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Dieser Guide
ist fur Dich,
wenn ...

. DU Im Herbst nicht jedes Mal erst
reagieren mochtest, wenn alle um
Dich herum krank werden.

. Du wissen willst, was Schlaf, Darm,
Stress und Ernahrung eigentlich mit
Deiner Abwehr zu tun haben.

.. Du atherische Ole nicht einfach
besitzen, sondern sinnvoll in Deinen
Alltag integrieren mochtest.

. DU lieber ein paar funktionierende
Routinen hast als einen Schrank
voller ,konnte man mal benutzen®

Dann bist Du hier richtig.




Es geht nicht
darum, nie wieder
krank zu werden.

Sondern darum, Deinen Korper so
aufzustellen, dass er moglichst gute
Voraussetzungen hat

Nach diesem Guide kennst Du:

), 5 Stellschrauben
. - Deine Stabilitat

Y, einfache Routinen
. - sofort umsetzbar

fﬁé meinen Ansatz

7 - Ole als Teil eines groBeren Systems

“Weniger anfallig
statt standig
reparieren.”
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Der aulRere Reiz ist
der gleiche.

Der Unterschied
bist Du.
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Was ist der Unterschied?
Deine eigene Stabilitat.
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Genau dieses Prinzip
interessiert mich auch
kOrperlich.
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Kein Organ.
Ein Netzwerk.

Unser Immunsystem ist kein einzelner
Schalter, sondern ein Zusammenspiel

aus Barrieren, Abwehrzellen, Organen,
Geweben und Botenstoffen.
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BARRIEREN ABWEHR
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ORGANE & KOMMUNIKATION
GEWEBE

Deshodb lsst sich .dows
INIMMUNSUSTEN UNTLRSTUT ZeN"
DALK Nitht mit eiNem
éiNEiaﬂN Drodukt 0UoNOKAN.



5 Bereiche, die

den Unterschied
ausmachen.
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Erst das
Fundament.

( @ Proteine

($) Mikronahrstoffe
() Fettsauren

($) Pflanzenstoffe
() Ballaststoffe

DeiN KORpeR KONN NUR Mit
dem QRDLTEN, WS Du inm
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Meine tagliche .

Basis:

VMG+TM M&[ dGTERRAS
dOTERRA EO Mega“+

EO Mega+® =

PB Restore™
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Tagliche Versorgung statt
saisonaler Aktionismus.
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Abwehr beginnt
nicht erst wenn
der Keim kommt.

AUSSEN INNEN
Schleimhaute Darm

Haut Mikrobiom

e Trinken e Pflanzenvielfalt
e Luften e Ballaststoffe

e Nasenpflege o fermentierte

e frische Luft Lebensmittel
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Nicht perfekt.
REGELMASSIG.

LresuNdneit enNtstent selfen duken
die 2iNe spekatakudiee NMofdnonme.
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Mor en- Unterwegs
dr%k

Zuhase ) Schlafen
gehen

Genau dort dlarfen gute
Routinen andocken.



So nutze ich
OnGuard™im

Alltag.
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Das Produkt, von dem
keiner wusste, dass er
drauf wartet. &

JIch mag
Produkte, die
nicht kompliziert
sind. Die nicht erst
funf Schritte
brauchen,
sondern genau
dann
funktionieren,
wenn ich sie Im
Alltag brauche’

Mit Echinacea -
und fur mich
deshalb noch
einmal
spannender als
nur praktisch.

‘Protéct and Suppo't

Zuhause. Unterwegs. Reisen. Buro. Familie.

So Sinpely doss MO NN
WIRKIILh DeNWFZT,
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Dein Korper kann
nicht gleichzeitig
Alarm schlagen und
regenerieren.

Wir konnen nicht bis spatabends Vollgas
geben und dann erwarten: Korper, bitte
jetzt regenerieren.
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RHYTHMUS RUHE DUNKELHEIT RUNTERFAHREN

Regeneration braucht Wiederholung. Eine
gute Abendroutine hilft Deinem System zu
erkennen: Jetzt darf ich runterfahren.

Meine Begleiter:

dOTERRA
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Dein Nervensystem
entscheidet mit.

Stress spielt sich nicht nur im Kopf ab.
Dein ganzer Korper reagiert darauf.

3@ Atmen

Bewegen

Pausen

Tapping
g\%
i

Verbindung

Regulation heil3t nicht, nie gestresst zu
sein — sondern wieder zuruckfinden zu
konnen.







Pravention ist Plan A.
Plan B gehort
trotzdem dazu.

Mein Herlbst-
Werkzeugkasten
enthalt zum
Beispiel:

Nicht alles fur jeden.
Nicht alles jeden Tag.

Wichtig ist zu wissen, was
Dein Olregal hergibt - und
wann es fur Dich sinnvoll ist.
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Deine Herbst-Basics

Was davon lauft bei Dir schon?

Grundversorgung & Supplements
Darm & Pflanzenvielfalt
Schleimhaute pflegen

regelmalig raus & bewegen
Schlaf & Regeneration
Nervensystem regulieren

sinnvolle Ol-Routinen

Cr v e cr o g

Plan B kennen

Lauf Deiner Gesundheit
voraus.

EINE Kowtine ist <N
Ziemlion 8w+m O&NPOLN@.
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Hi, ich bin
Dinah

Seit uber zehn
Jahren beschaftige
ich mich jeden Tag
damit, wie
atherische Ole,
Ernahrung, Schlaf,
Nervensystem und
Emotionen in einen
Alltag passen
konnen, der
wirklich lebbar ist.

Ole, Supplements, Schlaf, Nervensystem,
Emotionen - fur mich gehort das zusammen.

Wie schaffen wir Routinen, die
wirklich zu Deinem Leben passen?

Du mochtest Deinen eigenen
Werkzeugkasten
zusammenstellen?

Lass uns gemeinsam schauen,

was fur DICH und Deinen Alltag
das Richtige ist:

KENNENLERNGESPRACH
BUCHEN
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