
Parfume, Raumspray, Kissenspray,
Yogamattenspray usw.

Zubehor:

e Spruhflasche mit Spruhkopf
Atherische Ole
Fraktioniertes Kokosol
Destilliertes Wasser
Sticker um den Spray
anzuschreiben

Als erstes wahlst du wieder dein Thema
aus fur deinen Spray. Danach kannst du
schon starten mit deinem DIY Ol Spray.
e Gib die atherische Ole in die
Flasche
e etwas Kokosol
e und zum Schluss fullst du die
Flasche mit Destilliertem Wasser auf
e verschliesse die Flasche mit dem
Spruhkopf
e vergiss nicht deinen Spray an zu
schreiben und schon fertig ist dein
DIY Spray

Schuttle den Spray vor jedem
Gebrauch gut durch.

Dosierung: Finde da selbst fur dich
heraus was am besten fur dich stimmt.
z.B. 10 Tropfen auf 30ml.



WIE REINIGE ICH
MEINEN DIFFUSER?

Nicht nur die Anwendung vom Diffuser ist
wichtig, sondern auch, dass du deinen
Diffuser regelmassig reinigst. lch empfehle
dir deinen Diffuser einmal pro Monat zu
reinigen.

Du findest hier eine Anleitung dazu:

« Befllle deinen Diffuser zur Halfte mit
Wasser und 1 TL Weissweinessig

« Lass ihn fur ca. 10 Minuten laufen

« Schalte ihn aus

. Zieh den Stecker

« Leere deinen Diffuser aus

« Wische ihn sanft mit einem Lappchen
aus

« Reinige den Sensor vorsichtig mit
einem Wattestabchen

« Mit klarem Wasser ausspulen — auch
den Deckel des Gerates — und alles
trocken auswischen.

Jetzt kannst du ihn wieder mit deinem
Lieblingsol befullen,



ABSCHLUSS

Du hast nun ganz viel uber
atherische Ole gelernt.

Hast du Interesse an den
doTERRA Olen? Dann schreibe
mir eine E-Mail oder ein

WhatsApp:

daniela.venegas13@gmail.com

Bis bald!

Deine

oltbhsio & Yaiofa




HIER HAT ES PLATZ FUR DEINE NOTIZEN



