
DŌTERRA ÖLE IN

Yogastudios



Öle und Yoga 
Ä H N L I C H  W I E  Y O G A ,  S I N D  Ä T H E R I S C H E  Ö L E

S C H O N  S E I T  J A H R H U N D E R T E N  A L S  W I R K S A M E S
M I T T E L  F Ü R  E N T S P A N N U N G ,  B A L A N C E  S O W I E

H A R M O N I E  I N  K Ö R P E R  U N D  G E I S T  B E K A N N T .

D Ü F T E  K Ö N N E N ,  R I C H T I G  E I N G E S E T Z T ,  D I E
E N T S P A N N U N G  V E R T I E F E N  O D E R  A K T I V I E R E N D

W I R K E N ,  N E U E  E N E R G I E  S C H E N K E N ,  A L T E
B L O C K A D E N  L Ö S E N ,  D I E  S T I M M U N G  H E B E N  O D E R

E I N F A C H  N U R  A N G E N E H M  R I E C H E N  U N D  D A M I T
E I N E  S T I M M U N G S V O L L E  A T M O S P H Ä R E  S C H A F F E N .  

"Die pure Essenz"

N A D I N E  V O N



W E L C H E  Ö L E  P A S S E N  G U T  I N S  S T U D I O

Ätherisch Öle im Yogastudio

F O K U S ,
K O N Z E N T R A T I O N

B E I  D I R  A N K O M M E N
E R D E N

A K T I V I E R E N D
K R A F T

Ö F F N E N D

E N T S P A N N U N G
I N N E N K E H R

R U H E

W E I H R A U C H
J U N I P E R  B E R R Y
( W A C H O L D E R )

B A L A N C E
B A U M Ö L E

B E R G A M O T
Y O G A  C O L L E C T I O N

W E I H R A U C H
S A N D E L H O L Z
Z E D E R N H O L Z

L A V E N D E L
C O P A I B A
V E T I V E R
A N C H O R

P E P P E R M I N T
R O S M A R I N

Z I T R O N E
C I T R U S  B L I S S
L E M O N G R A S

M O T I V A T E
W I L D E  O R A N G E

A R I S E

B E I  D I R  A N K O M M E N
&  A T M U N G

P E P P E R M I N T
E U K A L Y P T U S

A I R
A L I G N

Öle im  Studio nutzen 
A N W E N D U N G

D I F F U S O R
S P R Ü H E  E S  A U F  D I E

F Ü S S E  ( Z B
S O N N E N G R U S S )

G I B  E S  A U F  D A S  S T I R N C H A K R A
O D E R  K R O N E N C H A K R AV E R T E I L E  E S  I N  D I E

H Ä N D E  

G I B  E S  D E N  Y O G I S  I N
D I E  H Ä N D E  Z U M  R I E C H E N

D I F F U S O R

R A U M S P R A Y  /  A U R A S P R A Y

H A L T E  D I E  F L A S C H E  V O R
D I E  N A S E

V E R T E I L E  E S  I N  D I E
H Ä N D E

A U F  D I E  S T I R N

R A U M S P R A Y  /  A U R A S P R A Y

P L A T Z I E R E  E I N E N  D U F T S T E I N
A M  K O P F E N D E

A U F  D E N  B A U C H ,  U M
D E N  B A U C H N A B E L

A K T I V I E R U N GK O N Z E N T R A T I O N E N T S P A N N U N G

H A L T E  D I E  F L A S C H E  V O R
D I E  N A S E



N O C H  M E H R  I N S P I R A T I O N  Z U R  N U T Z U N G  

I N N E R H A L B  D E R  Y O G A P R A X I S  Ö L E  N A C H  A S A N A S  A U F T E I L E N
z.B. Baum und Stabilität: Balance / Hölzer, Wurzeln  

oder 
Sonnengruß: Wilde Orange, Zitrone, Bergamotte

Y O G A  C O L L E C T I O N :  
Exemplarische Stunde siehe nächste Seiten

N A C H  E I N E R  S T A R K E N  S T U N D E
Deep Blue Touch zum einrollern für die Musklen und Verspannungen 

M E D I T A T I O N S R E I S E N  U N T E R S T Ü T Z E N  M I T  Ö L E N  U N D
D U F T R E I S E N  A N B I E T E N

(Blumenreise im Frühling, Weihnachtsduftreise, Meditation zum Thema “Loslassen”, “Erden”
usw.)

K R E I E R E  D I E  Ö L - A T M O S P H Ä R E

D I F F U S O R  I M  E I N G A N G S B E R E I C H  Z U M  E N T S P A N N T E N
A N K O M M E N  ( L I E B L I N G S M I S C H U N G :  L E M O N G R A S  &

P E P P E R M I N T )  

I N F U S E D  W A T E R  M I T  I N F O B L A T T  Z U R  W I R K U N G  D E S
Ö L S  

I N T E G R A T I O N  I N  D I E  Y O G A S T U N D E  



Weise die Teilnehmer auf die
Anwendung hin! 

“ I C H  G E B E  E U C H  N U N  E I N
E N T S P A N N E N D E S  Ö L  I N  D I E  H Ä N D E . . . ”

“ I C H  S P R Ü H E  E I N  D U F T S P R A Y  I N  D I E
L U F T ”

“ I C H  H A L T E  E U C H  J E W E I L S  E I N  Ö L
U N T E R  D I E  N A S E . . . ”

“ I C H  G E B E  E U C H  E I N  Ö L  A U F  D I E
S T I R N ,  W E N N  D U  D A S  N I C H T

M Ö C H T E S T ,  G I B  M I R  J E T Z T  B I T T E
E I N  H A N D Z E I C H E N . . . ”  

Der Einsatz von reinen ätherischen Ölen in der Yogastunde kann sehr bereichernd
sein. Doch nicht alle Teilnehmer genießen das gleichermaßen und nicht jeder

kann mit jedem Öl emotional umgehen. Deshalb würde ich je nach
Anwendungsart (Z.B. bei der direkten Anwendung am Teilnehmer) einen Hinweis

zur Nutzung geben. 



Exemplarische  Yogastunde
M I T  D E R  Y O G A  C O L L E C T I O N

Energetisieren

S O N N E N G R U S S

W I R  L A S S E N  D I E  E N E R G I E  I M  K Ö R P E R  D U R C H S T R Ö M E N
U N D  S P Ü R E N  U N S E R E  E N E R G I E !

ARISE: Tiefe Atemzüge aus der
Hand + 1 Tropfen auf die Füße

5 Runden

H O H E R  A U S F A L L S C H R I T T 10 Atemzüge + Wechsel

H E R Z Ö F F N E R 10 Atemzüge + Wechsel

K A M E L 45 Sekunden

Zentrieren

B E R G H A L T U N G  M I T  S E I T B E U G E

W I R  Z E N T R I E R E N  U N D  F O K U S S I E R E N  U N S  I N  J E D E R  H A L T U N G  A U F  D I E
W A H R N E H M U N G .  W A S  S P Ü R E N  W I R  W O .

ALIGN: 5 tiefe Atemzüge aus der Hand 

G E D R E H T E  K O P F - K N I E - P O S E

S I T Z E N D E  G R Ä T S C H E

90 Sekunden + Wechsel

S E I T B E U G E  M I T  G E K R E U Z T E N  B E I N E N

2 Minuten

S E I T W I N K E L 45 Sekunden + Wechsel

Stabilisieren
A N K O M M E N  U N D  R U H E  F I N D E N .  S T A B I L I S I E R E N  I M  E I N K L A N G  M I T  D E R

R U H I G E N  U N D  T I E F E N  A T M U N G .   

ANCHOR: 5 tiefe Atemzüge aus der Hand 

H E R A B S C H A U E N D E R  H U N D

B A U M

S T E H E N D E  V O R B E U G E

T I E F E  H O C K E

H A P P Y  B A B Y

90 Sekunden 

1 Minute + Wechsel

30 Sekunden

2 Minuten

2 Minuten



DŌTERRA YOGA COLLECTION 

Arise
ERLEUCHTENDE M ISCHUNG

Grapefruit, Zitrone, Osmanthus, Zitronenmelisse,
Sibirische Tanne

Die Verbindung zu Allem, was ist 
Zitronen- und Grapefruit-Öl sind beide für ihre

energetisierenden Eigenschaften bekannt.
Sibirisches Tannenöl kann zur Beruhigung  des zentralen

Nervensystems und Stärkung des Geistes beitragen. 
Osmanthus und Melissa sind Blütenöle, die einen
herzerwärmenden Effekt auf das Gemüt haben.

Anwendung: Trage es auf die Schläfen, Handgelenke und den
Hals auf, um Gefühle von Freude zu verstärken. Nutze die

Vorteile von Arise, wenn Du Dich Herausforderungen stellen
darfst, um ein neues Ziel zu erreichen.

Fördert die Gefühle von Glück, Klarheit und Mut.
Öffnet den Geist und unterstützt die Yogaroutine.



Align
ZENTR IERENDE M ISCHUNG

Bergamotte, Koriandersamen, Majoran,
Pfefferminz, Geranie, Basilikum, Rose, Jasmin

Finde deine Mitte
Das Aroma von Bergamotte ist beruhigend und erhebend,
während es in der Lage ist Gefühle emotionaler Negativität

und Stress zu reduzieren. Es fördert die Beruhigung des
vegetativen Nervensystems. Koriander, von den alten

Ägyptern als „Gewürz der Glückseligkeit“ bezeichnet, galt als
Aphrodisiakum. Majoran hat entspannende Vorteile. Die

gesamte Mischung wirkt zusammen, um einen blumigen,
krautigen Duft zu erzeugen.

Fördert die Gefühle von Selbstachtung und Vertrauen.
Fokussiert den Geist und optimiert das Wohlbefinden

durch die Förderung von Harmonie und Ruhe.

Trage es über dem Herzen, den Handgelenken und im
Nacken auf, um Gefühle von Selbstachtung zu fördern. Nutze
die Vorteile von Align, wann immer Du Dich unkonzentriert

und kraftlos fühlst. 

DŌTERRA YOGA COLLECTION 



DŌTERRA YOGA COLLECTION 

Anchor
STAB I L IS IERENDE M ISCHUNG

Lavendel, Zeder, Sandelholz, Weihrauch, Zimt, Weihrauch,
Schwarzer Pfeffer, Patschuli

Der Anker für deine Erdung
Diese Mischung beruhigt den Geist und kann dir das Gefühl
geben, wieder richtig gut geerdet zu sein. So beruhigt sich

auch Dein Körper, so dass Du mit 
Dir selbst, Deiner Umgebung, Deinen persönlichen Zielen

und Deinen täglichen Aktivitäten 
in Verbindung bleiben kannst. 

Fördert Gefühle von Vollständigkeit und Mut. 
Gibt das Gefühl einer stabilen Erdung.

Schenkt festes Vertrauen und sorgt für eine beruhigende
Stärke.

 Trage es auf die Knöchel, die Basis der Wirbelsäule und die
Unterseiten der Füße auf. Nutze die Vorteile von Anchor, wann

immer Du Dich unentschlossen und haltlos fühlst.



Öle, die das Yogastudio bereichern
E M O T I O N S K O L L E K T I O N Y O G A K O L L E K T I O N

O N  G U A R D  R E I H E
F Ü R  S A U B E R E  L U F T  U N D  D I E  H Y G I E N E  

S C H Ü T Z E N D E  Ö L M I S C H U N G R E I N I G E R K O N Z E N T R A T S C H Ä U M E N D E  S E I F E

D E E P  B L U E  R E I H E
F Ü R  D I E  M U S K E L N ,  G E L E N K E  U N D  E I N E N   E N T S P A N N T E N  K Ö R P E R



D U F T R E I S E  U N D  P E R S Ö N L I C H E N  R O L L - O N  M I X E N

C H A K R A R E I S E  U N D  C H A K R A R O L L E R

B A B Y B A U C H Y O G A :  Ö L E  I N  D E R  S C H W A N G E R S C H A F T

R Ü C K B I L D U N G :  Ö L E  F Ü R  B A B Y S  U N D  K L E I N K I N D E R

Y O G A :  Ö L E  I M  A L L T A G  M I T  F A M I L I E ,  H O R M O N E ,

S C H M E R Z E N ,  E M O T I O N E N

R E S T O R A T I V E  Y O G A  /  Y O G A  M I T  S T U H L :  H O R M O N E

W E C H S E L J A H R E

Öl-Events im Yogastudio

My inner RelaxZone

Buch für Yogastudios
und Yogis

Meditationen, Yoga und

Inspiration mit  Ölen

https://relax-zone.de/myinnerrelaxzone



@ N A T U R G E Z E I T E N

Kreativität und Mut und ganz
viel Liebe

W W W . N A T U R G E Z E I T E N . D E


