Welche Plane hast DU
fiir das Neue Jahr?
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Starte deine </\$

21-tagige Reise
der Selbstflirsorge,
unterstutzt durch
atherische Ole
von doTERRA. 1~

~ Schreibe mir eine Nachricht,
um herauszufinden,
wie du mitmachen kannst.
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21 Tage nur DU

Fange am 10.01.2026 an

und gehe auf deine 21-tagige Reise

der Selbstflrsorge.



Dieses Jahr beginnt mit

. T e Nutze deine Lieblingsprodukte,
einer Prioritat; DU. &SP

teile Bekanntes,

<] Keine unrealistischen Ziele.
Keine Mode-Diaten.
X| Keine iibermaBige Planung.

entdecke Bewahrtes,

Begleite mich bei

Lo lerne Neues kennen . ..

Teile Deine Erfahrungen

empfehle passende Losungen + Produkte.

Lade Dich + Deine Familie ein,

lade deine Freunde + Bekannte ein.

71Liq\‘.\'
£ of you



Erlebe + geniel3e ,,21 Tage nur DU“

e beginne mit deiner Selbstflirsorge

e nimm dir extra Zeit fur dich

e starte positiv in deinen Tag

e gonne dir Gutes + verwohne dich

e genielde Deinen Korper und Bewegung

e genielle Entspannung

e gonne dir gesunde Leckereien

e 6ffne dein Herz + genieRe Nahe

e lass dich inspirieren

e verwOhne dich, deine Lieben und Freunde
e teile Gutes und mache ein liebevolles Geschenk
e genielle diese Zeit

e tanze durch dein Leben . ..



21 Tage. Die empfohlenen Produkte fiir ,,21-Tage-DU“

21 kleine Momente der Freude.
Wellness-Produkte:

Hier ist alles, VMG+
was DU fur deine Reise bendtigst: PB Restore
EO Mega+

.//V =

Pflanzenprotein Schoko oder Vanilla

Atherische Ole + Mischungen:
Lavender

Peppermint

Wild Orange

Frankincense

Balance

MetaPWR

Q?Z,\e@ , @ Adaptiv

+ optional noch diese Ole + Mischungen:

/avj/cZ\Z

c‘:PaorAr‘whj

- - Eucalyptus
(\0\/02(/0»101& I aVor‘lfeh Air
T Shinrin Yoku

s ) Tangerine



1

dOTERRA|EUROPE

days
of you

Denn wenn ihr euch Zeit fur euch selbst nehmt,

gebt ihr das Beste von euch, und nicht das,
was ihr noch tbrig habt.

10. - 30. Januar 2026 >

T T o) T .- - T~
Tagl Tag?2 Tag 3 Tag4 Tags Tag6 Tag7
Beginne deine Gonn' dir einen Gib' deinem Verwohne dich Finde innere Trinke heute Verwohne dich
perfekte .1-Minute- erholsamen Frahstiick einen mit einer DIY- it mit 2,5 Liter Wasser morgens mit einem
Selfcare-Routine™ Power-Nap mit extra Protein-Kick Gesichtsmaske mit einer gefGhrten am Tag - mit warmenden Kakao
mit Wellness Made Lavender Frankincense Meditation mit ™ mit Tangerine
Simple Frankincense Mischung
4 ﬂ - ﬁ ﬁ i
T 0 Y Ty v 1 1 T T ) T,
Tag 8 Tag9 Tag10 Tag 11 Tag12 Tag13 Tag 14
Nimm' dir Zeit far GenieBe die Natur Tanze, als wirde Verwohne Starte deinen Verwohne dich Génn' dir ein langes,
Nahe, Ruhe & Fokus — mit dOTERRA niemand zusehen - jemanden mit Tag mit positiven mit beruhigenden entspannendes Bad
mit dGTERRA Adaptiv™ Shinrin-Yoku™ mit Wild Orange einer AromaTlouch Affirmationen - und Klangen - und mit Bittersalz und
Hand Technique™ dOTERRA Air™ dOTERRA Balance™ Eucalyptus
Massage mit
Wild Orange &
i m l ] ﬁ ﬂ i
- g - ] ~y . O —— ‘3 - ) 5 g
Tag15 Tagl16 Tag 17 Tag18 Tag 19 Tag20 Tag 21
Leg’ dein Handy fiir Geniefe eine Verwohne deinen Hol' dir mit athe- Gonn' dir eine stBe Mach' jemandem FlieBe durch eine
24 Stunden weg entspannende Korper mit sanften rischen Zitrusélen Leckerei - ganz mit einer kieinen _ herzoffnende
und finde wieder zu Abendroutine Dehniibungen — und den Sonnenschein ohne schlechtes liebevollen Geste Ubungs-Sequenz mit
dir selbst mit Lavender mit Frankincense nach Hause Gewissen — mit eine Freude dOTERRA Balance™
dGTERRA™
Pflanzenprotein

Verlinkt @doterraeurope auf Instagram und
teilt so eure ,21 Tage nur Du” Reise

Deine Reise der Selbstflirsorge

Starte ,,21 Tage Nur DU“



Tag1

Eine-Minuten-Routine
fur grundlegendes Wohlbefinden.

. Eomal aom Tag, Jeslon Tag.

Hoch bioverfugbare
Vitamine,

Mineralstoffe

und grunes Gemuse.

Ein Trio aus
Prabiotika,
Mischung Probiotika und
aus Omega-3-Fettsauren Postbiotika.
und

hochwertigem Fischol

‘1%



Gonnen dir einen erholsames Powernap
mit Lavendel.

7/)9/0,' Bes/om/fiée Kissen uad Betbaascle vait Laveadel
}[Jr eusatzlicle /eml\e uad Geéorjeaée/i/.




Tag
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Starte energiegeladen in den Tag
mit dOTERRA Pflanzenprotein.

ﬁ\
- N
“ = h ' @ Hilft dabei, HeiBhungerattacken
Ein protenraches zu reduzieren,
Frabsback sorqt far | (spater am Tag)
enen aaAFAa/ﬁjh Start

Halt dich energiegeladen
% und langer konzentriert.

Unterstutzt gesundes
Muskelwachstum.

21580
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1. Alle Zutaten in einer Schussel glatt purieren.

Feuchtigkeitsspendende Gesichtsmaske 2. Trage eine dunne, gleichmaBige Schicht auf die gereinigte Haut auf. .

mit Avocado, Honig und Weihrauch-OL. 3. Lasse es 10-15 Minuten einwirken,

spule anschlieBend mit warmem Wasser ab, danach trocken tupfen.

labalf
(ergibt 2 Masken)

1 groBe, reife Avocado,

2 Essloffel rohen Honig,

¥a Teeloffel Apfelessig,

2 Tropfen atherisches Weihrauchol

(von dOTERRA)

2 days
of you

OTERRA ware




Tags

Finde deine Ruhe
mit einer Meditation
fUr den inneren Frieden.

Weihrauch férdert
Gefuhle von Frieden,
Entspannung und
Verbundenheit.
Esist die perfekte
Erganzung fur diese

Ubung.

X<

Finde deine Ruhe,
meditiere und erlebe,
wie ein Moment
der Achtsamkeit deinen Tag
neu ausrichten kann.



Ausreichende FLstigkeitszufuhr ist eines
der einfachsten (und-wirkungsvollsten)
Rituale der Selbstfursorge!

Trinke heute ,» Gib fur einen erfrischenden
2.5 Liter Wasser. Geschmacks- und Genusskick
einen Tropfen MetaPWR hinzu.

7

4 days -

of you




Tag 7

NG TN

Gonne dir morgens
ein warmendes Kakaogetrank.

100 ml Milch,

100 ml Wasser,

20 g Rohkakao,

1-2 TL Ahornsirup,

1 Prise Himalaya-Salz,

1 Zahnstocher, ein Spritzer

Mandarinendl oder ein anderes

atherisches Ol nach deiner Wahl

21 (L_l\‘s
L1 of you




Tag 3

Vereinbaren ein ungestortes Treffen mit Adaptiv™

L Ladejemanden/\ 3. Stelle Fragen,
die/der diram hore aufmerksam zu
Herzen liegt, : s und teile dich offen
fr ein wirklich 2. Beginne mithilfe mit

ungestortes ven Adapiiv mit Damit beginnt eine
Gesprach ein. deiner Erdung. bedeutungsvolle

— Lege Qein Handy Verbindung.
zur Seite, und sei

voll und ganz im
“Hier und Jetzt\_/

1~
-

v?‘ \‘

2 days
of you

anTeRRs Ban




Tag9

Gehe mit Shinrin-Yoku™ nach drauBen
und unternehme einen Spaziergang.

"o i el l. suche dir einen ruhigen,
o tatilonoll | grunen Ort, um vom Alltag
= [ abzuschalten.

A : 2
Z. Atme tief dL“JI’Ch gnd 9« \Wenn bereit bist.
nutze alle funf Sinne.

kehre sanft zu deinem

Nimm wahr, was du Tagesablauf zurlick.

siehst, horst und fuhlst.

Die atherischen Ole in der Shinrin-Yoku™-Mischung enthalten
naturlich vorkommende Verbindungen, sogenannte Terpene,
die mit den regenerativen Vorteilen des Waldbadens in
Verbindung gebracht werden.

Y
)
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Tag 10

& Dreh die Lautstarke auf, 6

schnapp dir dein Wild Orange
und tanze ausgelassen . ..

SMCZ\Q V{/r‘ /e/;‘e L/ééé%js*&/04/}41”4/-/4@314-73/&)/5;2( aus,
bl | lass| Aenen Sﬁlvzmuaj Aurcl, A2 gevejm.j an}[l\e//ea.

21 days
Z L of you




Tagl1l

Biete eine AromaTouch Handtechnik™ mit W
Wildorange und Pfefferminze an.




Beginne deinen Morgen mit\doTERRA Air™
und spreche diese Affirmationen tautaus:

Ich bin der Liebe
und des Glucks wurdig.

Ich bin genug, so wie ich bin.

¥~ Ich heiBe die Freude in
meinem Herzen willkommen.

Ich bin stolz darauf, wie weit ich
schon gekommen bin, und freue
mich auf das, was vor mir liegt.

'a
<
,:z
15
13
a0

V-

/- Heute entscheide ich mich dafur,
meinen Geist, meinen Korper
und meine Seele zu nahren.

wWhederlole Ao U1bung drermal vor ermem S/o;éje/
wadl afome zuiisclen jéﬂ%f‘ Mép(erAQ/waj *//é/[ Aarcl,.

7 1 days
L L ofyou



Tag 13

Lass deinen Tag
mit einem wohltuenden Klangbad ausklingen.

Schnapp dir Balance™,
dimme das Licht,
schlieBe die Augen
und lass die
beruhigenden
Vibrationen auf dich
wirken.
Uberflute dich.

eine Direktnachricht
atreff ,Ruhe’,

um Einzelheiten zur zu
erfahren.

Sende

=

7 1 days
L ,“',Y’ U



Tag 14

L N

Entspanne dich mit einem Bad
und doTERRA Eukalyptus-Bittersalz

250 g Bittersalz,

2 Essloffel fraktioniertes Kokosol,

5 Tropfen atherisches Eukalyptusol

1. Alle Zutaten in einem Glas vermischen.
2. Etwa 100g (%2 Tasse) in ein warmes Bad geben.

3. Tief durchatmen und die Anspannung losen.




Tag15

Lege dein Handy fur 24 Stunden weg,
und finde wieder zu DIR selbst zuruck.

@
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Tag 16

Fuhre ein wohltuendes Abendritual

Beobachte den Ziehe gemutliche Nimm ein warmes
Sonnenuntergang Kleidung an Lavendelbad

Schalte die Bildschirme Spruhe Lavendel
1 Stunde vor dem aufsein Kissen und
Schlafengehen aus. deine Bettwasche.

/]wa“wl\éﬁ/ héuné /(fa/[?/ ?[afnééa
w.m'/ é”l\a/% aw](’/\/f’lCZ\é’“ -



Tag 17

Erwecke deinen Kérper
mit sanften Dehnubungen am Morgen,
begleitet von Weihrauch.

BEE a2

6 Atemzlge 5 Atemzuge
5 Atemzlge 3 Atemzuge

mit jedem Bein

YN

3 Atemzuge 3 Atemzuge
auf jeder Seite auf jeder Seite
5 Atemzuge 5 Atemzlge

|
/ e
)14 davs
Cicayo
VV\v V]
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Tag 18

Wahle eines dieser atherischen Ole.

U Sm;—lj oo Sohine 1 ook, Zhlanse.




Tag1> Vi

GenieBe einen sundenfreien Genuss 1. Den Backofen auf 175 °C vorheizen und zwei Férmchen einfetten.
mit gebackenem Haferbrei

. ) 2. Alle Zutaten (auBer den Schokoladenstluckchen) glatt purieren.
mit Schokoladen-Pflanzenprotein.

3. Die meisten Schokoladenstuckchen unterruhren, einige zum Bestreuen beiseite

\ ‘@ legen.
' 4. In die Formchen fullen und 25-30 Minuten backen, bis ein Zahnstocher sauber

herauskommt. \Warm genieBBen - die perfekte Balance aus Genuss und Nahrstoffen!

90 g Haferflocken,

1 reife Banane,

Plant Protein

Chocolate

1 groBes Ei,

120 ml Milch nach Wahl,

1 TL Natron,

2 EL Erdnussbutter,

30 g dOTERRA Schokoladen-Pflanzenprotein,

2 EL Kakaopulver,

2 EL Ahornsirup oder Honig, 40 g

Zartbitterschokoladenstuckchen,

A i Drise Salz

davs ) days
21 of you > q of you




Tag 20

Bereite jemandem mit einer kleinen Geste
der Freundlichkeit eine Freude.

Melde dich mal bei Sende ein Koche das Mache einem
jemandem, von unerwartetes Lieblingsessen Fremden ein
dem du schon Geschenk deines ehrliches
langer nichts mehr Liebsten.
gehort hast.

Kompliment

-
Lachele, wenn Spende an Biete einer/m Gib ein
du an jemandem eine lokale Freund’in an, Trinkgeld
vorbeigehst Wohltatigkeits-  auf sein Kind

Organisation.

aufzupassen.

7]3‘

Lo



Tag 21

SchlieBe deir@iégige Re};anit einer
herzéffnenden Bewegungseinheit ab,
unterstutzt von doTERRA Balance™

Sclyck vur wne Dirddtanclriclt vt Ao gefre}[}[ //H(’J"&///
G lr T beF e Teilaatlonelan Per Z\ewzzljea letoteon
Se/ésf/[«:'rswrje "Swaj 2u er/[al\raa-

'r'
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