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Nowy dyfuzor Pilot™ jest
gotowy na Twoja kolejna
przygodg. Zabieraj go'ze
sobg zawsze i wszedzie.

P
Przenosny Mozliwos¢ powtdérnego
natadowania
Wykonany 24-miesieczna
odpowiedzialnie gwarancja - jesli
z ekologicznych cos sie zepsuje,
materiatow naprawimy to

4 godziny pracy bez
przerwy lub 8 godzin

samochodowa z
podwojnym gniazdem
USB 2.4 Ai futerat
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Historia pozyskiwania

W Dolinie
Ro6z

bulgarska miejscowos¢ Kazanlyk, nasz azuj
e
h krzewow roz. Prac%pemi@dzy

' mt 5 maja - pierwszy dzien

losach pojedyncza réz¢ - wkladanie pierwszej zerwane
nym dniu rozy za ucho to bardzo dluga —
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Zbieranie roz z pola

Na swiecie istnieje ponad 100 gatunkow roz, ale

to roze damascenska (Rosa damascena) uprawia

i destyluje sie w Butgarii, a nastepnie wytwarza z
niej olejek roz doTERRA™. Roza damascenska
zostata sprﬁona do Butgarii w XVII wieku.
Powszechnie uwaza sie, ze produkowany jest z niej
olejek rozany najwyzszej jakosci.

Od poczatku maja przez kilka nastepnych tygodni
spoteczne i gospodarcze zycie w Dolinie Roz
zdomino > jest przez zbiory kwiatow. Przy
oro biorach hodowcom réz pomaga
aciele. W krotkim okresie, kiedy ilosc
st najwic 7y Zbiorach
hnologia
v wielu upraw,
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Historia pozyskiwania

Na swiecie istnieje ponad
100 gatunkow roz. Olejek
doTERRA produkowany
jest z 1oy damascenskicj
(Rosa damascena).

Aby jak najskuteczniej pozyskiwac olejek oraz zapewnic
rolnikom sprawiedliwe i terminowe wynagrodzenie,
doTERRA zbudowata niedawno destylarnie olejku
rozanego Terra Roza w Kazantyku, ktora stanowi czesc
dOTERRA Esseterre Bulgaria z siedziba w Dobriczu. Zaktad
ten rozpoczat swoja dziatalnosc¢ w maju, w sama pore na
zbiory roz w 2020 .

,Butgaria ma niezwykle bogata historie produkgiji
wspaniatego olejku z rozy damascenskiej. Jestesmy
zaszczyceni, ze dOTERRA ma juz dwie destylarnie
Esseterre, ktore wspotpracujg z drobnymi hodowcami

i produkuja najwspanialszy butgarski olejek eteryczny”

- mowi Tim Valentiner, Vice President, Global Strategic
Sourcing w dOTERRA. Réza to prawdziwa krolowa olejkow
eterycznych. Nic wiec dziwnego, ze temu wspaniatemu
kwiatu poswiecono odrebng destylarnie dOSTERRA w
samym sercu swiatowej stolicy hodowli roz.

Festiwal R6z

Prawdopodobnie nic nie wyraza lepiej gtebokiej mitosci
regionu do tych niezwyktych kwiatow niz coroczny
Festiwal R6z. To organizowane od 1903 r. Swigto
rozpoczyna sie w pierwsza niedziele czerwca. Co roku
uczestniczy w nim ponad 150 000 osoéb, ktdére chca
poznac bogata historie i tradycje doliny, a takze wziac
udziat w zbieraniu roz i wielu innych atrakcjach.

Dwa najbardziej ekscytujace wydarzenia podczas
festiwalu to wybor Krolowej Roz i Parada Roz. Kazdego
roku ze spotecznosci wybierana jest Krolowa Rz, ktora
przewodniczy wielu uroczystosciom.

Zwienczeniem catego sezonu zbioru roz jest parada
odbywajaca sie w Kazantyku. Jest to najwigksze tego typu
wydarzenie w Butgarii, w ktérym uczestniczy 3000 osoéb.
Podczas parady organizowane sa pokazy tradycyjnego
tanca, muzyki i sztuki. Bukiety i girlandy pokrywajg cate
miasto, a mate dzieci rozdajg ludziom réze, podczas gdy
artysci w tradycyjnych strojach tancza i spiewaja.

Kiedy przejdzie ostatnia parada i uczestnicy zaczna
rozchodzi¢ sie do domodw, na swojej trasie spotkaja ulice
pokryte kwiatami i ptatkami roz.

@ esseterre

Nastepne zbiory

Gdy w czerwcu stonce zachodzi nad polami roz,
jego ostatnie promienie oswietlaja ciagnace sie
kilometrami krzewy. O tej porze roku nie ma juz na

nich kwiatow, poniewaz wszystkie zostaty zebrane
i wykorzystane do produkcji czystego olejku
rézanego. Pracujac razem, hodowcy, zbieracze i
destylarnie w Dolinie R6z w ciagu zaledwie kilku
tygodni wyprodukowali okoto dwoch ton czystego
olejku rézanego.

Wkrotce przyjdzie czas, aby przyciac
krzewy i zaczac uprawiac kolejna

partie najlepszych réz na swiecie.

Tak to wyglada od 340 lat i zdaniem
mieszkancow doliny bedzie tak rowniez
przez nastepne stulecia.




Olejek
eteryczny

W centrum uwagi

"
ascena
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Metoda destylacji: destylacja parowa
Opis aromatu: kwiatowy, stodki, ziemisty
Czesc rosliny: kwiat

Olejek z rozy, nazywanej ,krolowa olejkow”, jest jednym z
najcenniejszych olejkow eterycznych na swiecie. Ptatki roz
wytwarzaja stodki kwiatowy aromat, znany w branzy perfum i
olejkow eterycznych.

Olejek rozany doTERRA jest produkowany z rozy damascenskiej

- krzewu, ktory pochodzi z Damaszku, stolicy Syrii, a obecnie jest
uprawiany w Butgarii. Delikatne ptatki (a sg ich dziesiatki tysiecy)
kwiatow Rosa damascena sa destylowane, a nastepnie powstaje z
nich olejek rézany. Ten pracochtonny proces to wyraz prawdziwej
mitosci i dgzenia do tego, aby Krolowa Olejkow byta znana na
catym swiecie.

Ciekawostka

Do wyprodukowania jednej buteleczki olejku
rézanego o pojemnosci 5 ml potrzeba ok.
10 000 kwiatow!"

* W zaleznosci od sezonu, regionu, roku i innych czynnikow.
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Do czego wykorzystac olejek rozany

+

Dodaj dwie krople do niewielkigj ilosci
kremu nawilzajgcego i delikatnie natoz
na twarz, szyje i dekolt.

Stosowanie jednej kropli na skore
dwa razy dziennie zmniejsza
niedoskonatosci i przebarwienia.

Wtacz olejek do wieczornej
pielegnacji skory, aby wyrownac
poziom nawilzenia skory.

Stosuj jako oryginalne perfumy.
Natoz na szyje i nadgarstki, aby
luksusowy zapach towarzyszyt Ci
przez caty dzien.




W poszukiwaniu spokoju:

Mieszanka doTERRA
Adaptiv™i znaczenie
uwaznosci

Proaktywne podejscie do zdrowia psychicznego pomaga w osiagni¢ciu spokoju

i zdolnosci adaptacyjnych. Dzi¢ki uwaznosci jest to latwiejsze i obecnie lepie;j
potwierdzone naukowo niz kiedykolwiek.

Czym jest uwaznosé?

Uwaznosc to praktyka, polegajgca na skupianiu uwagi na chwili obecnej. Bycie uwaznym oznacza bycie obecnym
na wyzszym poziomie, a takze bycie niezwykle swiadomym swojego otoczenia i wykonywanych czynnosci,

bedac jednoczesnie w stanie reagowac na otoczenie. Uwaznosc moze osiagnac kazdy, cho¢ czesto wymaga to
specjalnych ¢wiczen! Istnieje wiele sposobow, ktdére pomoga Ci rozwing¢ umiegjetnosc bycia obecnym tu i teraz.

1. Oddech: Bycie uwaznym rozpoczyna sie od 3. Ruch: Uwaznosc¢ to rowniez zwigzek miedzy
skupienia uwagi na najbardziej podstawowych umystem a ciatem. Potaczenie zwiekszonej
czynnosciach zyciowych. Oddychanie jest Swiadomosci z aktywnoscia fizyczna jest
czyms oczywistym, ale uwazne oddychanie jednym z najskuteczniejszych sposobow
juz nie. Jednym z pierwszych rozwijania silniejszego poczucia siebie, ktory
krokow do poprawy uwaznosci sprzyja takze osiagnieciu ogolnego dobrego
jest zwracanie uwagi na to, samopoczucia. Joga to zasadniczo stan
kiedy robisz wdech i wydech. potaczenia miedzy umystem a ciatem, a
Skupianie catej uwagi na badania kliniczne wykazaty, ze regularne
najbardziej podstawowej ¢wiczenia jogi moga pomaoc poprawic
funkgcji zyciowej, oddychaniu, emocjonalna i psychospoteczng jakosc¢
moze zwiekszyc¢ Twoja zycial. Wykonujac poszczegolne ruchy,
swiadomosc¢ terazniejszosci. skoncentruj sie na swoim oddechu i
potaczeniu miedzy umystem a ciatem.
2. Medytacja: Istnieje wiele metod medytacji, Zamiast reagowac, gdy wykonujesz kazda
z ktorych kazda ma na celu osiggniecie pozycje, obserwuj swoje uczucia i to, dokad
uporzadkowanego i zrownowazonego stanu wedruje Twoj umyst.
umystu. Kluczem jest osiggniecie takich warunkow,
w ktorych mozemy skupic sie nha koncentracji,
obserwacji i Swiadomosci. Znajdz spokojne i ciche
migjsce do siedzenia, wyznacz sobie limit czasu,
skup sie na oddychaniu i zwré¢ uwage na to, kiedy
i dokad wedruje Twoj umyst.
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Nauka stojgca za uwaznosciq Jak wtaczyé mieszanke Adaptiv

- - ‘o
Naukowa ocena korzysci ptynacych z uwaznosci to jeden z do praktykl B

najpopularniejszych obszarow wspotczesnej wiedzy. W zaleznosci Mieszanka wyciszajaca Adaptiv zostata opracowana specjalnie
od bazy danych w 1997 r. byt niecaty tuzin badan klinicznych, po to, aby pomac Ci sie wyciszy¢ wtedy, kiedy najbardziej tego
oceniajgcych uwaznosc. Wedtug PubMed obecnie jest ich az potrzebujesz. Ta opatentowana mieszanka olejkow eterycznych,
5002 Wptyw na zdrowie psychiczne jest ogromny i szeroko Znana ze swoich wtasciwosci uspokajajacych, jest idealnym
zbadany. Badanie z 2019 r. wskazato mocne dowody na korzysci uzupetnieniem praktyki uwaznosci. Mieszanke Adaptiv Touch
ptynace z uwaznosci w odniesieniu do zdrowia psychicznego i mozna miec pod reka przez caty dzien i z tatwoscig stosowac
ogolnej jakosci zycia®. miejscowo. Linia produktow Adaptiv zostata stworzona z

mysla o tym, aby towarzyszyc¢ Ci w Twojej podrdzy do wiekszej
Swiadomosci. Oddychaj, medytuj i zmierzaj do dobrego
samopoczucia psychicznego i fizycznego przez cate zycie.

Co ciekawe, dowody na korzysci dla zdrowia fizycznego sa
rownie mocne. Badanie kliniczne przeprowadzone niedawno na
Harvardzie wykazato, ze uwazna medytacja moze wywotywac
silng ekspresje genow, prawdopodobnie pomagajac modulowac

prawidtowa reakcje na stany zapalne, prawidtowy metabolizm Trzy SpOSOby rOZWijania umiejetnOéCi
glukozy, a nawet rytmy dobowe?*. Przeprowadzony w 2016 r. bycia Obecnym tui teraz:

przeglad i metaanaliza badan klinicznych, dotyczacych uwaznosci
Jjako sposobu leczenia bolu wykazaty pozytywny wptyw, przy
znacznie nizszym ryzyku wystapienia zdarzen niepozadanych niz
w przypadku alternatywnych metod leczenia®.

Uwaznosc¢ to niezwykle indywidualna kwestia, ale jest
kilka rzeczy, ktére moga Ci pomoc w jej praktykowaniu.
Dowody kliniczne pokazuja, ze stuchanie muzyki moze Oddech Medytacja Ruch
pomaoc nam przeniesc sie do naszej podstawowej
sieci neuronowe;j i lepiej dostosowac sie do
terazniejszosci®. Ponadto, jak pokazaty ostatnie
wyniki badan klinicznych, idealnym uzupetnieniem

uwaznej medytacji moze

byc stosowanie
olejkow
eterycznych’.

S

Zrodta
1. Bazzano, A., et al. (2018). Effect of mindfulness and yoga on quality 6. Sridharan, D., et al. (2008). A critical role for the
of life for elementary school students and teachers: Results of a right fronto insular cortex in switching between
randomized controlled school-based study, Psychology Research and central-executive and default mode networks.
Behavior Management, 11, str. 81-89. Proceedings of the National Academy of Sciences
of the United States of America, 105(34), str.
12569-12574.

7. Soto-Vasquez, M., Alvarado-Garcia, P. (2017).
Aromatherapy with two essential oils from Satureja
genre and mindfulness meditation to reduce
anxiety in humans. Journal of Traditional and
Complementary Medicine, 7(1), str. 121-125.

2. Pobrane ze strony https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed.

3. Wielgosz, J., et al. (2019). Mindfulness meditation and psychopathology.
Annual Reviews in Clinical Psychology, 15, str. 285-316.

4. Bhasin, M., et al. (2018). Specific transcriptome changes associated
with blood pressure reduction in hypertensive patients after
relaxation response training. Journal of Alternative and
Complementary Medicine, 24(5), str. 486-504.

5. Hilton, L., et al. (2017). Mindfulness meditation for chronic pain:
Systematic review and meta-analysis. Annals of Behavioral
Medicine, 51(2), str. 199-213.

doterra.com | 9



Konsultant Wellness Advocate

Kropla
hadziel

doTERRA Europe
przekazala personelowi

medycznemu produkty o
wartosci 128 500 EUR

W marcu 2020 r. pandemia COVID-19
sprawita, ze Swiat sie zatrzymat. Szpitale i
przychodnie zajmowaty sie przyttaczajaca
liczbg pacjentow, przekraczajaca mozliwosci
kazdej placowki. Aby wesprzec konsultantow
Wellness Advocate pracujgcych na pierwsze)
linii frontu, doTERRA Europe przekazata 322
konsultantom produkty o wartosci 128 500
EUR, aby wesprzec osoby pracujace w 13
europejskich krajach.

Mamy nadzigje, ze ten gest pomoze

tym, ktorych pandemia doswiadczyta
najbardziej. Jest on wyrazem naszej
wdziecznosci za ich nieustajgce wysitki.
Anja, Helene i Tina to trzy przedstawicielki
personelu medycznego, ktore wziety udziat
w tym projekcie. Przeczytaj, jak ciepto
wyrazaja sie o tym dziataniu. Dziekujemy,
ze jestescie prawdziwymi bohaterkami!

(O EUROPA LIVING MAGAZINE
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.Moi koledzy i kolezanki znali produkty do aromaterapii, ale nie olejki eteryczne. Gdy wtaczylismy dyfuzor,
byli zaskoczeni, na jak dtugo starcza zaledwie kilka kropel”. Anja i jej zespét otrzymali cztery dyfuzory i kilka
olejkdw eterycznych, z ktorych korzystaja w pracy kazdego dnia.

,Uwielbiamy komfortowa i przytulna atmosfere, ktora tworza olejki. Z niezwykta moca poprawiajg nam
nastroj, gdy mamy kilka minut na odpoczynek przed powrotem na oddziat COVID-19".

Ulubione mieszanki: Citrus Bliss™ i Island Mint™
Anja Novak, przetozona pielegniarek
Jesenice, Stowenia

66

Personel medyczny oddziatu ratunkowego w szpitalu Manchester Royal Infirmary ma do dyspozycji
specjalne pomieszczenie, w ktorym moze zadbaé o swoje samopoczucie psychiczne. ,To wtasnie tutqj
znajduje sie nasz dyfuzor dOTERRA, olejki i kremy do rak. Mieszanka doTERRA Balance™ stata sie bardzo
popularna, poniewaz dzieki niej w pomieszczeniu panuje odprezajaca atmosfera. Przyjemnie jest uciec tu
od zamieszania panujacego na oddziale ratunkowym”.

Hélene stosuje olejki eteryczne takze codziennie przed wyjsciem do pracy. ,\Wmasowuje mieszanke
On Guard™ Touch w podeszwy stop, mieszanke doTERRA Air™ w klatke piersiowa, a mieszanki Balance
i doTERRA Adaptiv™ w kark. Mieszanka doTERRA Motivate™ to jeden z moich nowych ulubiencow!”

Produkty, bez ktorych nie potrafie zy¢: Oczyszczajgca mgietka do rak On Guard™
Helene Svinos, starsza rejestratorka medyczna na oddziale ratunkowym
Manchester, Wielka Brytania

66

,Opinie byty niesamowite. Od razu zaczetam stosowac dyfuzory i olejki w swoim miejscu pracy i
zauwazytam, jak zmieniaty sie nie tylko pielegniarki, lecz takze inne osoby przechodzace obok moich drzwi.
Ludzie sie usmiechali i wygladali na szczesliwszych. Rodzice mowili, ze po raz pierwszy weszli do

gabinetu lekarskiego i poczuli pozytywna atmosfere”.

Tina kontynuuje: ,Ludzie z pracy zaczeli mnie pytac o olejki i o to, jak ich uzywac. .
Po wejsciu do mojego gabinetu jedna z pielegniarek stwierdzita nawet,
ze jest to doktadnie to, czego szukata, aby stworzyc¢ w swoim domu

przyjemna atmosfere po catym dniu ciezkiej pracy”.

Olejki na co dzien: Copaiba i Yarrow|Pom
Tina Bozicnik, pediatra
Maribor, Stowenia



Dbaj o swoje cialo, umysli ducha:
zacznij zyc tak, jak na to zashugujesz

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie na chwile zatrzymac
tylko po to, by poczuc¢ wdziecznosc? Co sprawito, ze ta
chwila lub doswiadczenie miato dla Ciebie znaczenie?
Prawdopodobnie wymagato to od Ciebie zadbania o
swoje ciato, zbudowania waznych relacji lub poszerzania
horyzontow. Moze udato Ci sie to poczuc w trakcie
podziwiania zachwycajagcego wschodu stonca po
meczacej wedrowce, podczas uktadania dzieci do snu
po catym dniu zabawy lub po przeczytaniu ksiazki, ktora
zmienita Twoje spojrzenie na zycie.

Takie doswiadczenia pomagaja nam zy¢ jak najlepiej. Co
mozesz zrobic, aby doswiadczac wiecej takich chwil?
Oto kilka pomystow, ktére pomoga Ci w Twojej podrozy,
aby zyc¢ jak najlepiej.

(O EUROPA LIVING MAGAZINE
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Aktywnos$¢é zapewnia uczucie szczescia

Aktywnosc jest jednym z pierwszych krokow, ktoére
mozesz zrobic¢, aby zyc¢ jak najlepiej. Bardzo czesto
to, czego potrzebujesz to wtasnie ruchu, szczegoélnie
wowczas, gdy juz na nic nie masz ochoty.

Dbaj o swoje ciato poprzez ruch. Kazdy moze to robic
na rozne sposoby. Dla jednych moga to byc ¢wiczenia
jogi, a dla innych - rowerowa przejazdzka z dziecmi.
Najwazniejsze jest, aby stuchac swojego ciata i unikac
poréwnywania sie z innymi. Skoncentruj sie na byciu
aktywnym kazdego dnia w taki sposéb, ktory najbardziej
Ci odpowiada.

Kiedy potrzebujesz zregenerowac sity po treningu w
sitowni, trudnej wedrowce lub po dniu spedzonym

z dzie¢mi lub wnukami, zastosuj balsam Deep Blue
Rub™, aby zapewnic sobie uczucie komfortu.






Relacje na pierwszym miejscu

Kolejnym krokiem na drodze do cieszenia sie petnia
zycia jest dbanie o relacje. Poswiec chwile i zadaj
sobie pytanie: czy jestes takim przyjacielem,
partnerka, bratem, siostra, sasiadem, ojcem lub
matka, jakim chcesz by¢? Czy jest cos, co mozesz
zrobi¢, aby wzmocnic swoj zwigzek? Umow sie na
obiad z kims, kogo dawno nie widziates, zaplanuj
niezwykta randke dla swojej drugiej potowki lub
zarezerwuj czas, aby pobawic sie z dziecmi. To
witasnie takie chwile buduja relacje.

Aby stworzyc¢ idealna atmosfere, wyprobuj takie
mieszanki jak d6TERRA Peace™ lub d6TERRA Forgive™.
Pomoga Ci one osiagnac rownowage emocjonalng i
uczucie zadowolenia.

Paliwo dla ciata

Aby zy¢ jak najlepiej, musisz zwraca¢ uwage na
to, czym karmisz swoje ciato. Biorac pod uwage
wszystko, co styszymy o cukrze, przetworzonej
zywnosci, toksynach itp., tatwo jest sie zniechecic
do rozpoczecia i kontynuowania zdrowej diety.

Sekret polega na tym, aby zacza¢ od czegos matego.
Wtacz do swoich positkow i przekasek ,tecze”
owocow, warzyw i innych produktow spozywczych.
Na przyktad dodaj swieze jagody i szpinak do koktajlu
na sniadanie, podjadaj kawatki marchewki i selera w
ciagu dnia, a na deser zjedz soczysta pomarancze.
Dbanie o ciato dzieki takim prostym zmianom moze
miec decydujacy wptyw na Twoje samopoczucie.

Jako uzupetnienie zdrowej diety stosuj takie
produkty jak d6TERRA Lifelong Vitality Pack™,
Smart & Sassy™, ZenGest TerraZyme™ czy
mieszanke ZenGest™.



Odpoczynek, relaks, reset

W sSwiecie, ktory wydaje sie ciagle zmieniac i
gnac do przodu, czasami wystarczy wcisna¢ guzik
pauzy. Odpoczynek to istotny element tego, aby
zy¢ jak najlepiej. Kiedy masz wystarczajaco duzo
snu, mozesz lepiej poswiecic sie temu, czego
potrzebujesz i co chcesz zrobi¢ w ciggu dnia.

O lepszy sen mozesz zadbac na kilka roznych
sposobow. Goragca kapiel pod koniec dtugiego dnia
pomoze Ci sie zrelaksowac i wyciszy¢. Sprobuj takze
skrocic przed snem czas spedzany przed ekranem.
Zamiast sprawdzac¢ media spotecznosciowe, mozesz

poczytac ksiazke lub zapisac cos w swoim dzienniku.

Jesli zauwazysz, ze przed snem Twoje mysli pedza
jak szalone, postaraj sie oczysci¢ gtowe podczas
szybkiej sesji medytacji.

Kiedy odpoczynek stanie sie dla Ciebie priorytetem,
zauwazysz, ze doskonale radzisz sobie we
wszystkich dziedzinach zycia i poczujesz swoja
obecnos¢ tu i teraz. Jesli potrzebujesz pomocy

w stworzeniu odprezajacej atmosfery, zastosuj
miejscowo mieszanke odprezajaca doTERRA
Serenity™ przed snem. Pomoze Ci ona zapomniec
o problemach i przespac cata noc. Mozesz takze

Kiedy odpoczynek
stanie si¢ dla Ciebie
priorytetem,
ZAUWaZYSZ,

ze doskonale
radzisz sobie

we wszystkich
dziedzinach zycia

1 pOCZUjesz SWOJQ
obecnosc tu i teraz.

wyprobowac kapsutki d6TERRA Serenity, aby w tatwy
sposob wykorzystac zalety mieszanki odprezajacej
doTERRA Serenity.

Dazenie do tego, aby zyc¢ jak najlepiej, to prawdziwa
podréz. Dla kazdego bedzie ona wygladata nieco
inaczej. Poswiec troche czasu, aby zastanowic sie

nad tymi obszarami swojego zycia, ktore wymagaja
uwagi, a nastepnie wyznacz sobie kilka prostych celow.
Mozesz skorzystac z naszych pomystow lub wymyslic
witasne. To Ty najlepiej wiesz, czego najbardziej
potrzebujesz! By¢ moze zechcesz pocwiczyc
wyznaczanie granic w swoich relacjach z innymi lub
przygotujesz tygodniowy plan positkow.

Cokolwiek to bedzie, skup sie na zrobieniu nastepnego
kroku. Swiadomie idac naprzod, bedziesz miec wiecej
doswiadczen, ktore sprawia, ze w pewnym momencie
sie zatrzymasz i pomyslisz: naprawde zyje jak najlepiej.

doterra.com



Whies zycie do swojego domu

Wypetnij swoj dom przedmiotami, ktore lubisz.
Stworz domowy ogrodek ziotowy lub posadz
rosline doniczkowa, aby je pielegnowac i
doceniac¢ przez caty rok.

Kazdy lubi przebywac w swoim domu i tylko od nas
zalezy, jak ten dom bedzie wygladat. Mozesz w nim na
przyktad stworzy¢ przestrzen, w ktorej odpoczniesz pod
koniec dnia. Moze to byc tez takie miejsce, ktore wyzwoli
Twoja kreatywnosc i pozwoli Ciw petni wyrazi¢ siebie.
Twoj dom moze by¢ migjscem, w ktorym Twoja rodzina
bedzie sie czuta zadbana. To Ty decydujesz!



Zdrowie i kondycja

Z niewielky

pomocy
przyjaciot

Nie bez powodu w prawie kazdym artykule z
poradami dotyczacymi ¢wiczen mozna znalezc
nastepujaca sugestie: ,Znajdz towarzysza do
cwiczen". To cos wiecej niz tylko czesto powtarzana
rada. To naprawde dziata! Badania pokazuja, ze ci,
ktorzy cwicza w towarzystwie innych, sg bardziej
sktonni do zwiekszania intensywnosci swoich
treningow niz ci, ktorzy ¢wicza w pojedynke.

Taki trening moze zwiekszy¢ Twojg motywacje i
zaangazowanie. Moze to by¢ takze dobry sposéb na
budowanie relacji. W trakcie ¢wiczen z innymi moga
tworzyc sie naprawde silne wiezi. Cwiczenia grupowe
pozwalaja razem sie pocic, walczyc¢ ze stabosciami i
odnosic sukcesy. To takze okazja, zeby porozmawiac i
lepigj sie poznac. Ponadto endorfiny, ktore wydzielaja
sie podczas ¢wiczen, pomagajg tworzyc pozytywne
relacje. Wspolne osiaganie celow i motywowanie sie
nawzajem to idealny przepis na przyjazn.

Bez wzgledu na to, czy jest to bieznia w sitowni czy
park, przyjaciele sprawiaja, ze trening jest o wiele
przyjemniejszy. Oto kilka pomystow:

Joga w parku. Gdy tylko pozwala na to pogoda, roztéz na
trawie mate do jogi i spedz czas z przyjaciotmi w parku.
Zapisz sie na zajecia. Jesli w poblizu Twojego domu ich nie
ma, zorganizuj wtasne.

Stworz grupe biegaczy. Niezaleznie od tego, czy
uwielbiasz biegac czy przydataby Ci sie dodatkowa
motywacja, stworzenie grupy biegaczy to swietny
sposob na dodatkowy zastrzyk energii. Wyjscie z domu
moze byc¢ wyzwaniem, ale $wiadomos¢, ze na starcie
czeka na Ciebie grupa znajomych, moze byc zachets,
ktorej potrzebujesz.

Ciesz sie przyroda. Niezaleznie od tego, gdzie
mieszkasz, mozesz cieszyc sie treningiem na tonie
natury. Dzieki swiezemu powietrzu, pieknym widokom
i towarzystwu przyjaciot prawdopodobnie zapomnisz,
ze to trening.

Cwicz z dzieémi. Jest wiele zaje¢, ktére pomoga Ci
wyciggnac cata rodzine z domu, na przyktad spacery na
tonie natury, frisbee, podchody czy mecze pitki noznej.
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Rytual zapewniajacy

szczescle

Daniela Huelsen

.Holistyczna trenerka zdrowia’, ,nauczycielka jogi" i ,uzalezniona od szczescia" - .
wszystkie te okreslenia opisuja Daniele Huelsen z Niemiec, tiderke z ranga Blue
Diamond. Daniela rozpoczeta swoja droge ku transformacji, kiedy postanowita byc
,mnigj doskonata, ale wolna i szczesliwa'. Teraz zyje swoim wymarzonym zyciem.
Daniela, ktora ma zarazliwy usmiech, dzieli sie kilkoma pomystami, ktore sprawia, ze
Twojg codziennosc¢ wypetni uczucie szczescia.

OWSIANKA
MIGDALOWO-
KOKOSOWA

Sktadniki:

50 g (bezglutenowych) ptatkow owsianych=

2 tyzki nasion chia 8

2 posiekane daktyle

3 tyzeczki ptatkow kokosowych

garsc posiekanych migdatow

250 ml napoju migdatowego lub owsianego

1 kropla olejku eterycznego z cynamonu lub kardamonu

Przygotowanie:

1. Umies¢ w rondlu ptatki-owsiane, nasiona chia i mleko
kokosowe. Gotuj ha wolnym ogniu, az ptyn zostanie
wchtoniety. W razie potrzeby wlej troche wody:

Dodaj daktyle, ptatki kokosowe, migdaty i krople olejku z
kardamonu lub cynamonu, aby podkreslic smak owsianki.

Wlej do'miski i dodajulubione dodatki (owoce, paste tahini
lub masto migdatowe). Smacznego!




TOWARZYSZE NA CO DZIEN: COPAIBA, KADZIDLO | ADAPTIV.

CUDOWNY
PORANNY
RYTUAL

DBAJ
O SWOJE CIALO

EFEKTYWNY
SPACER

PONOWNE
POLACZENIE

RUCH |
ROZCIAGANIE
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Dla dzieci

w domu

Dzieci sa zawsze gotowe na zabawe.
Dlatego niektorzy rodzice weiaz
zastanawiaja sie¢, czym je zajac! Mamy
dla Ciebie kilka sugestii. Nie musisz
szuka¢ nie wiadomo jakich pomyslow
na to, czym zainteresowaé¢ swoje dzieci.
Wystarczy zaangazowac je w te niezwykle
latwe projekty z wykorzystaniem Twoich

ulubionych olejkow eterycznych.

(O EUROPA LIVING MAGAZINE



Ciastolina

Ciastolina moze pobudzi¢ kreatywnosc i zapewnic
dzieciom zajecie na wiele godzin. Pozwol im jg zrobic
samodzielnie. Dzieki dodatkowi olejkow eterycznych
robienie ciastoliny jest jeszcze ciekawsze, a Ty masz
dodatkowa okazje, aby zaczac¢ uczyc swoje dzieci
zalet olejkow.

Sktadniki:

250 g maki

473 ml wody (mozna dodac barwnik spozywczy)
273 g soli

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka kamienia winnego

5 kropli ulubionego olejku eterycznego

Banki mydlane

Banki mydlane to kolejna rzecz, ktérg uwielbiaja
dzieci, a przy okazji doskonaty sposob, aby spedzic¢
czas na swiezym powietrzu. Odrobina pianki do
mycia rak doTERRA On Guard™ sprawi, ze Twoje
dzieci nie tylko beda sie dobrze bawic, lecz takze
beda miaty nieskazitelnie czyste dtonie.

Sktadniki:

273 ml cieptej wody destylowanej

1 tyzka gliceryny roslinnej

2 tyzeczki cukru

3 tyzki pianki do mycia rak doTERRA On Guard™

Dodatkowe pomysty

Przygotowanie:

1. Umiesc w duzym rondlu wszystkie sktadniki z
wyjatkiem olejkow eterycznych i mieszaj do
momentu, az sie potacza.

2. Postaw rondel na srednim ogniu. Uzywajac
szpatutki, mieszaj sktadniki, az utworzy sie z nich
kulka. Uwaga: Nie gotuj sktadnikow zbyt mocno,
poniewaz spowoduje to wyschniecie ciastoliny.

Zdejmij z ognia i ostudz na pergaminie.
4. Po wystudzeniu dodaj piec¢ kropli ulubionego

olejku eterycznego i ugniataj do momentu, az
olejek doktadnie potaczy sie z ciastolina.

Gotowe! To naprawde nic trudnego. Przechowuj
ciastoline w szczelnym pojemniku w lodowce, aby
moc cieszyc¢ sie nig przez wiele miesiecy.

Przygotowanie:

1.  Potacz wszystkie sktadniki i wymieszaj.

2. Zrob wtasna obrecz do robienia baniek lub
wykorzystaj stary element do baniek. Wyjdz na
zewnatrz i dmuchaj, ile Ci starczy sit!

Przechowuj mieszanke do robienia baniek w szczelnym
pojemniku maksymalnie przez miesiac.

Oprocz pomystow na zabawe uwielbiamy takze kreatywne sposoby na zapewnienie dzieciom niezapomnianych
okazji do nauki. Istnieje wiele prostych i niedrogich mozliwosci, takich jak stworzenie zabawnej, pouczajacej serii
zeszytow do cwiczen badz wizyta w akwarium, zoo lub muzeum! Takie doswiadczenia moga sprawic, ze nauka
bedzie przyjemna, przynoszac dziecku korzysci przez cate zycie.

Nic dziwnego, ze olejki eteryczne moga pomaoc dzieciom w hauce! Mieszanki zawarte w kolekcji olejkow dla dzieci
doTERRA Kids Oil Collection, takie jak doTERRA Steady™ czy doTERRA Thinker™, zostaty stworzone z mysla
0 rozwoju umystowym. Stosowane miejscowo sprzyjajg nauce, pomagaja dzieciom sie skoncentrowac i dajg im

potrzebny zastrzyk pewnosci siebie.
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Dla dzieci

Przygotuj pyszne przekaski

Niezaleznie od tego, czy Twoje dzieci jezdza na rowerze czy jestescie na wspolnej wedréwce, podczas
kazdej aktywnosci na Swiezym powietrzu przydajg sie przekaski. Te proste potrawy z wykorzystaniem olejkow
eterycznych pokocha cata Twoja rodzina.

Popcorn doTERRA On Guard™

Jesli szukasz idealnej przekaski na wieczor w
kinie plenerowym lub kolejny rodzinny spacer,
ten przepis na popcorn moze okazac sie
brakujacym elementem.

Sktadniki:

125 g ziaren popcornu 5-6 kropli mieszanki

60 ml nierafinowanego On Guard

oleju kokosowego 2-3 krople olejku z cynamonu

60 ml syropu klonowego Posyp cynamonem i sola
do smaku

Przygotowanie:
1. Zréb popcorn i umies¢ go w duzej misce.

2. Rozpusc olej kokosowy. Dodaj syrop klonowy i
olejki eteryczne.

Polewaj popcorn, co jakis czas podrzucajac i mieszajac.
Posyp cynamonem i sola.

Doktadnie wymieszaj i delektuj sie wyjatkowym
smakiem.

Napgj truskawkowo-cytrusowy z
pokruszonym lodem

Ten napgj jest tatwy w przygotowaniu, orzezwiajacy
i pyszny. Pozwala Ci takze kontrolowac ilos¢ cukru,
ktora spozywaja Twoje dzieci. W ten sposob kazdy
cos zyskuje!

Sktadniki:

500 ml swiezej lemoniady 4 krople olejku z cytryny

145 g mrozonych 4 krople olejku z limonki
truskawek 720 g lodu
1 cytryna (sok) 3 tyzki biatego cukru

(lub %2 tyzeczki stewii)
Przygotowanie:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki za pomocg blendera.

2. Mieszaj do uzyskania gtadkiej lub pozadanej
konsystencji.

Uwaga: Aby napdj miat konsystencje zblizong do
koktajlu, dodaj 290 g truskawek i 480 g lodu.

3. Przelej do szklanek. Smacznego!

Wskazowka: Aby koktajl miat stodszy smak,
pomin swiezy sok z cytryny lub dodaj wiecej
substancji stodzacej.
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plasterki jabtk:
Dzieki temujal

L
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doTERRA Performance Advocate

VL Wolfsburg:
NA SZCZYCIE

Wywiad z Omarem Riippelem i Pig-Sophie Wolter, czlonkami kobiecej
sekcji klubu pitkarskiego VL Wolfsburg

W ostatnich latach kobieca sekcja klubu pitkarskiego VfL Wolfsburg wielokrotnie pojawiata sie
na pierwszych stronach gazet. Dwukrotne mistrzynie Europy s3 uwazane za jedna z najlepszych
kobiecych druzyn pitkarskich na Starym Kontynencie. Aby méc konkurowaé na miare swoich
mozliwosci, zarowno umyst, jak i ciato musza by¢ w doskonatej kondycji.

Omar Rippel, gtowny fizjoterapeuta i trener atletyczny/fizjoterapeuta oraz Pia-Sophie Wolter,
zawodniczka grajaca na Srodku pola, opowiadajg o tym, co robig, aby wcigz by¢ na szczycie z
pomoca olejkow eterycznych i zestawu doTERRA Lifelong Vitality Pack™.

Sukces
kobiecej sekcji klubu
pitkarskiego
VfL Wolfsburg

Liga Mistrzyn UEFA:
Zwyciezczynie: (2) 2012-13, 2013-14
Finalistki: (3) 2015-16, 2017-18, 2019-20

Frauen-Bundesliga (Bundesliga kobiet):

Zwyciezczynie: (6) 2012-13, 2013-14, 2016-17,
2017-18, 2018-19, 2019-20

DFB Pokal (Puchar Niemiec w pitce noznej):
Zwyciezczynie: (7) 2012-13, 2014-15,
2015-16, 2016-17, 2017-18,
2018-19, 2019-20




Dla Omara i Pii Deep Blue to produkt doTERRA
numer jeden. ,,Balsamu Deep Blue Rub™
uzywamy najczesciej do celéw regeneracyjnych.
Jest on rowniez niezwykle popularny wsrod
zawodnikow, w szczegdlnosci ze wzgledu
rozgrzewajace i chtodzace wtasciwosci
mieszanki” - méwi Omar. ,Stosowanie
produktow Deep Blue do codziennej
pielegnacji pomaga sie zrelaksowac i zapewnia
natychmiastowa ulge w obolatych miejscach.
Pomaga nam odzyskac energie
i sie w petni zregenerowac” -
dodaje Pia.

Oproécz produktow Deep
Blue naszymi pomocnikami

s3 olejki z miety pieprzowej

i lawendy oraz mieszanka
Serenity. W codziennej
pielegnacji korzystaja z nich zaréwno
zawodnicy, jak i fizjoterapeuci.

»Poza olejkami i balsamem, ktorych uzywamy
w czasie treningdw i meczow, najbardziej
lubie olejek z lawendy. Wystarczy dodac
kilka kropel na poduszke lub narzute,
aby stworzy¢ uspokajajaca i odprezajaca
atmosfere i zapewnic sobie dobry sen”
- dzieli si¢ swoimi doSwiadczeniami Pia.
»Olejek z miety pieprzowej ma wtasciwosci
energetyzujace i odSwiezajace, dzieki czemu
pozytywnie wptywa na wyniki sportowe”
- dodaje.

»Poza klubem zawodnicy stosuja olejek z
lawendy i mieszanke Serenity wieczorami,
aby lepiej przygotowac sie do snu”
- méwi Omar.

Zawodowcy muszg by¢ zawsze gotowi do
gry na najwyzszym poziomie, a utrzymanie
zdrowego stylu zycia jest w tym przypadku
kluczowe. Pia odkrywa rabek tajemnicy
swoich zdrowych nawykow:

~Mysle, ze najwazniejsza rzecza, jesli chodzi
o regeneracje i gotowos¢ do dziatania, jest
odpowiednia ilos¢ snu i dobre odzywianie.
Staram sie spa¢ od 8 do 9 godzin oraz
dostarcza¢ organizmowi wystarczajgca
ilos¢ weglowodanoéw i biatka, w zaleznosci
od obciazenia treningowego. Zwracam tez
uwage na dobre, petnowartosciowe produkty
spozywcze. Jem ponadto duzo owocow i
warzyw”.

Wyznaczanie sobie celdw i utrzymywanie
koncentracji to dwa kluczowe czynniki, ktore
pozwalaja utrzymac site i motywacje przez
caty sezon pitkarski. ,Zawsze staram sie
jasno okreslac cele naszego zespotu i
swoje osobiste ambicje, aby wiedzie¢,
nad czym musze pracowac kazdego
dnia. Jednak najwazniejsze jest dla
mnie to, zeby bedac na boisku z
moim zespotem, dobrze sie bawic.
To sprawia, ze ciezka praca jest o
wiele bardziej satysfakcjonujaca”

- mowi Pia.

Pia zastanawia sie rowniez nad
pozytywnymi aspektami sytuacji,
w ktorej idzie sie naprzod pomimo
przegranego meczu: ,W kazdym
sezonie zdarzaja sie trudne
chwile. Wazne jest, aby nie tracic¢
koncentracji. Po przegranym
meczu od razu chce zagraé
pon ie, aby udowodnic, ze
Ja potrafimy grac lepiej.
W meczu pokazuje rowniez
osci, wiec wiesz doktadnie,
musisz popracowac, aby
ym razem sie poprawic”.

W ©
T

Szukasz produktow, ktore poprawia Twoje
wyniki w sporcie? Trener Omar poleca
dwa produkty doTERRA:

»~Moge z catym przekonaniem polecic¢

balsam Deep Blue Rub, ktory przynosi

ulge pod kazdym wzgledem. Kazdemu,
komu zalezy na dobrym samopoczuciu,
polecam takze zestaw doTERRA Lifelong
Vitality Pack™. Stosuje go codziennie! Z
entuzjazmem podziwiam, jak wptywa na poziom
energii, witalnos¢ i dobre samopoczucie”.
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I NTERNATIONAL

Love. Rescue. Heal.

Sy | RAPHA

\

'Efekt !?a

Kiedy Marie* przekraczala brame o dzontgo przez organizacj¢

Rapha International, nie miala pojecia, jak bedzic wygladala jej przysztosé.
Tak wiele przeszla. Marie zostala odebrana swoej rodzinie i calej
spolecznosci, pozbawiona podstawowych praw czlowieka i wykorzystana
scksualnie. Az do teraz nikt nigdy nie zapytalje€j, czego chce od zycia.

Gdy zostala uwolniona z rak handlarzy ladzmi'i trafila do osrodka opieki,
dowiedziala si¢, ze moze méwi¢ wlasnym glosem i Ze jej zycie moze wygladac
tak, jak sama sobie wyobraza.

O EUROPA LIVING MAGAZINE " Imie zostato zmienione.




W trakcie pobytu w osrodku Rapha International byta
kluczowym cztonkiem zespotu zajmujacego sie jej
przypadkiem. Wspolnie z pracownikiem socjalnym, doradca

i nauczycielem stworzyta plan na swoja przysztosc. Bardzo
wazne byto, zeby Marie zrozumiata swoje prawa i byta na
biezgco informowana o postepowaniu przeciwko osobie,
ktdra ja sprzedata. Handlarz ten byt wyjatkowo niebezpieczny,
a sprawa przeciwko niemu wzbudzita duze zainteresowanie
mediow. Grozono jej nawet pozbawieniem zycia. ,Nasi
pracownicy wykazali sie niezwykta odwaga, podejmujac wysitki,
aby zapewnic jej bezpieczenstwo" - wspomina Stephanie
Freed, wspotzatozycielka osrodka Rapha International. ,Gdy
tylko zaczynamy walczyc w sgdach, bezpieczenstwo staje sie
niezwykle wazne".

Rapha International

Organizacja pozarzadowa Rapha International, ktora powstata w
2003 r,, specjalizuje sie w opiece nad dziecmi sprzedawanymi
w celach seksualnych. \Wspotpracuje z lokalnymi wtadzami,
policja i organizacjami pomocy spotecznej, sprawujac opieke
nad wykorzystywanymi dziewczetami i pomagajac lokalnym
spotecznosciom w walce z handlem ludzmi w celach
seksualnych. Na swiecie dziatajg obecnie cztery osrodki Rapha:
w Tajlandii, w Kambodzy i na Haiti. W kazdym z nich moze
przebywac w tym samym czasie maksymalnie 50 dziewczat.
Tylko w ostatnim roku pracownicy poswiecili ofiarom handlu
ludzmi ponad 1,1 miliona godzin.

Wygodnie i mito jest sobie wyobrazac, ze gdy dziewczynka
trafia do osrodka Rapha International, jej pierwszy dzien w
placowce opiekunczej jest szczesliwy. Niestety rzeczywistosc
czesto wyglada zupetnie inaczej. ,Dla wielu dziewczat ten
dzien jest przerazajacy” - wyjasnia Stephanie. ,Nie potrafia
nikomu zaufa¢, wiec zaczynamy budowac to zaufanie od
pienwszego kontaktu, pokazujac im, jak sie nimi zaopiekujemy.
Pokazujemy im, gdzie beda jadty positki, niezaleznie od ich
zachowania. Pokazujemy im ich tozko i zapewniamy, ze to tézko
przeznaczone jest tylko do spania, a nie do »pracy«. Dajemy
im takze ubrania i buty. Wiekszosc¢ z nich trafia do osrodka bez
niczego. Pomagamy im zrozumiec, ze ich potrzeby sg dla nas
wazne. | ze bedziemy je zaspokajac bez zadnych zobowigzan"

Uzdrawianie zranionych serc

Celem organizacji Rapha International jest pomoc
dziewczetom w bezpiecznym powrocie do spotecznosci
i zyciu w poczuciu wolnosci. Aby to osiagnac, organizacja
skupia sie na czterech najwazniejszych kwestiach:

1. Bezpieczenstwo i podstawowa opieka

Wiele dziewczat, ktore przybywaja do osrodka, jest
niedozywionych i zaniedbanych. Pierwszym krokiem jest
zatem zaspokojenie ich podstawowych potrzeb. Ponadto
priorytetem jest zapewnienie im bezpieczenstwa, poniewaz
wielu z ich oprawcow wcigz przebywa na wolnosci.
Codziennie przez cata dobe pracuja na miejscu odpowiednio
przeszkoleni ochroniarze.

2. Doradztwo i leczenie

Organizacja Rapha International ciezko pracuje, aby

: zaspokoic emocjonalne i fizyczne potrzeby swoich
- podopiecznych. Stephanie wyjasnia: ,Trafiaja do nas

Zranione serca i zranione ciata”.
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doTERRA Healing Hands™

3. Nauka i szkolenia

Organizacja Rapha International wie, ze pomaganie
dziewczetom w edukacji i szkoleniu zawodowym umozLliwi
przerwanie cyklu ubostwa pokoleniowego zardwno im
samym, jak i ich rodzinom.

4. Pomoc spoteczna i prawna

Jesli tylko organizacja Rapha International moze pomaoc

W Sciganiu sprawcy, robi to. ,Chcemy, aby dziewczeta
wiedziaty, ze sg warte, aby o nie walczyc" - mowi Stephanie.
,Chcemy im takze pokazac, ze wykorzystywanie dzieci nie
pozostaje bez konsekwencji".

Organizacja Rapha International stara sie zapewniac
najwyzszej jakosci opieke na kazdym poziomie. Kazdy jej
pracownik, poczawszy od nauczycieli po ochroniarzy, jest
szkolony w zakresie opieki pourazowej. Kiedy dziewczynka
zle sie zachowuje z powodu tego, czego doswiadczyta, caty
personel to rozumie i moze pomoc zaspokoic jej potrzeby
emocjonalne. Zadne dziecko nie jest zbyt trudne, a zadna
sprawa zbyt skomplikowana.

Dr Anne Wairepo, ktora zarzadza fundacja doTERRA Healing
Hands Foundation™, wyjasnia, dlaczego Rapha International
jest tak potezna organizacja: ,Moge z petnym przekonaniem
powiedziec¢, ze we wszystkich osrodkach Rapha kazde
dziecko jest kochane, a jego indywidualna wartosc

jest dostrzegana i doceniana. Organizacja umozliwia
dziewczetom, ktore przezyty niezwykta traume, zrozumiec
ich ogromng wartosc i rozpoczac¢ nowe zycie w poczuciu
bezpieczenstwa i wolnosci. Faktycznie i na trwale zmieniaja
zycie tych, ktorych wykorzystato spoteczenstwo. Fundacja

doTERRA Healing Hands Foundation ma zaszczyt byc
czescia niezwyktej pracy wykonywanej w tych krajach”

Uzdrawianie z pomoca d6TERRA

Waznym krokiem w pomaganiu dziewczetom w leczeniu
traumy jest umozliwienie im jej wyrazenia. Dla wielu z nich
moze to byc¢ trudne, czesto dlatego, ze sa tak mtode, a ich
trauma tak wielka, ze po prostu brakuje im stow. Nawet
gdyby chciaty o tym porozmawiac, nie potrafia. Jednak
aby zaczac leczyc ich z traumy, kluczowe jest, aby byty

w stanie ja wyrazi¢. Aby im w tym pomaoc, organizacja
Rapha International i Fundacja doTERRA Healing Hands
Foundation stworzyty centrum terapii sztuka w osrodku
opieki w Tajlandii. Ta piekna przestrzen jest bezpiecznym
miejscem, w ktorym dziewczeta moga opowiadac swoje
historie. Moga je narysowac, odegrac lub wyrazi¢ w
dowolny sposob, aby sie otworzy¢. Kiedy sa w stanie to
zrobi¢, zaczynaja sie leczy¢. Od momentu otwarcia centrum
sztuki setki dziewczat miaty okazje wyrazi¢ swoj smutek,
ztosc¢, boli nadzigje.

Fala zmian

,Nadrzedna misja Fundacji doTERRA Healing Hands
Foundation jest potozenie kresu cierpieniu, uzdrowienie

i danie nadziei tym, ktorzy najbardziej tego potrzebuja”

- wyjasnia Mark Wolfert, doTERRA Founding Executive.
Misja ta idealnie wpisuje sie w cele organizagji

Rapha International. Kazde dziecko, ktore trafia do
jednej z placowek opiekunczych, rozpoczyna proces
rekonwalescendji, a po jej opuszczeniu moze zmienic nie
tylko wtasne zycie, lecz takze zycie wielu innych osob.




,Jestesmy ogromnie wdzieczni Fundacji doTERRA Healing
Hands Foundation. Razem wrzucamy do wody kamienie,
tworzac fale, ktore powodujg ogromne zmiany" — mowi
Stephanie. ,Czasami sie zastanawiam, czy konsultanci
Wellness Advocate zdaja sobie sprawe, jak bardzo
wptywaja na zycie dzieci. Chciatabym, aby to

wiedzieli". Dziewczeta, bedace pod opieka organizacji
Rapha International bardzo duzo zmienia, stajac sie
promotorkami dobrostanu i bezpieczenstwa innych

dzieci w przysztych pokoleniach.

Dla tych dzieci jest mnostwo nadziei. Nadziei nie tylko
na to, ze beda mogty zy¢ w poczuciu wolnosci, ale takze,
ze beda wywierac wptyw na Swiat. Nie da sie zmierzy¢
efektu fali tych dziewczat, ale zainwestowany w nie czas
zwroci sie po stokroc.

Patrzac w przysztosé

Gdy Marie po raz pierwszy przekroczyta brame osrodka
Rapha International, nie wiedziata, ze ma wybor dotyczacy

swojej przysztosci. Potrzeba byto duzo czasu i cierpliwosci,

aby w petni zrozumiata, ze kontroluje swoje zycie. Gdy
to sie stato, doktadnie wiedziata, czego chce: zostac
adwokatem i walczyc¢ o bezpieczenstwo oraz wolnosc
dzieci w swoim kraju.

Dzisiaj Marie przygotowuje sie do egzaminu na studia i
realizacji swojego marzenia.

" Imie zostato zmienione.
" doTERRA Healing Hands Foundation jest fundacia
amerykanska.

Fundacja doTERRA Healing Hands Foundation
zmienia swiat juz od 10 lat!

Od samego poczatku chcieli$my, aby
dzialalno$¢ dOTERRA byla znaczaca i
zgodna z zasadami zrownowazonego
rozwoju. Fundacja doOTERRA Healing
Hands Foundation jest wyrazem
takiego podejscia. Nic, co udalo nam si¢
osiggnac¢ w ciggu ostatnich 10 lat, nie
byloby mozliwe bez hojnosci naszych
konsultantow Wellness Advocate,
klientéw i pracownikow, ktorzy aktywnie
zaangazowali si¢ w realizacj¢ misji fundacji,
polegajacej na dokonywaniu pozytywnych
zmian. Ich lojalnos$¢ i wiara w te misje¢
pozwalaja nam wywieraé niesamowity
wplyw. Poszczegdlne akty dobroci
sprawiaja, ze kazda kropla, kazda osoba i
kazda spoleczno$¢ moze zmienia¢ Swiat.

—Mark Wolfert, Founding Executive




Twoje ciato jest madre. Chce czuc sie jak najlepi.ej. 6
Pomoz mu w tym intuicyjnym procesie, wtaczajac
do swojej codziennej pielegnacji produkty najwyzszej
Jjakosci. Wyprobuj kolekcje do pielegnacji skory
Verage™, ktora odzywia skore i redukuje jej
niedoskonatosci. Stosuj codziennie mieszanke
Yarrow|Pom, ktora zawiera olejek eteryczny z
krwawnika i olej z ttoczonych na zimno pestek
granatu, aby nawilzy¢ skore i przywrocic jej zdrowy
wyglad. Ta specjalistycznie opracowana autorska
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dosci i smutki naszego zycia -
kazdym wicku. Okaz swojemu
Kochanie i sluzenie innym staje si
2yc’.

ka upieksza skore i pomad@zmniejszyc
oczr és’é niedoskonatosci. Moz takze natozyc
na sko ‘cienka warstwe mieszankilipiekszajacej
Salubell ™ aby Twoja skora wygladata mtodo.

Odpowiednie nawilzenie skory moze hie tylko nadac
Jjej wyjatkowy blask, leez takze pomac zredukowac jej
niedoskonatosci. Wmasowuijicodziennie masto do ciata

w szorstka i popekang skore, koncentrujac sie na pietach
i tokciach.




Maslo do ciala

Sktadniki:

118 ml masta shea

118 ml masta kakaowego

118 ml oleju kokosowego

118 ml frakcjonowanego oleju kokosowego

30 kropli olejkow eterycznych doTERRA™
(drzewo sandatowe, kadzidto, geranium i lawenda
stanowia dobre potgczenie)

Przygotowanie:

1. W szklanej misce wymieszaj masto shea, masto
kakaowe, olej kokosowy i frakcjonowany olej
kokosowy. Umiesc szklang miske w rondlu z
gotujaca sie woda.

2. Mieszaj co kilka minut az do catkowitego potaczenia
sie sktadnikow (ok. 10-15 minut).

3.  Gdy wszystko sie rozpusci, zdejmij z ognia i odstaw
do wystygniecia na maksymalnie 10 minut, a
nastepnie dodaj dowolne olejki eteryczne.

4. Pozostaw mase w chtodnym miejscu (na przyktad
w lodoéwce).

5. Gdy masa stezeje, wyjmij ja z lodowki i ubij za
pomoca blendera lub miksera, powoli zwiekszajac
predkosc, az masa stanie sie lekka i puszysta (od 3
do 5 minut).

Uwaga: Przetdéz mase do szklanego stoika i przechowuj
w chtodnym miejscu. W razie potrzeby ponownie
spulchnij masto, ubijajac je do uzyskania pozadanej
konsystencji za pomoca recznego miksera.

Olgjki cytrusowe mogq powodowac nadwrazliwosc na swiatto,
dlatego nie zalecamy ich stosowania, jesli po zastosowaniu
miejscowym planujesz przebywac na storicu lub pod

bezposrednim wptywem promieniowania UV.
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Uroda

Stres i zmartwienia moga sia¢ spustoszenie w ogolnym Z . d U

stanie zdrowia Twojego organizmu, niezaleznie od wieku. naJ Z Czas na tO)
Znajdz czas na to, co uwielbiasz: wez kapiel, poczytaj o - ,
ksiazke, idz na dtugi spacer, zadzwon do bliskiej osoby;, CO quelblaSZ: Wez
ugotuj cos dobrego dla swojej rodziny lub pomedytuj.

Zastosuj miejscowo mieszanke Adaptiv™ lub olejek

copaiba, ktore majg przyjemny aromat. Takie proste k%piel, pOCZYtaj

sposoby dbania o siebie poprawia Ci humor i pomoga

. . ° V4 .
roztadowac napiecie oraz pozbyc sie negatywnych uczuc. kSlQZk@ le na d}ugl
)
Okaz swoim wtosom troche mitosci, dostosowujac e
sposob ich pielegnacii tak, aby przynosita ona korzysci Spacer, Zadz ‘Von dO
na kazdym etapie zycia. Zmiany hormonalne, niezaleznie
od ich przyczyny, moga powodowac przerzedzanie lub

tamliwosc wtosow. Poswiec kilka dodatkowych minut, aby bliSkiej OSOby; ug()tuj

je odpowiednio odzywic. ’
Porownywanie sie do innych i che¢ cofniecia czasu jest COS dObregO dla

czyms normalnym. Oprzyj sie pokusie analizowania swoich e o .

wad i praktykuj pozytywne myslenie, aby okaza¢ swojemu SWOJ eJ I‘Oleny
ciatu wdziecznosc¢ za jego mocne strony, jakiekolwiek

by one nie byty. Jesli poczujesz, ze zaczynasz myslec 1 b d <
negatywnie, powtarzaj sobie: ,Zastuguje na mitosc i u pome ytuJ .
radosc” lub ,Kocham i akceptuje swoje wady”. Stosuj
mieszanke dGTERRA Balance™ na nadgarstki, kark i
ledzwie, aby zapewnic sobie uczucie rownowagi i spokoju.
Myslenie o sobie pozytywnie jest poteznym narzedziem,
aby stac sie najlepsza wersja siebie.
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Olejek
eteryczny

W centrum uwagi _

doTERRA

Mieszanka dOoTERRA Balance |

mydto do kapieli w kostce SPA Balance

Swiezy, lesny aromat mieszanki d6TERRA
Balance sprawia, ze jest to idealne rozwigzanie,
gdy potrzebujesz odrobiny harmonii w swoim
zyciu. Mieszanka ta pomaga doswiadczy¢ uczucia
spokoju i odprezenia.

Olgjki eteryczne ze swierku, drzewa Ho, kadzidta,
wrotycza marokanskiego i rumianku doskonale
komponuja sie z frakcjonowanym olejem
kokosowym, tworzac w kontakcie ze skorg
kuszacy zapach, ktory zapewnia spokdj, relaks i
dobre samopoczucie.

Nowe mydto do kapieli w kostce d6TERRA SPA
Balance pozwala wykorzystac te niesamowite
witasciwosci w trakcie codziennej pielegnacii.
Poza wygtadzajacymi skore olejkami eterycznymi
afrykanskie czarne mydto w kostce zawiera takze
masto shea, olej kokosowy, stonecznikowy i
palmowy oraz tuski kakaowca. Sktadniki te tworza
mydto w kostce, dzieki ktoremu skoéra jest czysta,
miekka i odswiezona.

Te kompozycje tworza nastepujace
olejki eteryczne:

igty swierku, liscie drzewa Ho, zywica kadzidta,
kwiat wrotycza marokanskiego, kwiat rumianku
oraz kwiat osmantusa

Ciekawostka

Wiele z olejkow zawartych w tej mieszance
stosuje sie od tysiecy lat do zapewniania
uczucia harmonii.




doTERRA
1 Ty

Poczatek Twoijej
podrozy ku dobremu zdrowiu
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Nie wiesz, od czego zaczac? Oto kilka produktow,

ktore Ci pomoga.

Lawenda
Czysty olejek eteryczny
Lavandula angustifolia | 15 ml

Cytryna
Czysty olejek eteryczny
Citrus limon | 15 ml

- Dodaj kilka kropli olejku z
lawendy, aby zapewni¢ sobie
uczucie spokoju i odprezenia.

- Dodaj krople do kosmetykow,
stosowanych na co dzien, aby
zadbac o zdrowa skore.

+ Wylej kilka kropli olejku z
lawendy na poduszke lub
posciel, aby zapewnic sobie
uczucie relaksu.

- Dodaj olejek cytrynowy do wody,
aby uzyskac orzezwiajacy smak
lub miec alternatywe dla stodkich
napojow gazowanych.

- Dodawaj olejek eteryczny
z cytryny do ulubionych
przekasek i deserow, aby nadac
im stodki i aromatyczny smak

Drzewo herbaciane (Tea
Tree, Melaleuca)

Czysty olejek eteryczny
Melaleuca alternifolia | 15 ml

Oregano
Czysty olejek eteryczny
Origanum vulgare | 15 ml

+\W daniach kuchni wtoskiej
mozesz zastapic jedna tyzke
stotowa suchego oregano jedna
kropla olejku z oregano.

- Uzyj jednej kropli zamiast
suszonego oregano w sosie
do spaghetti, sosie do pizzy
lub do pieczeni.

+\W przypadku sporadycznych
podraznien skory stosuj 1-2
krople olejku eterycznego z
drzewa herbacianego na
podraznione miejsca.

- \Wcieraj w paznokcie stop i dtoni
po kapieli, aby je oczyscic i nadac
im zdrowy wyglad.

- Potacz z olejkiem z drzewa
cedrowego i natoz mieszanke na
twarz po goleniu, aby jg orzezwic.

Deep Blue™ On Guard™
Mieszanka kojaca Mieszanka olejkow
15 ml eterycznych

15 ml

- Uzyj olejku Deep Blue do
masazu, aby wykorzystac jego
kojace i chtodzace witasciwosci.

- Rozciencz mieszanke Deep
Blue z frakcjonowanym
olejem kokosowym i wmasuj

- Ma energetyzujacy i poprawiajacy
nastroj aromat.

+ Dodaje ciepty, cytrusowy smak do
goracych napojow i deserow.

A - Umiesc plastry jabtka w misce
W nogi dziecka. wypetnionej woda i dodaj krople

- \Wmasuj w stopy oraz kolana mieszanki On Guard.
przed treningiem i po nim. aby - Dodaj jedna krople mieszanki On

uzyskac odpowiednio efekt Guard do wodly lub herbaty.
pobudzajacy i kojacy.

ZenGest™ doTERRA Adaptiv™
Mieszanka wspomagajaca Mieszanka wyciszajaca
15 ml 15 ml

- Dodaj 1-2 krople do wody lub
herbaty po obfitym lub
ciezkostrawnym positku.

+ Dodaj 1-2 krople do wody lub
herbaty przed podréza
samolotem lub samochodem.

+ Stosowana na skore,
poprawia nastroj.

- Lagodzi skore.

+ Zanurz sie w relaksujacej kapieli
z dodatkiem soli Epsom,
dodajac trzy do czterech kropli
rozcienczonej mieszanki
Adaptiv do wody.

« Zmieszaj trzy krople z
frakcjonowanym olejem
kokosowym jako doskonaty
element kojacego masazu.

Mieta pieprzowa
Czysty olejek eteryczny
Mentha piperita | 15 ml

+ Sprébuj dodac jedna krople
olejku z miety pieprzowej do
porannego koktajlu, aby
rozpoczac nowy dzien tak rzesko,
Jjak nigdy wczesniej.

- Wymieszaj z woda krople olejku
z miety pieprzowej i krople olejku
cytrynowego, a otrzymasz
odswiezajacy ptyn do ptukania
Jjamy ustnej.

Kadzidto

Czysty olejek eteryczny
Boswellia carterii, frereana, sacra i
papyrifera | 15 ml

- Dodaj dwie krople do kremu
nawilzajacego, aby zredukowac
niedoskonatosci i nadac skorze
mtody wyglad.

- \Wmasuj w skore, aby zapewnic
sobie uczucie relaksu i
rownowage emocjonalna.

doTERRA Air™
Mieszanka olejkow
eterycznych

15 ml

- Uspokaja zmysty.

- \Wspomaga zachowanie uczucia
droznych drog oddechowych.

+ Dla wtasciwosci kojacych
wymieszaj z solg Epsom i
dodaj do cieptej kapieli.

- Dodaj 3 krople na podtoge
prysznica.

+ Stosuj miejscowo przed
aktywnoscia na swiezym
powietrzu.

doTERRA Balance™
Mieszanka zapewniajaca
rownowage emocjonalna
15 ml

- Uzywaj do stworzenia spokojnej
atmosfery podczas medytagcji lub
praktykowania jogi

- Natoz na podeszwy stop, aby
wzmocni¢ poczucie rownowagi
emocjonalnej przez caty dzien.

+ Stosuj miejscowo przed
potozeniem sie do tozka, aby
ustabilizowac swoj stan i
zapewnic spokojne sny.



W doTERRA chcemy utatwi¢ Ci korzystanie z olejkow eterycznych i dlatego przygotowalismy kilka
podstawowych zestawow, ktorych potrzebujesz, aby jak najlepiej wspiera¢ swoj dom, swoja rodzing i swoj styl
zycia. Niezaleznie od tego, czy dopiero rozpoczynasz swoja podrdz po $wiecie olejkow czy jestes ekspertem w tej
dziedzinie, te starannie zaprojektowane zestawy i kolekeje to najprostszy sposob, aby zawsze mie¢ je pod reka!

\X/prowadz_«';\j:-:}cy Zestaw Family Essentials
zestaw olejkow Zawiera: Lawenda (5 ml), Cytryna
eterycznych (5 ml), Mieta pieprzowa (5 ml), Drzewo

herbaciane (Melaleuca) (56 ml), Oregano
(56 ml), Kadzidto (5 ml), Deep Blue™

(5 ml), dOTERRA Air™ (5 ml), ZenGest™
(5 ml) oraz dGTERRA On Guard™ (5 ml

Zawiera: Lawenda (5 ml),
Cytryna (56 mb),
Mieta pieprzowa (5 ml

Zestaw dla dzieci Zestaw doTERRA Essential Aromatics

Zawiera: dGTERRA Thinker™ (10 ml, dOTERRA Calmer™ (10 ml), dGTERRA Zawiera: dOTERRA Motivate™ (5 ml), dOTERRA Cheer™ (5 ml), dOTERRA
Stronger™ (10 ml), dGTERRA Rescuer™ (10 ml), d6TERRA Steady™ (10 mb), Passion™ (5 ml), dGTERRA Forgive™ (5 ml), d6TERRA Console™ (5 ml) i
dOTERRA Brave™ (10 ml), dGTERRA Tamer™ (10 ml), siedem silikonowych dOTERRA Peace™ (5 ml)

naktadek z karabinczykami, ilustrowane fiszki, futerat z karabinczykiem

Zestaw Home Essentials Zestaw Natural Solutions”

Zawiera: Kadzidto (156 ml), Lawenda (15 ml, Cytryna (15 ml), Drzewo Zawiera: Kadzidto (156 ml), Lawenda (15 ml, Cytryna (15 ml),
herbaciane (Melaleuca) (15 ml), Oregano (15 ml), Mieta pieprzowa Drzewo herbaciane (Melaleuca) (15 ml), Mieta pieprzowa (15 ml, Dzika
(15 ml), dOTERRA Air™ (15 ml), Deep Blue™ (5 ml), ZenGest™ (15 pomarancza (15 ml), AromaTouch™ (15 ml, d6TERRA Balance™ (15 ml),
mU, dOTERRA On Guard™ (15 mU), dyfuzor Petal, broszura doTERRA doTERRA Air™ (156 mU), ZenGest™ (15 ml), dGTERRA On Guard™ (15 ml),
Essentials Booklet PastTense™ (15 ml), dGTERRA Serenity™ (15 mU), kuleczki On Guard™,

pasta do zebow On Guard™, pianka do mycia rak On Guard™ plus 2
dozowniki, kapsutki On Guard™+, dGTERRA Lifelong Vitality Pack™,
ZenGest TerraZyme™, Deep Blue Rub™, frakcjonowany olej kokosowy
(115 mU), dyfuzor Lumo, drewniane pudetko, dOTERRA Air™ w sztyfcie,
Correct-X™, PB Assist+™, szampon ochronny doTERRA Salon Essentials™,
odzywka wygtadzajaca dOTERRA Salon Essentials™, broszura doTERRA
Essentials Booklet

* Jest to zestaw rejestracyjny Szybka Sciezka. Szczegdty na str. 39
* Dostepna jest opcja weganska.



Zestaw dOTERRA Lifelong Vitality Pack™, bedacy jednym z naszych najpopularniejszych produktow ma liczne
whasciwosci wspomagajace witalno$¢. Zrob pierwszy krok na drodze do zycia pelnego witalnosci i dobrego
samopoczucia, dzieki wygodnemu w uzyciu i niedrogiemu zestawowi doTERRA Lifelong Vitality Pack.

®%e LIFELONG e LIFELONG
VITALITY PACK VITALITY PACK

@m.

doTERRA Lifelong Vitality Pack™" doTERRA Lifelong Vitality Pack™ (opcja weganska®)

‘Dostepne wytacznie w ramach LRP (Program lojalnosciowy) (szczegoty na str. 38)

Jak wszyscy wiemy, czynniki biologiczne, Srodowiskowe i fizjologiczne maja wplyw na nasze ogdlne samopoczucie.
Oznacza to, ze wielu z nas moze wymagac w tym wyjatkowym obszarze dodatkowej pomocy. Dzieki nowatorskim
rozwigzaniom naukowym doTERRA zapewnia dodatkowe wsparcie, oferujac specjalistyczne suplementy.

xEO Mega Microplex VMz Alpha CRS+
- D



Program lojalnosciowy

LRP (Program lojalno$ciowy) umozliwia klubowiczom zbieranie punktéw, ktére moga nastepnie wykorzysta¢
na zakup produktow doTERRA. Biorac w nim udzial, zdobywasz punkty lojalnosciowe, za ktére mozesz
kupowa¢ produkty doTERRA. Im dhuzej uczestniczysz w programie, tym wigcej punktéw lojalnosciowych
mozesz zdoby¢ — nawet 30%!

Punkty lojalnosciowe

U D D

miesigce miesigce miesigce miesigce miesigce
1-3 4-6 7-9 10-12 13+

( Kup 1 zestaw dOTERRA Lifelong Vitality Pack lub
e doTERRA Daily Nutrient Pack
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Kupujac zestaw
doTERRA Lifelong
Vitality Pack™ lub
doTERRA Daily
Nutrient Pack™

w ramach Programu
lojalnosciowego,
masz do wyboru

Deep Blue
2 dodatkowe Mito2Max™ Polyphenol
suplementy Complex™
w bardzo
atrakcyjnej cenie.
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Program Szybka Sciezka

Chcesz zapisa¢ sie do Szybkiej Sciezki programu lojalnosciowego? Nowi konsultanci Wellness Advocate
lub klienci hurtowi, ktorzy kupia jeden z naszych zestawow rejestracyjnych Szybkiej Sciezki w ciggu 30 dni
od rejestragji, moga:

« Zdobyc¢ bonusowe punkty lojalnosciowe

- ZwiekszyC swojg wartos¢ procentowa w LRP

Jak zakwalifikowac sie do programu Szybkiej Sciezki?

1. Pierwszy miesiac: Kup kwalifikujacy zestaw rejestracyjny
2. Drugi miesigc: Ztoz zamowienie lojalnosciowe (LRP) o wartosci 100 PV
3. Trzeci miesigc: Ztoz zamowienie lojalnosciowe (LRP)”

W 15. dniu trzeciego miesiaca od rejestracji bonusowe punkty lojalnosciowe zostang dodane na koncie
klubowicza. Obowigzywata bedzie takze nowa wartosc procentowa w LRP, a punkty lojalnosciowe z drugiego
miesiaca, w ktorym ztozone zostato zamowienie lojalnosciowe (LRP), zostana dodane na koncie klubowicza na
podstawie nowej wartosci procentowej. Miesigce 1-3 musza nastepowac po sobie.

Zestawy Szybkiej Sciezki Bonusowe punkty Poczatkowa wartosé

lojalnosciowe procentowa w LRP

e
£ SATERRA Essentials

=
i +100 15%

Zestaw naturalne rozwigzania

+200 207%

Kolekcja olejkow eterycznych

Mgt 400 | 25%
-

\Zesta\x/ dla lidera biznesu

“Jesli zamowienie lojalnosciowe (LRP) zostanie anulowane przed uptywem 60 dni (trzeci miesigc), nowy konsultant Wellness Advocate
lub klient hurtowy nie otrzyma bonusowych punktow lojalnosciowych, a wartos¢ procentowa zwiazana z zamowieniem rejestracyjnym w
programie Szybkiej Sciezki nie zostanie przyznana.

doterra.com
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