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BESZERZOI SZTORI
Nepal alféldi lapalyan egy folyd

mellett megbijva taldlhatd
Sangrampur kis mez6gazdasagi
telepiilése. Poros kurkumafoldek
kiterjedt halgjaként nydjtozik el

a folyoparttdl. A sok helyi termel itt
termeszti és késziti el a piac szdmara
azarany szin(i fiiszert. Letorolhetetlen
roluk foglalkozasuk jelképe:

a tenyerik arany szind.

6 EUROPA LIVING MAGAZINE

Parlagon hagyott dlmok, nehéz évek

Avildg mds részeinek kurkumater-

mesztéivel ellentétben a sangrampuri
termel6knek mérhetetleniil sok id6t kell

arra forditaniuk, hogy a terményt eladdsra
el6készitsék. A jelenlegi piaci kivanalmak miatt
a termel6knek nemcsak megtermelnitik és
betakaritaniuk kell a kurkumagydkeret, hanem
meg is kell tisztitaniuk, meg kell f6zniik és fel
kell dolgozniuk az erds szinez6 hatassal bird
gumakat - mindezt még azel6tt, hogy esélyiik
lenne az eladdsra. Ezeket a kistermelGket még
egy sikeres betakaritast kbvetden is ide-oda
dobdljak a piaci bizonytalanségok sdirtin érkez6
hullamai: sajnalatosan gyakran fordul el6, hogy
a valos értékénél jelentdsen kevesebbet kapnak
a munkaigényesen megtermelt kurkumdjukért.

Ramekwal Saha egyike ezeknek az arany tenyer(i
termeldknek, akik Sangrampurban igyekeznek

a piaci nyomés folé kerekedni. § és a felesége
régéta arrol dimodoznak, hogy a gazdasaguk
majd megadja a kell§ pénziigyi biztonsagot
ahhoz, hogy a gyermekeiket iskoldba kiildjék.

Ramekwal ebbe a jovéképbe kapaszkodva
iltette el az elsd kurkumandvényét

a szomszédjatol kélcsonkapott kis, koves
foldteriileten, és szamtalan faradsagos idény
utdn ma mar az atlaghozam meghaladja nala
az egy tonna kurkumagumét. A fliszerpiac
kizsigerel6 jellege miatt sajnos még ez

a viszonylagos siker sem volt elég ahhoz,
hogy Ramekwal a nyolc gyerekét iskolaba
kiildhesse. A Saha csaldd egy lehetetlen
kereskedelmi Iégkor foglya lett.

Mér nincsenek egyediil

Mint a térség oly sok mds kistermelGjének,
Ramekwalnak is szovetségesre volt
sziiksége ahhoz, hogy forditson

a helyzeten. Ez a bardt pedig a doTERRA
Colmpact Sourcing™ partnerség

képében jelent meg. Amikor a dGTERRA

a jelenlegi kidbrandité rendszer helyett
egy tisztességes alternativat kinalt fel,
Ramekwal nyitott volt arra, hogy bizakodva
elfogadja a segitd kezet.



Az arany ragyogésa

A dOTERRA beszerzési szakemberei
felismerték, milyen kihivasokkal

szembesil Ramekwal és a tobbi termel§,

és ugy alakitottdk ki a kapcsolatot, hogy
mesterségiikrél levegyék a terheket.

A doTERRA egyik beszerzési partnereként
Ramekwalnak tébbé mér nem feladata az
értékesités eldtti tisztitas, fozés és szaritas.
Aleparlds el6tti el6késziileteket ehelyett helyi
asszonyoknak adtak ki, és ezzel korabban
nem ismert lehet6séget biztositottak nekik
arra, hogy tisztességesen megfizetett
munkéjuk legyen. Mivel tobb ideje és
emberi erforrdsa marad meg, Ramekwal
most mar a termelés kiterjesztésére tud
dsszpontositani. Mivel a doTERRA a garantalt
felvasérldja, a piaci bizonytalanség és
instabilitds, amellyel Ramekwalnak minden
idényben szembe kellett néznie, mar

a malté. Ramekwal most mar versenyképes
ellentételezést kap a kurkuméért, mégpedig
mindig id6ben. Jovedelme 25 szazalékkal
novekedett, a terméshozama egy idényben

a kicsivel tobb mint egy tonna kurkumardl
negyven tonnara emelkedett. Ezekkel

a neki kedvezd (] feltételekkel Ramekwal
mér megengedheti maganak, hogy egy
kordbban elképzelhetetlen jovébe fektessen
be. Magabiztosan bévitheti tovdbb

a kurkumatermelést, hiszen tudja, hogy

ha kivalé mindség(i terményt takarit be,
lesz hozzd etikus értékesitési lehetéség és
megbizhatd partner.

Méds téren is beérik a gyiimolcse
Arobbandsszerien névekedd termelés
és az emelkedd nyereség egyértelmtien
megvéltoztatta a Saha csaldd jovébeli
kilatasait, dm Ramekwalnak és

a feleségének semmi nem olyan éromteli,
mint nyolc gyermekiik iskolai befratasa.
Ennek az elhivatott, aranykez(i apénak

a kurkumatermesztés mindig is arrol
sz6lt, hogy a gyermekei jovdje érdekében
a remény magjait vesse el.
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COPAIBA KONTRA CBD-0LA)

Eszmecsere Dr. Hill-lel és Dr. Osguthorpe-pal

Hallottak-e mar a CBD-olajrol? A kannabidiol, mas néven a CBD-olaj egy természetes
kannabinoid, ami azt jelenti, hogy az endokannabinoid rendszertink (EKR) receptorait
aktivalja. Az EKR segiti a testlinket abban, hogy kezelje a stressz kildnbdz8 formaira
adott fizioldgias reakciokat. Ebben a friss interjuban Dr. Hill és Dr. Osguthorpe azt vitatjak
meg, hogy hogyan mikodik a CBD, és 6sszehasonlitjak a dOTERRA Copaiba olajaval.




Dr. Osguthorpe: kozvetlenll kapcsolédik a rendszerhez, a CBD kozvetetten.
A Copaiba a béta-kariofilén fitokannabinoidbdl tartalmaz jelentds

A CBD az elképzelhetd legkilonbozébb termékek mennyiséget. A béta-kariofilént tartalmazé Copaibdhoz hasonldan

formdjaban drasztja el a piacot — a szempillaspirdltél kezdve tiszta termékkel elérhetd hatderd igen nagy, mivel kdzvetlenl

a kutyacsemegékig. Az a baj ezzel, hogy ha valaki azért szed kotédik a test receptoraihoz.

CBD-t, hogy egészségligyi problémdin segitsen, akkor nagyon

nagy doézisra van sziksége — olyan nagyra, hogy igazabdl a legtobb Nagyon fontos a receptorok szintjén létrejové kapcsolat, de

embernek megfizethetetlenné valik igy az ara. ami szamit, az az olyan sejtfunkciok megvaltozasa, mint a DNS-
fehérjék és az enzimek mikodése. A CBD hat az endokannabinoid

Dr. Hill: rendszerre, de valéjdban kdzvetetten fejti ki a hatdsat, és a legtobb
kannabinoidtdl eltéré mechanizmussal. A CBD a zsirsavamid-

Raadasul azt latjuk, hogy nagyon egyenetlen az a CBD-mennyiség, hidroldznak (FAAH-nak) nevezett enzimet befolyasolja.

amely ezen termékek némelyikébdl hozzaférhetd. Milyen A zsirsavamid-hidrolaz enzim bontja le az anandamidot, azt

a tisztasaga ezeknek a termékeknek? az endokannabinoidot, amely a CB1 receptorokat aktivalja, és
euforikus érzést valt ki. A CBD lassitja a zsirsavamid-hidrolaz enzim

Dr. Osguthorpe: mkodését, ami magasabb anandamidszintet vagy tul nagy euforiat

eredményez a testben.
Az a gond a CBD-vel, hogy a kenderipar, ahonnan a CBD

szarmazik, nem kell6en szabalyozott. A termékek tisztasagat Dr. Hill:

nem ellenérzik, ezért jelentés kilonbségek lehetnek abban

a CBD-mennyiségben, amelyet ezek a termékek tartalmaznak. A Copaiba 6sszetettebb; nem csak fitokannabinoidot vagy béta-

A CBD tekintetében nem egybecsengé szovetségi és allami kariofilént jelent. A névényi anyagokat tartalmazd esszencidlis

jogszabalyok miatt nekiink mint véllalatnak ez most nem jo olajokban szamos olyan molekula van, amelyrél tudjuk, hogy

idépont arra, hogy belépjink erre a kiizdétérre. az endokannabinoid rendszer mellett masra is jotékony hatast
gyakorol. A CBD-vel ellentétben a Copaiba az endokannabinoid

Dr. Hill: rendszeren kivil is kedvezd hatasokat valt ki.

Nem azt mondjuk, hogy a CBD nem értékes — csak nagyon sok Biztosak vagyunk abban, hogy a Copaibanak mind a hatdereje,

kell ahhoz, hogy hatdsos legyen, és tisztanak kell lennie. Hadd mind a tisztasaga megfeleld. Atnéztiik a kutatdsokat, és kideriilt,

magyarazzam el, hogy mindenki megértse, hogyan mikodik az az hogy egészen kis dozisok is ki tudjak valtani azokat a jotékony

endokannabinoid rendszer, amelyre a CBD hatdassal van. hatdsokat, amelyeket szeretnénk. Egy Uvegnyi CBD-ért néha tobb
szaz dollart kérnek, az a mennyiség pedig, amelyet el kellene

Dr. Osguthorpe: fogyasztanunk, exponencialisan nagyobb, mint ha olyasmit
vesziink magunkhoz, mint a Copaiba, amelynek gazdagabb a kémiai

Az endokannabinoidoknak nevezett receptorok révén Osszetétele. A Copaiba hatdsa kedvezdbb, hatdereje nagyobb,

a testlinkben egy csomé dolgot az endokannabinoid rendszer értéke kimagaslobb.

szabalyoz: az evést, az alvast, a felejtést és a pihenést. A ndvények

olyan fitokannabinoidoknak nevezett anyagokat allitanak el6, Dr. Osguthorpe:

amelyek képesek kapcsolddni a testiink receptoraihoz. A CBD

egyike ezeknek a novényi fitokannabinoidoknak, egy masik ilyen A dOTERRA tevékenységének alapja az ar (price), a tisztasag

a béta-kariofilén. Az endokannabinoid rendszert azzal serkentjik (purity), a hatderd (potency) és a termék altal bejart Ut (pathway).

erésebb mikodésre vagy azzal csillapitjuk a mikodését, hogy Ezen négy ,P” alapjan ugy vélem, a Copaiba id6vel kivivja majd az

hogyan kotjik le ezeket a receptorokat: a béta-kariofilén 6t megilleté helyet a piacon.

A COPAIBA ELONYEI

- A bért tisztava, barsonyossa teszi

- Serkentd, fas és flszeres illata
segit csillapitani az érzelmeket

d
n
-

Qf

- Frakcionalt kokuszolajba keverve
nyugtaté masszazsra alkalmas

- Hozzajarul a bér egészséges
megjelenéséhez
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HENRIETTE KALGRAFF

MIKENT GYAKOROLTAK AZ ELETERE POZITIV HATAST
A doTERRA™ TERMEKEI?

Ezek a termékek bamulatosak! Szamomra mégis az emberek
jelentik a legnagyobb ajandékot. A legtdbben azért csatlakoznak
a dOTERRA kdz6dsségehez, mert egészségesebbek akarnak
lenni. Amikor valaki ugy dont, hogy a dOoTERRA partnere lesz,
megtanulja, hogyan tartsa kézben sajat jollétét és vallalkozasat.




HONNAN HALLOTT A dGTERRA-ROL, ES MIERT
DONTOTT UGY, HOGY BELEVAG?

El6szor 2013-ban hallottam a dOTERRA-r0I

a kodzosségi oldalakon, és hogy 6szinte legyek,

az Uzleti modell ragadta meg a figyelmemet.
Kerestem a lehetdséget, hogyan tudnék kilépni

a vallalati munkakdrémbdl, és hogyan tudnék sajat
vallalkozast inditani, de akkor még nem alltam
készen arra, hogy igent mondjak a dOTERRA-ra, igy
csak a mult évben hoztam meg azt a dontést, hogy
megugorjam ezt. Visszatekintve mar latom, mi allt
az utamban; a jolléttel kapcsolatos gondolkodasi
korlataim, és ez akadalyozott abban, hogy azt az
életet éljem, amelyet élni akartam. Amint jobban
megismertem a vallalatot, végre megértettem, hogy
mirdl is szol a dOTERRA, és onnantdl kezdve teljesen
megvaltozott az életem.

HOGYAN SEGITETT A doTERRA A CSALADJANAK?

A dOTERRA-életstilus varazslatos; a természet

adta tiszta ndveényi hatdanyagokat visszUk be az
otthonunkba, a testinkbe és a lelkinkbe, hogy
emlékeztessenek benntnket arra, kik vagyunk,

és hogyan tudjuk a legmagasabb szinten
kibontakoztatni dnmagunkat. A dOoTERRA termékek
segitenek a testlinknek abban, hogy visszaszerezze
egyensulyat. Testunk képes megfiatalodni, helyreallni
és regeneralddni. A csaladom egészségesebb és
élettelibb, és megvan a késztetéslnk, az energiank és
az erénk ahhoz, hogy hatassal legylnk a vilagra.

A természet ad nekem hozza er6ét. Amikor valaki
erdsnek érzi magat és jol érzi magat a bdrében,
megvaltozik a vilagrol valo gondolkodasa és
cselekedetei. Az élet kinyilik kortldtte. Ha nem érzi

jol magat az ember, az feszUltséget szUl a testben és
a lélekben, ami guzsba két; nemcsak fizikailag, hanem
érzelmileg és mentalisan is. Amikor ez megtorténik,

az élet és a vilag észlelésének modja 6sszezsugorodik,
€s a végén - ahogy én hivom - kis életet éluink. De mi
magunk ezt nem Iatjuk, amig az élet ki nem tagul, és
akkor visszanézve meglatjuk, mennyire megvaltozott
minden. Ezért szamomra a dOTERRA egy nagyobb élet
felé tarja ki az ajtot. Az életstilus segiti ezt a kitagitast,
ettdl pedig az életlnk kinyilik.

MELYIK A KEDVENC OLAJA, ES HOGYAN HASZNALJA?

Altaldban az oregandt, a zold mandarint és

a borsmentat hasznalom. Emellett nem telhet el nap

a Balance nélkul sem; stabilitast ad. A Balance megtart
akkor is, amikor ugy érzem, a vilag tul gyorsan forog.

MELYEK AZOK A doTERRA TERMEKEK, AMELYEKET
NAP MINT NAP HASZNAL?

Napkdzben nagyon fontos szamomra a magas
rezgésU energia, €jjel pedig a célom a mély

€s mindsegi pihenés. Minden nap hasznalom

a dOoTERRA DDR Prime™, a PB Assist™+, az LLV,

a ZenGest™, a TerraZyme, a Mito2Max™ termékeket
és a dOTERRA Serenity™ lagyzselatin kapszulat; ezek
az alap dOTERRA termékeim. A kedvenc bérapolasi
termékvonalam a dOTERRA Verage™, és a napi
bérapolasomba beépitem a Yarrow|Pomot is, hogy
nyugtassa és feluditse a béromet. A bdromnek is kell
a pihenés, mert folyamatosan mosolygok!

MEGOSZTANA PARAT A KEDVENC OLAJOS
TIPPJEI KOZUL?

Mindig konnyen elérhetéek az olajok, ha kis
olajbazisokat létesitink az otthonunk kildonbdzé
pontjain. Ahelyett, hogy kulonbdzé olajokbdl egyszerre
sok-sok cseppet hasznalnank, probaljunk a ktlonbdzd
olajokbol a nap soran tébb alkalommmal kisebb
mennyiségeket hasznalni, kilénbdzé modokon.

MI MOTIVALJA ONT?

Az olajok - ezzel a lenylgdzd kulturaval parosulva

- megtanitanak benntnket arra, hogyan forduljunk
egymashoz empatiaval és egylttérzéssel, és végsod
soron arra, hogyan éljunk harmoniaban és békében.

A jellegzetes modern élet szeparaciot hoz az életlinkbe,
az esszencialis olajok pedig olyanok az elkulonulést
megéldnek, mint a nektar; az olajok vezetik a tanitokat
és a vezetdket a jobb élet felé vezetd uton. Maganak

a kozdssegnek pedig az esszencialis olajok olyanok,
mint a ragaszto, erds kotelékeket és drokke tartd
kapcsolatokat hoznak létre. Ennek gydgyitd hatdsa van,
a vildgnak pedig szUksége van erre.

doterra.com /11



Adjon teret gyerekeinek
a konyhaban ezekkel az
egyszeru, tapanyagdus
receptekkel.

12 EUROPA LIVING MAGAZINE
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Egy kis segitséggel és tdmogatassal gyermekei
konnyedén dobhatnak 6ssze finom, taplald
reggeliket az egész csaladnak. Gyerekek altal
tesztelt receptjeink iz tekintetében nem
okoznak csalédast, kozben pedig az egészség
extra fellenditése kedvéért esszencialis olajokat
csempésznek a meniibe. Megprobalhatjak

a gyerekekkel kozosen elkésziteni ezeket

a recepteket, sziikség szerint felligyelje a munkat,
és figyelje, ahogy gyermekébdl a reggeli
készulédés Gjdonsilt hése valik.

Citromjoghurtos parfé

Hozzavalok
245 g natdr gorog joghurt
200 g eper vagy tetszés szerinti gylimdlcs
759 alacsony cukortartalmd gabonapehely
1-2 csepp citromolaj

Elkészités
+ Keverjiink 1-2 csepp citromolajat a joghurtba
+ Valtakozé rétegekben rakjuk egy bogrébe
vagy livegbe a joghurtot, a gylimolcsot és
a gabonapelyhet.
» Jo étvagyat!



elozo esti zabkasa

Hozzavalok
45 g natar zabpehely
125 ml tetszés szerinti tej
1 ev6kanal chiamag (ha szeretnénk bele)
125 g gorog vagy vegan joghurt
1 teaskanal vaniliakivonat
2 teaskanal juharszirup
1 csepp fahéj olaj

Elkészités

» Egy beféttes livegben, bégrében vagy
talkaban keverjiik 6ssze a zabpelyhet és
a chiamagot. Bar chiamagot nem kotelezé
bele tenni, rengeteg tapanyag van benne,
és segit abban, hogy a kasa pudinghoz
hasonl6 allagot nyerjen.

+ Adjuk hozza a tejet, a joghurtot és
a vaniliakivonatot.

+ Keverjik bele a juharszirupot és a fahéj olajat.

 Addig keverijiik az éjszaka 6sszeérd zabkasankat,
amig el nem tlinnek beldle a csomok.

« Zarjuk le vagy tegylink ra fedét, és
tegylk a hitdbe.

» Reggel diszitsiik barmilyen aszalt vagy friss
gylimolccsel, apritott didval vagy magvajjal,
és maris kész a finom, taplalo, elvitelre is
alkalmas fogas!

doTERRA On Guard™ palacsinta

Hozzavalok

2 érett banan

90 g zabliszt

120 g liszt

50 g barna cukor (nem kotelezd)
2 teaskanal sitSpor

% teaskanal s6

190 g natir gorog joghurt

177 ml tetszés szerinti tej

2 tojas

1 teaskanal vaniliakivonat

59 ml tetszés szerinti olaj

65 g apritott dié (nem kotelezd)
1 csepp fahéj olaj

2-4 csepp dGTERRA On Guard™ védelmet
nyujto keverék

Elkészités

Kozepes keverétalban torjik purésre a bananokat.
Keverijiik bele a joghurtot, a tojasokat, a tejet, az
olajat, a vanilidt és a d6TERRA On Guard olajat.
Egy nagy méretl keverétalba tegyik

bele a zablisztet, a lisztet, a barna cukrot,

a siitéport, a sot, a didt és a fahéj olajat. JOI
keverjlk ossze.

Adjuk a bananos keveréket a szaraz
osszetevEkhoz, és alaposan keverjlik el.
Susstiik kozepes héfokon, mint ahogy a rendes
palacsintakkal tennénk.

Talaljuk friss banannal, vajjal vagy
juharsziruppal, és élvezziik az izeket!

doterra.com /13



Me//ssa officinalis

Aroma jellemzdi: citrusos, gyogynovényes:
Leparlasi moédszer: gézdesztillacio
Novényi rész: levél, a ndévény felsd része

Az egyik legritkabb és legdragabb olajunk, az
orvosi citromfli esszencidlis olaj a jotékony hatasok
és hasznalati modok széles kdrét kinalja.

A hangulatra gyakorolt pozitiv hatasainak
kdszénhetben mar régota hasznaljak kilséleg

a feszultség és idegesség csillapitasara.

A citrombalzsam néven is ismert orvosi citromfu
édes, friss, citrusos illatardl ugy tartottak, hogy
vonzza a méheket. Innen jon a latin neve is -

Melissa -, mely gorégil méhecskét jelent.'

"""
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Esszenciélis olajok

reflektorfényben

lgy hasznaljuk:

Aromatikusan'
é Az orvosi citromfl éjszakai hasznalata olyan

¢

békés kdrnyezetet teremt, amely eIosegltl
a pihentetd éjszakai alvast.

Alkalmazhato a feszlltségérzés csillapitasara
és az érzelmi jollét elésegitésére.

Ha az orvosi citromflivet a haloszobdban
a nappaliban, a furdészobaban vagy

a konyhdban hasznaljuk, tdmogathatjuk
a magabiztossag és az érzelmi

egészség érzését.

Kilséleg.
6 Egy- egy hosszu nap vegen lazuljon eI mlnd

lH\\\

HH W
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“szellemileg, mind testileg, és kapcsolédjon
ki egy orvosi citromfd olajjal végzett,
keIIemes masszazzsal.

Ha a nappali hidratalokrémeéhez par csepp
orvosi citromflivet cseppent, megfiatalithatja
és tisztan tarthatja a bérét.

Adjon az olajbdl egy szdrofejes palack
vizhez, és permetezze az arcara a lathatdan
tiszta bérért és a szellemi felfrisstlésért.

‘ Ugyeljen, hogy letakarja a szemét és mas
érzékeny terUleteket.

7[( s omakevey ek

é 6 Orvosi citromfU
66 Levendula

é Bazsalikom



UTMUTATO FERFIAKNAK A

STRESSZ MUKODESEHEZ

A ,,stressz” sz6 komoly érzelmi teherrel jar egyiitt. A szorité hataridoknek, a tennivalék hosszi soranak
és az érzelmi viharoknak a képét idézi fel. A stressznek azonban jogos bioldgiai célja van; vaddszo és
gyljtogetd Oseink a stresszrendszeriikre hagyatkoztak, hogy az felkészitse 6ket a tulélés iiss vagy fuss
koreire. Fenyegetés esetén az 6sember mellékvese-miikodése felszabaditotta azokat a hormonokat,

amelyekre ahhoz volt sziiksége, hogy mentse a borét.

A mai vildagban persze egészen masrol szol a tulélés. A modern ember tdbb pszicholdgiai stresszt él at, mint fizikai
veszélyt: a testlink azonban nem ismeri fel a kilénbséget. Erzelmi stressz esetén a testink ugyanazokat

a hormonokat szabaditja fel, amelyek ravesznek, hogy fussunk az életinkért, mikdzben az agyunk azért kiizd, hogy
két labbal a foldon alljunk, és racionalisak maradjunk. A jobb érzelmi egészségnek az lehet a kulcsa, ha megértjik,
hogy az aramlo stresszhormonok hogyan befolyasoljak a férfiak észleléseit és az élet kihivasaira adott valaszait.

ELOSZOR IS LATNI KELL AZT, HOGY
A FERFIAK SAJATOS HORMONALIS
VALASZT ADNAK A STRESSZRE.

EBBOL KIFOLYOLAG A FERFIAK ARRA
VANNAK PROGRAMOZVA, HOGY

A PROBLEMAT MEG AZ ERZELMEIK
FELDOLGOZASA ELOTT OLDJAK MEG.

DOLGOZZON EGYUTT
A STRESSZHORMONJAIVAL,
NE ELLENUK.

Az Uss vagy fuss reakcidért felelds
harom stresszhormon a kortizol, az
epinefrin (vagy mas néven adrenalin) és
az oxitocin. A kortizol és az epinefrin
megemeli a vérnyomast, és kiélesiti az
érzékeket. Az oxitocin finomitja

a kortizol hatdsat, az epinefrin pedig
megnyugtatja az érzelmeket.

Bar minden emberi lény atéli az Uss vagy
fuss jelenséget, a férfiakban kevesebb
oxitocin termelédik, mint a nékben, ezért
a kortizol és az epinefrin egyarant
erésebben hat rajuk. Ez azt jelenti, hogy
stresszhelyzetben a férfiak arra vannak
kodolva, hogy felporogjenek és ebben az
allapotban maradjanak addig, amig

a kiugré hormonalis értékek vissza nem
térnek a normalis szintre.

A férfiak hajlamosak az érzéseiket hattérbe
szoritani és elnyomni, helyettik pedig

a megoldashoz vagy a biztonsaghoz
vezetd legrovidebb Ut megtaldlasanak
tulajdonitanak nagyobb jelentéséget. Ez

a bioldgiai tény derithet fényt azokra az
egészséges s egészségtelen megkizdési
stratégidkra, amelyeket a férfiak
stresszhelyzetben alkalmaznak.

Az egészséges reakciok kozé tartozik az,
amikor a férfiak a stresszt stratégiai,
eredményességi versenybe csatornazzak
be. Ennek viszont az a hatulitéje, hogy
nem latjak redlisan a problémat. Amikor

a férfiak stresszszintje megemelkedik,
dltaldban elvesznek azokban a versengd
elterel® tevékenységekben, amelyek
eltizelik a felesleges kortizolt és epinefrint.

Most, hogy mar érti, hogyan reagal

a testlink a stresszhormonokra, On is
felmérheti, mennyire van ¢sszhangban
sajat mellékvese-muikodésével.

A hatékonysag malmara hajtja

a hormontulsulyos idészakok vizét, és
intézi szaznal tobb bejovd e-mailjét,
vagy éppen lefarag a lakasszépitési
feladatokbdl? Vagy tobb fizikai
tevékenységre vagy hobbira szakit id6t?
El6fordulhat-e, hogy a megkizdési
mechanizmusa elkertlé magatartas,
amely ideiglenesen kizokkenti

a stresszbdl, végeredményben viszont
allandositja azt? Ezeknek a kérdéseknek
a megvalaszoldsa képessé teszi Ont
arra, hogy az élet nehézségeire
egészseéges reakciokkal valaszoljon.
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MAGA A STRESSZ (SSZESSEGEBEN NEM
ROMBOLO DOLOG, AM AZ, AHOGYAN

KEZELJUK, MAR TUD ROMBOLO LENNI.

_

A stressz akkor okoz kart, ha elvalaszt benninket azoktdl, akiket szeretlnk, ha
folyamatosan megzavar bennlnket a feladataink elvégzésében, vagy
megakadalyozza, hogy gondoskodjunk magunkrol. Természetes
stresszreakcioink ezzel szemben tobbféle figyelemreméltoan eredményes
viselkedést szUlnek a nehéz helyzetekben. Az a lényeg, hogy mi dontsik el,
hogyan reagalunk, ne pedig a pillanatnyi hatasok vezéreljenek.

MINDEN NAP TELE VAN UJ
KIHIVASOKKAL, ERDEMES
MEGTANULNI AZT, HOGY EZEKHEZ
KONNYEDEN ALKALMAZKODJUNK.

Amikor a stressz energidja
kimagaslo értéket ér el,
azt forditsuk fizikai
tevékenységre

o

Al

Az elkeriilés helyett
torekedjiink az
eredményességre

Aludjunk eleget, és egyiink
teljesértékiien, hogy
segitsitk a hormonalis
szabalyozast

A stressz elmiltaval
szanjunk idé6t az érzelmek
feldolgozasara akar tgy,
hogy leirjuk, akar tgy,
hogy egy hozzank
kozelallénak elmondjuk
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Tippek a bensdséges,

elégedett élethez

rygge

nygge kellekel koze tartoz
ajg 30jUZOKNI, a gyertya es eqy
oogre forrd kakao.
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A hygge (hiigge) a meghitt, benséséges lakdkornyezet
megteremtésérél szol. A kapcsolddasrdl, a tudatos jelenlétrél és
az apro dolgokban rejlé 6romrél.

A hétterét az intimitds megteremtésének, a szeretteinkhez
fliz6d6 kapcsolatnak és a kis dolgokban rejlé 6rom
megtaladldsanak gondolata adja. Lényege a tudatos jelenlét és

a pillanat megélése. Na marmost szamos maodja van annak,
hogy ezt az életstilust - amely allitélag a vildg legboldogabbika
- a magunkéva tegyik, és hogy tobbet lassunk benne puszta
divatndl. Az olyan egyszer( szokasok, mint hogy kevesebb id6t
toltink a telefonunk nyomkodasdaval, minden héten f6ziink egy
fazék levest, és szanunk idét egy levél megirdsara, mind

a hyggét csempészik be az életlinkbe.

Am a hyggére nem csak a téli hénapokban lehetlink
nyitottak. Egész évben érdemes az otthonunkat
meghittebbé és hivogatébba tenni. ime 10 médja annak,
hogy egy kis hyggét vigylink az otthonunkba.
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RAGYOGJON A HAZ

A gyertyak ragyogasa megvaltoztatja az otthon hangulatat, meleg fényiik betolti a teret, és atjarja az ott szerzett emlékeket.

Legyen hangulata a konyhanak is. Par pislakolo teamécses a konyhapulton
kildnleges jelleget kdlcsondz a kdzos sltésnek.

Gyujtsunk fényt a kis terekben. Legyen az a kad széle
vagy az asztal sarka, még otthonunk rejtett
szdgleteinek is jol jon egy kis kivilagitas.
Otthonos és gydnyor( egyszerre, amikor kis
helyekre is teszlink gyertyat.

lllatositsuk is a tereket

a gyertyakkal. A hygge
szellemiségéhez hien
cseréljik le a diffuzort hazi
készités(, esszencialis olajokkal
illatositott gyertydkra.
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Esszencialis olajokkal illatositott szojagyertyak

KELLEKEK:

* 4269 szbjaviaszpehely a
gyertyatartéba a gyertydkhoz (a helyi
. kreativkellékboltban kaphatd)
N + (vegtdl
* abas
+ fakanal
* cukorhéméré
* dOTERRA™ esszencialis olajok
tetszés szerint
* kandc a tarté méretének megfeleld
hosszra vagva
+ bef6ttestiveg vagy mas tartd
* ruhacsipesz
ollé

ELKESZITES: S . o

1. Egy labas gyongyozo6 viz folé
helyezett (ivegtalban olvasszuk

hogy a viasz folyékony és 6nthet6 Iegyén. —”-'
(A viaszt a mikrohullamu stitében is melegithetjiik:
egyperces melegitésekkel, amig fel nem olvad.)

2. Hagyjuk, hogy a folyékony viasz 49 °C-ra hljon, majd adjunk hozza
5-10 cseppet a kedvenc esszencidlis olajainkbdl.

Tl REE e o geide . B P - = =5

3. Ezutdn kanalazzunk egy kis adag viaszt egy gyertyatartd aljanak
kdzépre. Logassuk a kandcot a tartdba, amig el nem éri a viaszt,
kdzben vigydzzunk, hogy felll maradjon elég kandc ahhoz,
hogy a tartd tetején tullogjon. Tartsuk a kandcot
a helyén, amig a viasz meg nem kot, majd
csiptesstink a kandc felsé végére
ruhacsipeszt, és azt fektesstik
keresztbe a tart6 szajan, hogy
a kandc kdzépen maradjon
és fligg6legesen lljon.

4. Keverjlik meg a viaszt, hogy lagy legyen, majd
lassan &ntslik az edénybe. Felil hagyjunk
egy kis helyet.

5. Hagyjuk, hogy reggelig kossén a viasz. Masnap
vagjuk vissza a kandcot, és mar kész is
a széjagyertya.
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M=V Teljesitménytanacsado 111/}

K: Hogyan keriilt el&szor kapcsolatba a versenysportokkal/
spartan versennyel?

V: Ami a versenyszer(i testmozgast illeti, meglehetésen késén
ér6 vagyok; a 30-as éveim elejéig nem volt kozom a spartan
versenyekhez. 2012-ben egy vélast kovetben kezdtem el Uj téren
megméretni magamat. Soha nem gondoltam arra, hogy spartan
race-en versenyezzek, de mégis felfigyeltem rd, annyira j6 kihivdsnak
tlnt. Az els6 versenyemre 2014-ben jelentkeztem, és miutan
pér versenyt csak Ugy a magam orémére végigcsinaltam, Ugy
dontottem, komolyabban kezdek edzeni, és a kdvetkez6 évben mar
akadalypélyés futéversenyeken indultam versenyszer(en.

K: Milyen kihivasokkal talalta szemben magéat, mikozben
profi sportoléva valt?

V: Csipéficammal szlilettem. Az orvosom azt javasolta, hogy tartsam
magam tévol a sportolastdl, mivel a csipém korldtozott mobilitdsa
arra kényszeritené a testemet, hogy a kemény mozgés kdézben
tllkompenzaljon, és igy szlikségtelen megterhelést okozzon nekem.
Egyértelm(ien ez a tény volt a legkomolyabb kihivas. Befolyasolja
a futdsi mechanizmusomat, és eltartott egy darabig, amig kitalaltam,
hogyan hidaljam ezt 4t. Szerencsére taldltam egy edz6t, aki olyan
edzésprogramot tudott Osszeéllitani, amely nem terheli tdl az
izlileteimet. Emellett eleinte az is kihivas volt, hogy teljes &llasban
dolgozom, és sakkoznom kell az edzéssel, a taplalékbevitellel és
atandri palyafutdsommal, de a helyes szemléletmdddal és fontosségi
sorrenddel megtaldltam azt a napi rutint, amely nekem bevalik.

K: Van bevélt menetrendje arra, ahogy egy versenyre
felkésziil? Mibél all?

V! Egyértelmlien a szokdsok rabja vagyok; ha a versenyek el6tt
tartom magam a megszokott menetrendhez, az megnyugtatja az
elmémet, és megnyugtatja az idegeimet. Ugyelek arra, hogy eleget
aludjak, csokkentsem az edzést, és regenerdlddjak a verseny
hetére. A verseny napjan LLV-t veszek be, és par mas dGTERRA
taplalékkiegészitt fehérjeshake-kel. Kozvetlenll a bemelegités
megkezdése el6tt dGTERRA Air™-rel dérzsolom be a mellkasomat.
dGTERRA Mito2Max™-ot is veszek be.

K: Mit tanult meg arrél, hogyan tudja a kudarcokat beépiteni
a siker elérésének folyamataba? Van-e ezzel kapcsolatos
torténete vagy élménye?

V: A kudarc minden folyamatnak, igy a sportolévé vélasnak is
része. Az egyik kozépiskolai tandrom mindig azt mondta: ,Minden
helyzetben taldlj valami j6t. Ismerd el azt, ami rossz - becstild meg, ha
az kell. De aztén |épj tovabb Ugy, hogy a jéra 0sszpontositasz.’ Idére és
tapasztalatokra volt szlikségem ahhoz, hogy megtanuljam, hogyan
kell igy éIni, de most mdr automatikusan azokra a tanulsdgokra
koncentralok, amelyeket a kudarcokbdl nyerek. Ha példaul rosszul
ment a verseny, és nem teljesitettem Ugy, mint reméltem, ebbdl
a tapasztalatbdl nyerek lenduletet ahhoz, hogy a kdvetkezd versenyre
még hatékonyabban eddzek.
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K: Honnan gyiijt inspiraci6t?

V: A mindennapi élet csodaibdl inspirdlddom. Reggel felébredek,
kikelek az 4gybdl, eszem és feldltozok, majd indulok, hogy azt csinéljam,
amit szeretek. Ezeket az ajdndékokat konnyen természetesnek
vehetjlk, pedig nem mindenki tudja mindezt megtenni. Az élet tdl
rovid, és én ki akarom élvezni. Hogy egészséges legyek, és elég j6
formdban legyek ahhoz, hogy azt tegyem, amit csak akarok, amikor
csak akarom - ez az az inspiracié, amelyre szikségem van ahhoz,
hogy haladjak tovabb elére.

K: Milyen tanacsot adna annak, aki a kihivasok vagy testi
korlatok ellenére is sportolé szeretne lenni?

V' Csak azért, mert valamit nem tudsz ugyantgy csinlni, mint masok,
az nem jelenti azt, hogy egyaltaldan nem tudod megcsindlni. Vedd
korll magadat olyan emberekkel, akik tdmogatnak, és ott lesznek
veled, barmi is torténjen. Tanulj meg hallgatni a testedre, hogy tudd,
mikor kell még jobban igyekezned, és mikor kell pihenned. Nekem
a csipéficamom miatt vannak testi korlataim, és héla az edz6mnek
megtanultam, hogyan hidaljam ezt at, hogy azért aktiv maradhassak,
és azt csinéljam, amit szeretek.

K: Mit szeretne, hogyan emlékezzenek majd Onre?

V: Arrél szeretnék ismert lenni, hogy az almaik kdvetésére,
kockazatvéllaldsra és az életlik legteljesebb megélésére
inspirdlok masokat.

- J///|

Mi van Irena utazotaskajaban

Ezeket az olajokat naponta hasznalom!
amit kisebb vagasok és karcolasok esetén mindig
eléveszek, és a segit felkészLilni a versenyekre.

Még sosem éreztem ilyen egészségesnek
és er6snek a hajamat. Annyira szeretem, hogy ez a paros
mindig velem utazik.

Kemény tud
lenni mindaz az edzés és izzadas, amelynek kiteszem
a testemet, és ez megviselheti az ember bérét. Azon
stresszhatasok ellenére, amelyek az utazas, az edzés,
a napstités és a hormonok miatt érik, soha nem volt még
ilyen szép a bérom.

Ugy tinik,
egyenletesebb az energiaszintem, amikor szedem
ezeket a taplalékkiegészitbket. Ugy ldgtom, emellett
az immunrendszeremet is felpezsditik; nem kapom
el azokat a megfdzasokat/betegségeket, amelyeket
koriilottem &sszel és télen mindenki 6sszeszed.



Kora: 38 (
Sziilévarosa: Strani, Cseh Koztarsasag

Jelenlegi lakhelye: Amityville, NY

Személyes jelmondat: Ami nem ol
meg, az erésebbé tesz.
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(]Wﬂmwmm partnerprojektek

A dOTERRA Healing Hands™ klldetése az, hogy a vilagon minden csaladnak, egyennek es kdzéssegnek
egeszseget és viragzo eletet biztositson. Azok az elhivatott Wellness tanacsadok lettek a partnereink, akik vilagszerte
humanitarius projekteket tamogatnak. Az alabbiakban olyanok torténetei kdvetkeznek, akiknek az életére ezek az
erofeszitesek hatast gyakoroltak.

Bolpa-mama chomagok

angamaya Gole 17 éves koraban ferjhez alapvetéden szilkséges kellékekkel sem

ment, emiatt pedig nem folytathatta az rendelkezik. Szerencsére az a korhaz, ahol
iskolat. Két evvel késébb varandoés volt és Gangamaya szult, nemrég a doTERRA Healing
magara hagyott. Nepal déli részén elo fiatal Hands™ partnerségével esett at felujitdson. Az
lanykent Gangamayanak alig volt eselye arra, Uj fUtési rendszer és a felujitott szUldszobak
hogy barmilyen jévedelemszerzé keszséegre jovoltabdl Gangamaya biztonsagban és

tegyen szert; ahogy a teste es a baba kényelmesen szllhetett.
névekedtek, minden nap attol felt, hogy nem

lesz majd modja sajat magat és gyermeket
onalloan fenntartani.

Gangamaya mint ujdonsult edesanya €s
alvo kisbabaja hamarosan kapott ajandékba
egy baba-mama csomagot, amely szintén

Ahogy a szules kozeledett, Gangamaya a d6TERRA Healing Hands™ felajanlasa volt.
rajott, hogy meg az ujszulott ellatasahoz Tularado drémmel nyitotta ki a csomagot,

Vo Y {




0 doTERRA

e

es megtalalt benne minden alapvet6 hogy segitsenek osszekésziteni meg 1200
dolgot - ruhakat, olajat es szappant -, amit darabot ezekbdl a baba-mama csomagokbol
szeretett volna megadni a kisbabajanak. az idei Global Convention alkalmaval.

Mindent egy hatizsakba tettek, amelyet
pelenkazotaskanak hasznalhatott.

A doTERRA Healing Hands™-t6l kapott kis
plusz segitseg reven Gangamaya es kisbabaja

Ezeknek a csomagoknak a szétosztasa
a kovetkezok segitségével johetett Llétre:

- Haiti Health Initiative

elétt Uj lehetdség nyilt meg, és reményt - MamaBaby Haiti

kaptak egy jobb életre. A dOTERRA Healing » CHOICE Humanitarian
Hands™ koszonetet mond azoknak a Wellness - Global Immersion Project
Tanacsadoknak, akik idejlket aldoztak arra, - Baby2Baby

Wellness Tanacsado tette lehetbve ezt a projektet
csomagot allitottak 6ssze
darab babaruhat diszitettek kezzel
orszag fog kapni ezekbdl: Nepal, Kenya, Guatemala, Haiti, illetve az Egyestilt Allamok
es Mexiko hatarvideke
oranyi szolgalatot ajanlottak fel
kézzel kotott babatakard



Duith T Deed

I_ aura Groff mar tobb éve tamogat elarvult
es elhagyott gyerekeket Indiaban. EL&szor
akkor jott vele szembe a Faith In Deeds,
amikor az unokatestvére hozzament az
alapité Thomas Mollhagenhez.

Thomas India nyomornegyedeiben nétt

fel, mielott arvahazba kerult, vegul pedig
orokbe fogadta egy michigani csalad. Amikor
hazalatogatott Indiaba, hogy megtalalja

ver szerinti csaladjat, Thomas felismerte,
milyen nagy szukség van Indiaban az elarvult
gyermekek tamogatasara, Laura pedig
gyorsan csatlakozott.

Laura erds kesztetést érzett, hogy segitse azt
az ertekes munkat, amelyet a Faith In Deeds
vegzett, de mivel nem volt a mukodésre
adomanyozhato penze, bizonytalan volt abban,
hogyan tudna hozzatenni valamit. Mivel inspiralta
es batoritotta Oket a dAOTERRA humanitarius
jovokepe, Laura és egy Blue Diamond fokozatu

vezeto, Christy Fechser ugy dontottek, segitséget
kérnek a dOTERRA Healing Hands™ alapitvanytol.

Laura gyorsan szervezett egy gyujtest

a kozossegeben, hogy dOTERRA termek- es
esszencialisolaj-adomanyokat gyujtson, amelyekhez
a doTERRA Healing Hands™ ugyanennyit hozzatett,
hogy megkétszerezze az erdfeszitéseit. Ezutan
Indiaba utazott, hogy a termékeket megossza azzal
a tobb mint 50 gyermekkel, akik a Thomas altal
alapitott otthonban éltek.




Wellnowy taniesads partnerprojektek

Uowo, Numanitonian

2 017 augusztusa ota mintegy 12 000
rohingya menekult kelt at a hataron
Mianmarbol a bangladesi Cox's Bazarba. Ez

a traumatizalt és hontalan népcsoport
jelenleg rettenetes korulmeények kdzott él;
nincs megfeleld elelmuk, vizuk, higienias
kérulmenyeik, egeszsegugyi ellatasuk, es nem
erhetdek el szamukra a szukseges lehetdsegek
es eroforrasok. Ezeknek a menekulteknek
korulbelll 51%-a no6 és fiatal lany, akiket
sebezhetéseguk és a rohingya kdzossegeken
bellli marginalizalddo helyzetuk miatt aranytalan
meértékben érint a menekuiltvalsag. Allandosul,
sot sulyosbodik a menekult népesseg

koéréeben a kulturalis €s nemi alapu erdszak és
diszkriminacio, amitél a taborok kifejezetten
veszelyesse valnak a rohingya ndk szamara.

A ndknek tovabba nem szabad a taboron
kivul dolgozniuk, a taboron belul pedig
nagyon keveés a pénzkereseti lehetdség.
A jovedelemszerzési lehetdsegeknek ez
a hianya szamos n6t hagy munkanéelkuli

helyzetben és elkeseredésben. Azert, hogy
segitsen ezeknek a ndknek koérulmenyeik
javitasaban, a Blue Diamond fokozatu Ashlee
Miller a Hope Humanitariannel es a dOTERRA
Healing Hands™ alapitvannyal dolgozott egy
adomanygyujtésen, ezt az adomanyt pedig
ezeknek a menekulteknek a megsegitesere
hasznaltak. Az ebbdl a kampanybol szarmazoé
pénzt arra forditjak, hogy megalapitsanak

es felszereljenek egy néi keszsegfejlesztod
kézpontot ezeknek a menekulteknek
Bangladesben. A készsegfejlesztd kdzpont
kiemelkedo jelentoseggel bir majd annak
elésegitéseben, hogy javuljon a helyzetuk.
Ehhez a ndket varrni tanitjak, és oktatasban
reszesitik 6ket arrél, hogy ujonnan
megszerzett keszsegeikkel hogyan tudjak
onmagukat fenntartani.

Ha még tobb inspiralo torténetet
szeretne olvasni a Wellness
tanacsadéi partnerprojektekrol, és
tovabbi tajékoztatast szeretne kapni
arrol, hogyan lehetiink partnerek abban,

hogy az On szivének kedves projekt
megvalosuljon, latogasson el ide:

doterrahealinghands.org
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doTERRA Deep Blue™ - mindenre

A dOTERRA berkeiben régoéta kedvencnek szamitoé termék a Deep Blue™
enyhité keverék. Ez ihlette egy egész Deep Blue termékvonal megalkotasat -
igy egy sor kulonb6z6 alkalmazdsi mddszer révén még konnyebben élvezhetd
ez a hatasos keverék. A Deep Blue komoly enyhité erével bir, és a Deep Blue
kollekcié minden terméke megadja az On altal keresett melegité, hisité

vagy nyugtato hatast.

Deep Blue™ golyos kiszerelésben

A Deep' Blue golyds adagoloval minden eddiginél konnyebb pontosan ott alkalmazni ezt

a nyugdtato keveréket, ahol enyhtlésre van sziikség. A golyds végli Uveget hasznalva kozvetlenul
~a kellemetlen érzés helyére viheti fel a nyugtato Deep Blue keveréket. Mivel egyszerlen és tisztan

felvihetd, a Deep Blue golyds adagolos Uveget barhova magaval viheti.

Deep Blue™ Touch

A Deep Blue erdteljes keverék, és igy higitani kell, miel6tt érzékeny béron vagy gyermekbdrén
haszndlnank. Az elére higitott ddTERRA Deep Blue Touch kényelmes megoldas gyerekeknél.
Legyen kéznél edzések utan, vagy hogy bedodrzsodlhessik vele a ndvésben lévd gyermek

labat lefekvés eldtt.

Deep Blue™ enyhité krém mintak

Ezek a termékminta méret( Deep Blue enyhité kremes tasakok tokéletesek ahhoz, hogy
masoknak is adjon bel6le. Tartson parat a taskdjaban, hogy odaadhassa annak; akinek
a tuleréltetett izmai vagy izlletei enyhtlésért kidltanak.

Deep Blue™ enyhito krém

- A Deep Blueenyhité krém a tokéletes tars az aktiv életstilushoz. A készitmény nem zsiros, igy
csodas masszazskrém lehet a kimertlt izmok szamara, igy épp oda viheti fel a nyugtato Deep
Blue esszencialisolaj-keveréket, ahova szikséges. Hasznalja, miutan egész nap talpon volt,

‘a kOvetkez6 jogadraja el6tt, vagy ha egy kuléndsen kemény edzés utdn merevnek érzi a testét.
4 :
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Az egyszerlisége teszi az ATHT-technikat olyan lenylgozove. Egy-
harom csepp a kedvenc esszencialis olajabdl, 6t-tiz percnyi idd
és ot egyszer(i mozdulat mindaz, amire sziikség van ahhoz, hogy
két ember kozott 16trejdjjon a kapcsolat, €s valdban mérhetden
jotékony hatas sziilessen. Tovabba a telies AromaTouch™
technikaval ellentétben az ATHT kit(in6en hozzaigazithato

az adott helyzethez, és ligy adhat6 at, hogy mindenkinek

a sajatos igényeihez igazodjon. Akar csak megnyugvasra, akar
kiegyensulyozasra vagy hangulatjavitasra van sziiksége annak,
akit részesitlink benne, az alkalmazasi modszer ugyanaz; csak
hasznalja a dOTERRA Oil Chemistry Wheel kémiai olajkereket,
hogy meghatarozhassa, melyik olajat érdemes hasznalni. Ne
induljon el a kedvenc olajai nélkil, mert az ATHT-hez minden
kornyezet és helyzet megfeleld.

Az ATHT-vel kapcsolatban talan az a szolgalati és segitségnyujtasi
lehetéség a legddbbenetesebb, amelyet a dOTERRA globalis
kozOsségében elérhetdvé tesz. A dOTERRA 2018-ban 36 ATHT
kezelési eseményt bonyolitott le az utahi Pleasant Grove-

ban talalhato globalis kdzpontjukat korilvevd kdzosségben.
Ezeknek a rendezvényeknek a java részén a dOTERRA emberei
vettek részt: idésotthonokba latogattak, €s megismertették

az ottaniakat az esszencialis olajok és az ATHT jollétet

tamogato j6tékony hatasaival. A dOTERRA tervei szerint
2020-ban ndni fog a kdzdsségi események szama.

O
=
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