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AHNLICH WIE YOGA, SIND ATHERISCHE OLE
SCHON SEIT JAHRHUNDERTEN ALS WIRKSAMES
MITTEL FUR ENTSPANNUNG, BALANCE SOWIE

HARMONIE IN KORPER UND GEIST BEKANNT.

DUFTE KONNEN, RICHTIG EINGESETZT, DIE
ENTSPANNUNG VERTIEFEN ODER AKTIVIEREND
WIRKEN, NEUE ENERGIE SCHENKEN, ALTE
BLOCKADEN LOSEN, DIE STIMMUNG HEBEN ODER
EINFACH NUR ANGENEHM RIECHEN UND DAMIT
EINE STIMMUNGSVOLLE ATMOSPHARE SCHAFFEN.
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FOKUS, AKTIVIEREND
KONZENTRATION BEI DIR ANKOMMEN KRAFT
BEI DIR ANKOMMEN & ATMUNG OFFNEND
ERDEN
WEIHRAUCH PEPPERMINT PEPPERMINT
JUNIPER BERRY EUKALYPTUS ROSMARIN
(WACHOLDER) AIR ZITRONE
BALANCE ALIGN CITRUS BLISS
BAUMOLE LEMONGRAS
BERGAMOT MOTIVATE
YOGA COLLECTION WILDE ORANGE
ARISE
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KONZENTRATION

DIFFUSOR

VERTEILE ES IN DIE
HANDE

AUF DIE STIRN

AUF DEN BAUCH, UM
DEN BAUCHNABEL

HALTE DIE FLASCHE VOR
DIE NASE

ANWENDUNG
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AKTIVIERUNG

SPRUHE ES AUF DIE
FUSSE (zB
SONNENGRUSS)

RAUMSPRAY / AURASPRAY

VERTEILE ES IN DIE
HANDE

DIFFUSOR

A

ENTSPANNUNG
INNENKEHR
RUHE

WEIHRAUCH
SANDELHOLZ
ZEDERNHOLZ

LAVENDEL
COPAIBA
VETIVER
ANCHOR

ENTSPANNUNG

GlIB ES AUF DAS STIRNCHAKRA
ODER KRONENCHAKRA

RAUMSPRAY / AURASPRAY

GIB ES DEN YOGIS IN
DIE HANDE ZUM RIECHEN

HALTE DIE FLASCHE VOR
DIE NASE

PLATZIERE EINEN DUFTSTEIN
AM KOPFENDE




NOCH MEHR INSPIRATION ZUR NUTZUNG

INNERHALB DER YOGAPRAXIS OLE NACH ASANAS AUFTEILEN
z.B. Baum und Stabilitat: Balance / Hélzer, Wurzeln
oder
SonnengruB: Wilde Orange, Zitrone, Bergamotte

YOGA COLLECTION:
Exemplarische Stunde siehe nachste Seiten

NACH EINER STARKEN STUNDE
Deep Blue Touch zum einrollern fur die Musklen und Verspannungen

MEDITATIONSREISEN UNTERSTUTZEN MIT OLEN UND
DUFTREISEN ANBIETEN
(Blumenreise im Frihling, Weihnachtsduftreise, Meditation zum Thema “Loslassen”, “Erden”
usw.)

KREIERE DIE OL-ATMOSPHARE

DIFFUSOR IM EINGANGSBEREICH ZUM ENTSPANNTEN
ANKOMMEN (LIEBLINGSMISCHUNG: LEMONGRAS &
PEPPERMINT)

INFUSED WATER MIT INFOBLATT ZUR WIRKUNG DES
oLsS

INTEGRATION IN DIE YOGASTUNDE
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“ICH SPRUHE EIN DUFTSPRAY IN DIE
LUFT”
\

 “ICH HALTE EUCH JEWEILS EIN OL
| UNTER DIE NASE...”

" “ICH GEBE EUCH EIN OL AUF DIE
IRN, WENN DU DAS NICHT
TEST, GIB MIR JETZT BITTE
IN HANDZEICHEN...”



MIT DER YOGA COLLECTION

ZAW

WIR LASSEN DIE ENERGIE IM KORPER DURCHSTROMEN
UND SPUREN UNSERE ENERGIE!

ARISE: Tiefe Atemzuge aus der
Hand + 1 Tropfen auf die FuBe

SONNENGRUSS 5 Runden

HOHER AUSFALLSCHRITT 10 Atemziige + Wechsel
HERZOFFNER 10 Atemziige + Wechsel
KAMEL 45 Sekunden

WIR ZENTRIEREN UND FOKUSSIEREN UNS IN JEDER HALTUNG AUF DIE
WAHRNEHMUNG. WAS SPUREN WIR WO.

ALIGN: 5 tiefe Atemzuge aus der Hand
BERGHALTUNG MIT SEITBEUGE

SEITBEUGE MIT GEKREUZTEN BEINEN

GEDREHTE KOPF-KNIE-POSE 90 Sekunden + Wechsel

SITZENDE GRATSCHE 2 Minuten

SEITWINKEL 45 Sekunden + Wechsel

ANKOMMEN UND RUHE FINDEN. STABILISIEREN IM EINKLANG MIT DER
RUHIGEN UND TIEFEN ATMUNG.

ANCHOR: 5 tiefe Atemzuge aus der Hand

HERABSCHAUENDER HUND 90 Sekunden

BAUM 1 Minute + Wechsel
STEHENDE VORBEUGE 2 Minuten
TIEFE HOCKE 30 Sekunden

HAPPY BABY 2 Minuten



DOTERRA YOGA COLLECTION

ERLEUCHTENDE MISCHUNG

Grapefruit, Zitrone, Osmanthus, Zitronenmelisse,
Sibirische Tanne

Fordert die Gefuhle von Gluck, Klarheit und Mut.
Offnet den Geist und unterstitzt die Yogaroutine.

Die Verbindung zu Allem, was ist
Zitronen- und Grapefruit-Ol sind beide fur ihre
energetisierenden Eigenschaften bekannt.
Sibirisches Tannendl kann zur Beruhigung des zentralen
Nervensystems und Starkung des Geistes beitragen.
Osmanthus und Melissa sind BlUtenole, die einen
herzerwarmenden Effekt auf das Gemut haben.

Anwendung: Trage es auf die Schlafen, Handgelenke und den
Hals auf, um Gefuhle von Freude zu verstarken. Nutze die
Vorteile von Arise, wenn Du Dich Herausforderungen stellen
darfst, um ein neues Ziel zu erreichen.



DOTERRA YOGA COLLECTION

ZENTRIERENDE MISCHUNG

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

Finde deine Mitte
Das Aroma von Bergamotte ist beruhigend und erhebend,
wahrend es in der Lage ist Gefuhle emotionaler Negativitat
und Stress zu reduzieren. Es fordert die Beruhigung des
vegetativen Nervensystems. Koriander, von den alten
Agyptern als ,GewUrz der Gluckseligkeit” bezeichnet, galt als
Aphrodisiakum. Majoran hat entspannende Vorteile. Die
gesamte Mischung wirkt zusammen, um einen blumigen,
krautigen Duft zu erzeugen.

Fordert die Gefluhle von Selbstachtung und Vertrauen.
Fokussiert den Geist und optimiert das Wohlbefinden
durch die Férderung von Harmonie und Ruhe.

Trage es Uber dem Herzen, den Handgelenken und im
Nacken auf, um Gefuhle von Selbstachtung zu féordern. Nutze
die Vorteile von Align, wann immer Du Dich unkonzentriert
und kraftlos fuhlst.



DOTERRA YOGCA COLLECTION

Cnthon

STABILISIERENDE MISCHUNG

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

Der Anker fir deine Erdung
Diese Mischung beruhigt den Geist und kann dir das Gefuhl
geben, wieder richtig gut geerdet zu sein. So beruhigt sich
auch Dein Koérper, so dass Du mit
Dir selbst, Deiner Umgebung, Deinen personlichen Zielen
und Deinen taglichen Aktivitaten
in Verbindung bleiben kannst.

Fordert Gefuhle von Vollstandigkeit und Mut.
Gibt das Gefuhl einer stabilen Erdung.
Schenkt festes Vertrauen und sorgt fur eine beruhigende
Starke.

Trage es auf die Kndéchel, die Basis der Wirbelsaule und die
Unterseiten der FURe auf. Nutze die Vorteile von Anchor, wann
immer Du Dich unentschlossen und haltlos fuhlst.



EMOTIONSKOLLEKTION YOGAKOLLEKTION

ON GUARD REIHE
FUR SAUBERE LUFT UND DIE HYGIENE

SCHUTZENDE OLMISCHUNG REINIGERKONZENTRAT SCHAUMENDE SEIFE

DEEP BLUE REIHE
FUR DIE MUSKELN, GELENKE UND EINEN ENTSPANNTEN KORPER
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&Oﬂg DUFTREISE UND PERSONLICHEN ROLL-ON MIXEN
&Oﬂg CHAKRAREISE UND CHAKRAROLLER
&Qﬂg BABYBAUCHYOGA: OLE IN DER SCHWANGERSCHAFT
Q)

/> RUCKBILDUNG: OLE FUR BABYS UND KLEINKINDER

~ YOGA: OLE IM ALLTAG MIT FAMILIE, HORMONE,
SCHMERZEN, EMOTIONEN

~ RESTORATIVE YOGA / YOGA MIT STUHL: HORMONE
WECHSELJAHRE
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My inner RelaxZone

i

Meditationen, Yoga und

Inspiration mit Olen

https://relax-zone.de /myinnerrelaxzone
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