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Alle Rechte vorbehalten. Die Inhalte dieses E-Books sind
urheberrechtlich geschutzt und Eigentum von mir, Alexa
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Das bin ich.

HI, ITCH BIN ALEXA

Hi, ich bin Alexa Katharina.
Yogalehrerin (1.000h +),
Aromaberaterin und Grunderin von
YOGASTRONG.

Stress, Depressionen und
Angstzustande sind heutzutage
keine Seltenheit. Ich bin davon
Uberzeugt, dass unsere kérperliche
und mentale Gesundheit im
Zusammenhang stehen. Aus
diesem Grund spezialisiere ich
mich auf Yoga und mentale
Gesundheit.

Atherische Ole unterstltzen mich
schon seit einigen Jahren. Deshalb

freue ich mich, dass ich dir mein
Wissen weitergeben darf.

CONTACT INFO: MEINE AUSBILDUNGEN:
Instagram: @alexa_katharina e 200h (RYT) Hatha Vinyasa
@momentgefuehl Yogaausbildung, Barcelona
WhatsApp: (+49)_0152 52 848 745 e Fitness Trainer B-Lizenz
E-Mail: alexa@yogastrong.de e Purna Yoga Cert. VI (800h),
Australien

e Aromabertaerin (arztlich
gepruft)


https://instagram.com/alexa_katharina
https://instagram.com/momentgefuehl
https://wa.me/message/L22BWEGRETVJL1
mailto:alexa@yogastrong.de
https://instagram.com/alexa_katharina
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Atherische Ole fir mentales und
korperliches Wohlbefinden

ATHERISCHE
E FUR DICIH
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Atherische Ole kann ich mir aus meinem Alltag gar
nicht mehr wegdenken. Egal ob bei mentalen oder
kérperlichen Themen: Es gib fast immer ein Ol, das
mich unterstutzen kann.

Damit meine ich Ubrigens nicht, dass alles mit Natur
geldst werden sollte und alle anderen Lésungen falsch
sind - nein, auf keinen Fall. Auch die Medizin ist
unglaublich wichtig und hat ihre Berechtigung. Aber
wieso es nicht erstmal mit der Natur versuchen?



DOS & DON'TS

DOS

Weniger ist mehr. “One drop at a time” = dtherische Ole
sind hochpotent.

Scharfe Ole sollten stark verdinnt werden.

Beachte bei Tieren, Schwangerschaft, Stillzeit, Kindern & Babys
besondere Anwendungshinweise. Sprich mich einfach an.

Verwende nur die dtherischen Ole in CPTG-Qualitat fur deine
Gesundheit.

COO®

DON'TS

Wenn du eine Allergie oder Unvertraglichkeit gegen eine
Pflanze oder Frucht hast, dann hast du sie auch gegen das Ol.

xphototoxische atherische Ole kdonnen Hautreaktionen in
Verbindung mit UV-Strahlung auslosen.

Atherische Ole sollten keinesfalls in Augen, Nase & Ohren
gelangen.

XAtherische Ole niemals in einem Plastikbehalter mischen.

Verwendung der dtherischen Ole auf eigene Verantwortung.



Wiecso datherisches Ol nicht glecich dtherisches Ol ist

QUALITAT

Qualitat ist das A und O bei atherischen Olen. Leider sind atherische
Ole nicht reglementiert und daher gibt es keine ausreichenden
gesetzlichen Vorschriften, welche Standards atherische Ole erfullen
mussen. Das heift: Es ist wichtig, dass du nur Ole verwendest, die
deine Gesundheit unterstitzen und keine atherischen Ole, die deine
Gesundheit schadigen kdnnen. Es ist wirklich erschreckend, was
heutzutage als “rein” und “bedenkenlos” in den Drogerien und
Apotheken zu finden ist.

Vorsichtig solltest du sein, wenn nicht klar ersichtlich ist, welche
Bestandteile in dem Ol enthalten sind oder wenn das Ol mit Alkohol
oder ahnlichen ungesunden Mitteln gestreckt wird. Durch diese
beigemischten Stoffe kann nicht nur die Wirkung des Ols verfalscht
oder verloren gehen, sie kbnnen auch gesundheitsschadlich fur dich
sein. Ich selbst nutze ausschlieBlich die Ole von doTERRA.

Wusstest du, dass es in Europa erlaubt ist 100% naturrein auf ein
Flaschchen zu schreiben, obwohl| nur 80% enthalten sind und der Rest
des Inhalts weder rein noch gesundheitsféordernd sein muss?

Ja, es ist wirklich erschreckend!

ALLE ANWENDUNGSEMPFEHLUNGEN BEZIEHEN SICH
AUSSCHLIESSLICH AUF DIE ATHERISCHEN OLE VON DOTERRA.



QUALITAT

Gleichzeitig gibt es grof3e Unterschiede bei den Pflanzen und den
Destillationsprozessen. Ein Pflanze sollte immer da angebaut werden, wo
sie am besten reifen kann. Spoiler: Das ist nicht der Wildwuchs hier in
Deutschland. Das Weihrauchdl von doTERRA wird beispielsweise 80-100
Stunden destilliert, andere Firmen destillieren Weihrauch gerade mal 2-3
Stunden. Das ist zum Beispiel auch ein Grund, wieso die Ole von
doTERRA so wirksam sind und du so viel weniger pro Anwendung
brauchst, als von einer anderen Marke. Es ist die reinste Qualitat, die du
finden kannst.

doTERRA ist Ubrigens auch die transparenteste Olfirma, die ich kenne.
Unter jedem Flaschchen findest du einen Code. Mit diesem Code kannst
du dein Testprotokoll fur genau dieses Flaschchen herunterladen und
sehen wie viel Wirkstoff wirklich in deinem Flaschchen drinnen ist.

Und glaub mir: Wenn du das einmal mit einer anderen Firma verglichen
hast, also ein Ol in ein Labor geschickt hast, dann mdchtest du nie mehr
andere Ole, als die von doTERRA, fur dich nutzen.

Alle Ole von doTERRA sind sicher, rein und haben durch die CPTG
Qualitat hohere Anforderungen als Bio. Das bedeutet unter anderem,
dass...

e jedes Ol von doTERRA von externen Laboren auf ihre Qualitat und
Wirksamkeit getestet wird.

* jede Pflanze in ihrer naturlichen Umgebung gewachsen ist &
geerntet wird.

 jedes Ol frei von schadlichen Fullstoffen und Verunreinigungen ist.

ES IST WICHTIG, DASS DIE ATHERISCHEN OLE WIRKSAM, REIN
UND GETESTET SIND.




ANW

AROMATISCH

e inhalieren oder via Diffuser
« Wohlbefinden regulieren u
erhalten

SNDUNG

TOPISCH (AUSSERLICH)

o direkt auftragen fur gezielte
nd Wirkung an der betroffenen Stelle
o mit fraktioniertem Kokosdl

e das Aroma kann chemische verdunnen

Reaktionen im Gehirn hervorrufen « Hochpotent! 1 Tropfen atherisches

und Emotionen und innere Ol hat das Potential jede Zelle

Reaktionen auslosen
e Reinigung der Luft

deines Kérpers mit 40.000
Molekulen zu versorgen

o unterstUtzt gesundes und freies e Uber die Fuf3sohlen in 30 Sekunden

Atmen

INNERLICH

e indeinem Getrank
e in pflanzlichen Kapseln
o direkt unter der Zunge

e als Zugabe zum Essen

durch den gesamten Blutkreislauf

ACHTUNG

Ole sollten niemals in den Ollampen, die du
vielleicht auch noch von frher kennst,
verbrannt werden.




Auswirkungen auf unserec mentale Gesundheit

MENTALE WIRRKUNG

Wenn wir atherische Ole einatmen,

binden sich die Molekule an die
Riechrezeptoren in der
Nasenschleimhaut und senden
Signale an den Riechkolben.

Vom Riechkolben aus werden die
Informationen Uber Duftmolekule
an verschiedene Bereiche des
limbischen Systems, das fur
Emotionen, Gedachtnis und
Verhalten verantwortlich ist,
weitergeleitet, einschliel3lich des
Hypothalamus.

Der Hypothalamus, ein Teil des
Zwischenhirns, spielt eine
wesentliche Rolle als
Steuerungszentrum fur das
vegetative Nervensystem, welches
fur eine Vielzahl lebenswichtiger

Funktionen verantwortlich ist.

VEGETATIVES NERVENSYSTEM

Unser Korper kommmuniziert Uber das
Nervensystem. Unser vegetatives
Nervensystem konnen wir nicht
willentlich beeinflussen. Es besteht
hauptsachlich aus Sympathikus und
Parasympathikus.

Es sagt unserem Korper, ob wir im
Stress sind und reagiert darauf.

Sympathikus: Energie und Ressourcen
werden verbraucht. Parasympathikus:
Ressourcen werden aufgebaut und
Regeneration.

Wenn wir viel Stress haben, sind wir zu
viel in unserem sympathischen
Nervensystem und unsere Reserven
werden verbraucht. Durch die
atherischen Ole kénnen wir unserem
Korper helfen zu entspannen und zu
regenerieren.




LE WIRKUNG

Ein winziges Kontrollzentrum in
deinem Gehirn.

e Bei Stress befiehlt das Gehirn 'die
Stresshormone auszuschutten'.
Zu deinem Schutz konzipiert.

e Haufiger oder lang anhaltender
Stress hat verheerende
Auswirkungen auf das koérperliche
und mentale Wohlbefinden.

» Der Korper unterscheidet nicht

zwischen 'gutem' und 'schlechtem’
Stress.

ANZEICHEN VON
CHRONISCHEM STRESS:

* Reizbarkeit

« Angstlichkeit

* Kkein erholsamer Schlaf

e Magen-Darm Probleme

e schwaches Immunsystem
e etc.




UNTERSCHIEDLICHE WIRKUNGEN

Atherische Ole kénnen das limbische System und den
Hypothalamus auf verschiedene Weise beeinflussen. Zum Beispiel
konnen bestimmte Dufte beruhigend oder anregend wirken, je
nach den chemischen Bestandteilen der atherischen Ole.

Lavendeldl zum Beispiel wird oft fur seine beruhigenden
Eigenschaften verwendet, da es Stress reduzieren und eine
entspannende Wirkung haben kann. Andererseits kbnnen
Zitrusdufte wie Zitrone oder Orange belebend sein und die

Stimmung heben.

Insgesamt kédnnen atherische Ole eine positive Wirkung auf unser
Wohlbefinden haben, indem sie Uber das limbische System und
den Hypothalamus Emotionen beeinflussen, Stress reduzieren, die
Stimmung verbessern und sogar korperliche Beschwerden
lindern kdnnen. Es ist jedoch wichtig, atherische Ole nur in
hochster Qualitat von doTERRA und nach speziellen
Anwendungsempfehlungen zu verwenden.
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Mit welchen Olen du dich unterstitzen kannst

ATHERISCHE OLE FUR DEIN
MENTALES WOHLBEFINDEN

LAVENDEL WEIHRAUCH = “Kénig der Ole”

e wirkt beruhigend e beruhigt

e fordert den erholsamen Schlaf & e fordertinneren Frieden
Entspannung e Entspannung & Zufriedenheit

e Stressreduktion

Zitrone Teebaum

e stimmungsaufhellend e energetische Abgrenzung
e Energie & Vitalitat e kann den Geist beruhigen
e Reinigung e emotionale Stabilitat

ON GUARD = schutzende Mischung PFEFFERMINZ

e Schutz und Abwehr: gesunde Grenzen e Fokus & Konzentration
e fordert Gelassenheit in stressigen e Klarheit
Situationen e belebend
BALANCE = erdende Mischung WILD ORANGE
e Ruhe & Ausgeglichenheit e stimmungsaufhellend
e kann angstliche Gefuhle lindern e Energie & Freude

e fordert Entspannung e Ol der Fulle



Atherische Ole fur dein
Wohlbefinden

korperliches

KORPERLICHE WIRKUNG

WIRKUNG
Einige der haufigsten kérperlichen
Wirkungen von doTERRA Olen
umfassen die Linderung von
Beschwerden. Du kannst die Ole
dazu aromatisch, auf3erlich und

innerlich anwenden.

KORPERSYSTEME

DarUber hinaus kdnnen atherische Ole
von doTERRA auch zur UnterstUtzung
verschiedenster Kérpersystem, neben
unserem Nervensystem, wirken.

Hierzu zahlen:

e Immunsystem

e Verdauungssystem
 Herz-Kreislauf-System

e Atmungssystem
 endokrine System

* muskuloskelettale System
e Harnsystem

e Fortpflanzungssystem

Es geht bei der Anwendung nicht nur
um das Verringern von Beschwerden,
sondern auch um das praventive
Vorsorgen fur die Gesundheit.

ACHTUNG

Du solltest niemals andere Ole
einnehmen. Bei doTERRA hast du fur
jedes Flaschchen ein Testprotokoll und
kannst dir sicher sein, dass du eine
Qualitat hast, die deine Gesundheit
unterstutzt und nicht schadigt.



Mit welchen Olen du dich unterstittzen kannst

ATHERISCHE OLE FUR DEIN
RORPERLICHES WOHLBEFINDEN

LAVENDEL WEIHRAUCH = “Kénig der Ole”

e beruhigend bei z.B. Verbrennungen, e unterstutzt auf zellularer Ebene
Beulen und Allergien e schleimlosend

e entzindungshemmend e Immunsystem anregend

e Hautpflege

Zitrone Teebaum
e | ebensmittelaroma e beliebtes Hautpflegemittel
e Entgiftung des Kérpers e reinigende & klarende Wirkung
e gesunde EntzUndungsreaktion e kann im Haushalt eingesetzt werden

ONGUARD - Schutzende Mischung PFEFFERMINZ

e |Lebensmittelaroma o Aufmerksamkeit und Fokus
e zur Reinigung von Haushaltsoberflachen e kann bei gelegentlichen Kopfschmerzen und
e unterstutzt das Immunsystem Ubelkeit unterstitzen

e unterstutzt freie Atmung

OREGANO AIR = Atemwegsmischung
* unterstUtzt eine gesunde Verdauung e unterstltzt eine freie und leichte Atmung
e stark antioxidative Vorteile e kiUhlend und belebend
e unterstutzt die Gesundheit des Herz- e unterstitzt in der Winterzeit

Kreislauf-Systems

ZEN GEST = verdauungsférdernde
DEEP BLUE M|Schung

e unterstutzt Muskeln und Gelenke e unterstutzt eine gesunde Verdauung
e zur Muskelregeneration nach dem Sport e unterstutzt bei gelegentlichen
Magenbeschwerden



VORTEILE FUR DICH

fiar mecine Ol-Community

Tauche in die Welt der atherischen Ole ein

Wenn ich deine Beraterin sein darf und du dich dafur
entscheidest, atherische Ole Uber mich zu bestellen,
dann erwarten dich besondere Geschenke und
Weiterbildungsmaterialien:

Auf einen Blick:

e Zugang zu unserem Ol-Training (Schritt fur Schritt
in die Anwendung deiner Ole)

 Wellnessgesprache (1:1 Begleitung), personliche
Betreuung via WhatsApp, Zoom oder vor Ort

e Zugang zu unserer tollen Community, um dich mit
anderen auszutauschen

e Zugang zu unserem Olwissen-Onlinekurs mit Uber
70 Expertenworkshops und wenn du magst zum
Onlinekurs Ol-Business Akademie

e die Mdoglichkeit bei unseren Zoom-Veranstaltungen
dabei zu sein

Doch das wars noch nicht! Wenn du das erste mal
atherische Ole Uber mich bestellst, dann erhaltst du
(egal wie hoch deine Bestellung ist) zusatzlich ein
Willkommenspaket, das unter anderem ein
Aromaarmband erhalt!

Wenn du das Home Essentials Kit bestellst, erhaltst du

auBBerdem Balance Touch zusatzlich geschenkt.*

*Bis 10 Tage nach dem herunterladen dieses E-Books. Solange der Vorrat reicht.




Hol dir deine Ole nach Hause

ATHERISCHE OL
BbESTELLE

KLICKE EINFACH AU DIESEN LINK:

T

Einfach
abfotografieren u i

oder auf den Link

klicken.

https://doterra.me/7XENaR

Den Warenkorb kannst du beliebig
anpassen.

SICHERE DIR DEIN KOSTENLOSES OL:

Starte jetzt mit dem Home
Essentials Kit und erhalte Balance
Touch zusatzlich geschenkt!*

*Bis 10 Tage nach dem herunterladen dieses E-
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Books. Solange der Vorrat reicht.



https://doterra.me/7XENaR

Das perfekte Kit far deinen

Start:

MEINE EMPFEHLUNG

HOME ESSENTIALS KIT

Diese 10 Grundole sind enthalten:

e Weihrauch (15 ml) - ,Konig:in der
Ole*, fordert GefUhle von Frieden,
Entspannung und Zufriedenheit
sowie von allgemeinem
Wohlbefinden

Pfefferminze (15ml) —
Aufmerksamkeit, Fokus und
Ausdauer

Air® (15 ml)- Mischung — Mischung
fur die Atemwege

e Lavendel (15 ml) - ,Schweizer e Deep Blue® (5 ml) —lindernde
Taschenmesser” unter den Mischung
atherischen Olen e OnGuard® (15 ml) — schutzende
e Zitrone (15 ml) — Lebensmittelaroma, Mischung

energiespendendes Ol, unterstitzt
eine gesunde Verdauung
e Teebaumal (15 ml) — reinigendes

ZenGest® (15ml) -
verdauungsfordernde Mischung

Zubehor:
Petal Diffuser und Booklet

und klarendes Ol
e Oregano (15 ml) — unterstutzt eine

gesunde Verdauung und das Herz-

Kreislauf-System + Balance Touch fur deine emotionale

Balance als Geschenk!*

*Bis 10 Tage nach dem herunterladen dieses E-Books. Solange der Vorrat reicht.




"Es gibt immer das passende
ol

Als Heilpraktikerin und Osteopathin
nutze ich die Ole unglaublich gerne in
meiner Praxis. Egal ob fur den
Bewegungsapyparat, die Organe, zur
Stressregulation oder zur
Unterstutzung emotionaler Themen -
es gibt immer ein passendes Ol.

AR S o

"Ich nutze die Ole fur meine
ganze Familie."

Meine Kinder schlafen in Minuten
schnelle mit Lavendel ein! FUr mich
selbst ist Weihrauch und Balance im
Alltag nicht mehr weg zu denken, es
gibt mir nach einem langen Tag viel
Entspannung und Kraft! Auch Lemon
ist bei uns immer im Alltag dabei, sei es
fur ein frische Kick am Morgen oder
zum reinigen von Gemuse und Obst!

WQA}M

"Am liebsten arbeite ich damit
auf emotionaler Ebene."

Als Yogalehrerin kann ich mir ein
Leben ohne die Ole von doTERRA nicht
mehr vorstellen. Fur jedes Anliegen
gibt es das passende Ol. Am liebsten
arbeite ich damit auf emotionaler
Ebene. Dadurch kann ich mich selbst
in jeder Situation optimal unterstutzen.

"Die Ole haben mich schon in
schwierigen Phasen
unterstutzt!"

lch nutze die Ole um zur Ruhe zu
kommen. Wenn mental ganz viel in
mir los ist, dann schaffen es dir Ole
mich zu erden und runterzukommen.
Auch fur die mentale Klarheit nutze die
Ole. Sie helfen mir prasent zu sein und
den Fokus zu halten.

Kenin Onglhengen



Ich hoffe, dass dir dieses E-Book gefallen hat und du einiges

erfahren hast. Ich wurde mich wirklich riesig freuen, wenn ich
dich in die Welt der atherischen Ole begleiten darf.
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