WELLNESS, HAPPINESS & FREEDOM

SPECIAL REPORT 21
SELBSTMASSAGE

Selbstmassage mit dtherischen Olen

Herzlich willkommen zu den 27 Special Reports iiber den essentiellen Lebensstil
und das essentielle Leben!

Der Mensch fiihlt sich am wohlsten, wenn er sich gesund und ausbalanciert hilt. Von diesem
Gleichgewicht des Korpers oder auch Homdostase berichtet bereits Hippokrates in der antiken
Medizin. Wie du fiir deine gesunde korperliche Balance mithilfe deiner Hiande, den dtherischen
Olen und bestimmter Reflex- oder Triggerpunkte an deinen Muskeln oder Fiissen selbst aktiv
werden kannst, das erfdhrst du in diesem Special Report.

Bei Fragen und fiir Informationen wende dich bitte an die Person, die dich mit den Produkten von
Young Living bekanntgemacht hat, oder gehe auf http://oetq.net/ und kontaktiere die fiir dich
(geographisch oder personlich) addquate Person unter den ,,Aromaexperten®.

Da man viele der in diesem Special Report beschriebenen Anwendungen am besten durch
personliche Schulung erlernen kann, bieten wir im Team ENJOY verschiedene Trainings dazu an.
Bei Interesse sende bitte eine Mail an info@oetq.net.

Wir wiinschen dir viel Freude und Inspiration!

Aditya Nowotny und das Team ENJOY
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I. Energetische Selbstmassage mit dtherischen Olen

a) Lymphsystem

Feine Lymphgefidfle durchziehen unseren gesamten Korper und leiten die Gewebsfliissigkeit bis zu
den Lymphknoten weiter. Kleinere Lymphknoten rund um die Organe durchsuchen die
Gewebsfliissigkeit fleiBig auf korperschiadliche Stoffe und leiten sie an die groBlen
Lymphknotenstationen am Hals, in den Achseln und in der Leiste weiter. Findet sich etwas, das uns
schaden konnte, werden die weillen Blutkorperchen, die Lymphozyten, aktiv und bekdmpfen die
Eindringlinge. Am Ort des Geschehens ist dann viel los und der einzelne Lymphknoten, der
normalerweise die Grofle einer kleinen Erbse hat, kann anschwellen und auch schmerzen. Der
Kampf geht meist zugunsten unseres Korpers aus, so dass die Lymphfliissigkeit von den
Lymphknoten iiber Lymphgefdle wieder zuriick ins Blutsystem flieft. Die Lymphkapillaren
beginnen blind in den Geweben und enden schlieBlich auf Héhe des Schliisselbeins in der grofen
Hohlvene.

Sind Lymphknoten tiberfordert, verstopft oder sogar durch Operationen entfernt worden, kann sich
die Lymphfliissigkeit stauen und lagert sich im Gewebe ab. Die Haut und das iiberwisserte
Gewebe darunter lassen sich nun bei leichtem Druck regelrecht eindellen oder zum Beispiel das
ganze Bein wird zum ,,Elefantenbein®.

Aktivieren ldsst sich dieses wunderbare Systems durch regelmiBige Bewegung: Unsere Muskeln
wirken wie Pumpen auf die zarten Lymphgefédfle und treiben die Fliissigkeit voran. Nur eine halbe
Stunde Spaziergang tiglich bringt das gesamte System auf gesunde Weise in Schwung.

Unterstiitzend zur regelmiBigen Bewegung kannst du deine Finger mit therischen Olen benetzen
und sie in der Kuhle oberhalb unseres Schliisselbeines aufsetzen, wahrend du dir vorstellst, wie im
darunterliegenden Gewebe alles im Fluss ist.

Dazu empfehlen sich 2-3 Tropfen der folgenden Mischung reiner itherischer Ole:

3 Tropfen Zypresse,

1 Tropfen Orange,

2 Tropfen Grapefruit,

vermischt mit Cel-Lite Magic™-Massagedl.

Die Zypresse ist eines der Ole, die am hiufigsten zur Unterstiitzung
des Herz-Kreislauf-Systems verwendet werden. Sie verhilft uns dazu,
dass wir uns wie die tiefen Wurzeln des Baumes, geerdet und sicher,
fiihlen.

gtherische Ol der Orange bringt Freude und Leichtigkeit in
unser Herz — das bringt alles von selbst wieder in Fluss. Es hat einen
hohen Anteil an D-Limonenen.
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Grapefruit gehort wie die Orange zu den Zitrusolen, die aus der
Schale kaltgepresst werden und erfrischend und beruhigend
zugleich auf uns wirken.

Cel-Lite Magic™ ist eine Mischung aus verschiedenen fetten
pflanzlichen Olen wie fraktioniertem Kokosol, Traubenkern-,
Oliven-, Weizenkeim- und Mandelol und &therischen Olen von
Zedernholz, Zypresse, Wacholder, Grapefruit, Muskatellersalbei und Pfeffer. All diese Ole
unterstiitzen unser gesundes Kreislaufsystem und bringen uns neuen Schwung. Diese Mischung
eignet sich sehr gut zur gezielten Lymphmassage an Armen, Beinen und allen weiteren groflen
Lymphknotenstationen.

b) Narben

Wenn wir durchs Leben gehen, nehmen wir unvermeidbar die ein oder andere Narbe mit uns,
hervorgerufen durch korperliche oder auch seelische Erfahrungen. Seelische Erfahrungen
beeinflussen uns oft sehr tief und iiber lange Zeit, hier empfiehlt sich die emotionale
Harmonisierung und Kldrung, wie sie bereits in den vorigen Special Reports beschrieben ist. Das
Leben schenkt uns immer wieder Erfahrungen, an denen wir wachsen kénnen. Wir mdgen sie nicht
beeinflussen koénnen, aber es liegt in unserer Entscheidung, wie wir mit ihnen umgehen wollen.

Durch Narbengewebe werden die feinen Energiebahnen unterbrochen, die unseren gesamten
feinstofflichen Energiekdrper durchziehen. Sie werden auch Meridiane genannt. So kann es in der
Energiebahn vor der Narbe zu einem Energiestau kommen, die Energie kann nicht abfliefen, und
die entsprechende Stelle reagiert auf Dauer mit Stress, wihrend das dahinterliegende Gebiet nicht
mehr ausreichend Energie erhélt.

Es ist wichtig, die Energie wieder flieBen zu lassen, damit der Korper in seine urspriingliche
Balance und Harmonie zuriickfindet. Hierzu empfiehlt sich tédglich eine kurze energetische
Anwendung, kombiniert mit der folgenden Mischung aus reinen dtherischen Olen:

Mischung #therischer Ole: 4 Tropfen Strohblume
6 Tropfen Lavendel
8 Tropfen Myrrhe
2 Tropfen Sandelholz

Benetze deine Finger mit dieser Mischung und streiche sanft einige Male direkt iiber die Narbe.
Um das umliegende Gewebe zu aktivieren, streiche dann einige Male mit einem Hauch an
Beriihrung um die Narbe herum, um im dritten Schritt dann im Uhrzeigersinn strahlenférmig zur
Narbe hin zu streichen. Zum Schluss streiche noch einige Male wie am Anfang direkt iiber die
Narbe. Diese Anwendung bendtigt 5 Minuten am Tag und du wirst staunen, wie sich deine
Lebensenergie verandert und wieder ins FlieBen kommt.

Das itherische Ol der Strohblume ist sehr vielseitig, sie wird auch als
,.Immerwahrende” oder ,Unsterbliche bezeichnet, da sie beim
Trocknen ihre Farbe und Schonheit nicht verliert.
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Die beruhigenden Eigenschaften des Lavendels entdeckte René
Maurice Gattefossé bei einer Laborexplosion entdeckt, als er seine
Hand durch seine reflexartige Reaktion in ein vermeintlich mit Wasser
gefiilltes GefdB3 hielt. Es stellte sich heraus, dass sich in dem Gefif3
keineswegs nur Wasser befand, sondern vielmehr das kostbare
atherische Lavendeldl. Heutzutage wird es gern bei kleineren
Verbrennungen auf der Haut verstrichen, zur Beruhigung verwendet
sowie als Lufterfrischung.

Bereits die Araber und Agypter verwendeten die Myrrhe zur Haut- und
Schonheitspflege. Sie war eines der Geschenke, die das Christkind zu
 seiner Geburt bekam, nicht ohne Grund, denn auch in der Geburtshilfe
- war und ist sie sehr beliebt.

Sandelholz ist eines der zwolf kostbaren Ole der Bibel, es erhoht das
spirituelle Bewusstsein und beeinflusst die Zellen bis auf DNA-Ebene.

¢) Kreislauf

Unser Herz pumpt rhythmisch und unermiidlich lebenswichtiges Blut durch die vielen Arterien,
Venen und Kapillaren unseres Kreislaufes. Organe und Gewebe werden mit frischem Sauerstoff
und Nihrstoffen versorgt und laden ihre Abfallstoffe und Kohlendioxid ins Blut ab. Im Idealfall ist
es ein stindiger, lebendiger Austausch von Stoffen zwischen den Zellen und dem Blut, reguliert
iber den Blutdruck, den Zellmembranen als Filter und Wéchter, dem Sauerstoffangebot und vielen
weiteren Faktoren.

Daher ist es wichtig, sich gut um seinen Korper und Kreislauf zu kiimmern, seinen Lebensstil
immer wieder zu iiberdenken und mit regelmidfiger Bewegung, viel frischem Trinkwasser,
gesunder Erndhrung und geniigend Erholung zu verbessern und sich gut um sich selbst zu
kiimmern.

1-2 Tropfen der itherischen Ole bzw. Mischungen Rosmarin und AromaLife™ auf den
Vitaflexpunkten an den Fiilen und Hidnden wirken belebend und harmonisierend. Diese Punkte
werden mit den Olbenetzten Fingern kriftig massiert.

. Rosmarin hilft uns, bei mentaler Erschopfung unseren Fokus
wiederzufinden, es erhoht die Wachsamkeit und fordert mentale
Klarheit.

| Die itherischen Ole in der Mischung
AromalLife helfen uns, mentalen Stress zu
reduzieren und bringen das gesunde Herz-Kreislauf-System in
Schwung. Sie konnen sowohl bei hohem als auch bei niedrigem
Blutdruck gut verwendet werden, da sie wie alle #therischen Ole
ausgleichende und harmonisierende Eigenschaften haben und daher
immer in Harmonie mit dem Korper und seinen Bediirfnissen agieren.
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Wer ab und zu aufgeregt, nervés oder unter Stress ist, kann sich
sehr gut 1-2 Tropfen AromaLife und Ylang Ylang auf die Herz-
VitaFlex-Punkte auftragen und zusitzlich auf den Hals auftragen.

Ylang Ylang bringt minnliche und weibliche Energien ins
Gleichgewicht und schafft ein Gefiihl des Vertrauens und des
Friedens, das uns entspannen und vom Stress und der
Viang Yiang gelegentlichen Anspannung loslassen hilft.

Die Zitrone und Strohblume kdnnen erginzend eingeatmet oder auf den Handgelenken aufgetragen
werden.

Bei gelegentlichen Sorgen kann auch das i#therische Ol der
Jasminbliite mit einer einfachen Handinhalation eingeatmet
werden. Weniger Angst und mehr Entspannung wirken sich auf
Dauer auch entspannend auf den gesunden Kreislauf aus.

d) Venen

Unsere Venen sorgen fiir den Abfluss des Blutes aus den Organen und Geweben und leiten es iiber
die obere und untere Hohlvene zum Herzen und damit zur Lunge zuriick, wo das Blut mit
Sauerstoff angereichert und von Kohlendioxid befreit wird.

Klappen in den Venen sorgen dafiir, dass das Blut nicht in der falschen Richtung flieft, umliegende
Muskeln und Arterien helfen beim Riicktransport des Blutes in Richtung Herz. Die Venen selbst
haben nicht die Fahigkeit, das Blut in Bewegung zu bringen, daher ist es enorm wichtig, dass wir
uns regelmiBig bewegen und nicht zu lange an einer Stelle sitzen oder stehen, da einem sonst das
Blut regelrecht ,,in den Beinen versackt*.

Um das allgemeine Wohlbefinden zu stidrken und zu unterstiitzen, sollten wir uns regelmifBig
bewegen und uns gesund erndhren. Unterstiitzend konnen wir reine dtherische Ole anwenden und
verschiedene energetische Ubungen mit dem Driicken von Akupressurpunkten verbinden.

Effektiv und entspannend ist folgender Ablauf:

Zuerst empfiehlt sich die energetische Ubung zur Reinigung des Lymphsystems nach Harald Wally
(wie unter ,,Lymphsystem® beschrieben), um im natiirlichen, gesunden Fluss zu sein.

AnschlieBend werden die Waden- und Oberschenkelmuskeln gedehnt und bewegt, um die
Muskelpumpe zu aktivieren und das Blut in den Venen in Bewegung zu halten. Dazu bieten sich
die Kanten von Biirgersteigen gut an: wiahrend ein Ful3 als Stiitze stillsteht, wird der andere Ful} an
der Kante hin und her gebeugt, so dass die Waden und Oberschenkel abwechselnd gedehnt und
entspannt werden konnen.

Dann werden die Finger mit den folgenden #therischen Olen benetzt — je nach Gefiihl konnen sie
einzeln oder in Kombination verwendet werden:

Strohblume, Nelke, Cistus, Orange, Goldrute, Idaho Rainfarn, Lavendel.
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Fiir ca. 30 Sekunden werden damit die folgenden Akupressurpunkte gedriickt:

Direkt hinter dem FuBinnenkndchel auf dem Nierenmeridian.

Direkt hinter dem FuBBknochel auf der AuBenseite (Blasenmeridian).

Beide gleichzeitig.

Massieren der gesamten Ferse.

Am Ansatz der tiefen Beinvene auf der Fu3sohle, etwas vor dem Fettpolster der Hacke.
Massieren der gesamten Ferse.

AN

Es ist wichtig, die Punkte immer an beiden Fiilen zu driicken und zu
massieren, damit ein Ausgleich zwischen beiden Seiten stattfinden
kann.

Das Eugenol aus der Nelke wird seit langem fiir Zahnfleisch und
Zahne verwendet und hat einen sehr intensiven Duft.

e) Darm

Der Darm ist der Sitz unserer Lebensenergie. Hier findet sich ein Grofiteil des gesunden
Immunsystems und eine gesunde Darmflora mit vielen helfenden Bakterien, um die Nahrung zu
verdauen und eine gesunde Abwehr aufzubauen. Eine regelmiBige Darmreinigung mit Kriutern
und itherischen Olen und eine regelmiBige Pflege durch gesundes, nihrstoffreiches Essen schaffen
die idealen Lebensbedingungen fiir eine Vielzahl an freundlichen Darmbakterien. Je besser es
thnen geht, desto mehr Nihrstoffe machen sie uns durch ihre fleiige Arbeit aus der Nahrung
zugénglich.

Essen wir dauerhaft ungesunde oder industriell verarbeitete Nahrung, sammeln sich viele
unverdauliche Reste im Darm an, “fiittern” wir damit die weniger hilfreichen Darmbakterien, die
uns kein gutes Bauchgefiihl hinterlassen.

Viele Reflexzonen der Korperorgane und auch der emotionalen Erfahrungen wie Neid, Schuld,
Angst oder Selbstvertrauen finden sich in bestimmten Regionen des Dickdarms. Werden diese
Regionen durch eine Selbstmassage des Darmes wieder in den Fluss gebracht, harmonisieren sich
oft auch emotionale Themen.

Zur Stérkung des gesunden Wohlbefindens kann sich eine warme Kompresse mit den folgenden
atherischen Olen einzeln oder in Kombination direkt auf dem Bauch aufgetragen gut anfiihlen:

Pfefferminze, Estragon, Muskat, Anis, Fenchel, Ledum, Karottensamen, Di-Gize.

Die Pfefferminze ist sehr vielseitig, wenn es um ein angenehmes Bauchgefiihl oder um
Erfrischung und Reinigung geht. Werden die Hédnde zusammen mit einem Tropfen &dtherischem
Pfefferminzol auf den Bauch gelegt und sanft gestrichen, spiiren die meisten Menschen eine
angenehme Frische, einige aber auch eine beruhigende Warme, die ihnen hilft, zu entspannen und
loszulassen.
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Estragon findet sich neben Ingwer, Wacholder, Anis, Fenchel,
Patschuli, Pfefferminze und Zitronengras in der Mischung Di-
Gize. Diese duftet wunderbar nach diesen vielen Kriutern und
ist fiihlt sich bei gelegentlichen Bldhungen oder nach dem
Essen wohltuend auf dem Bauch an.

Fiir den gesunden Energiefluss des Dickdarmes empfiehlt sich
eine Ubung nach Harald Wally, zusitzlich mit einem oder
mehreren genannten dtherischen Olen aufgetragen auf den
Hénden. Hierzu ist es gut, in einer entspannten Haltung zu sein,
stehend, sitzend oder auch liegend, die rechte Hand unterhalb
der rechten Brust sanft aufzulegen und die linke Hand sanft
streichend entlang des Dickdarmes zu bewegen.

Die linke Hand legt sich zunéchst unterhalb der linken Brust und streicht dann einige Male sanft
und ohne Druck nach unten in Richtung Hiiftknochen und in einer Kurve in Richtung Schambein.
Energetisch wird so der Fluss Richtung Darmausgang verstirkt. Das Ausstreichen kann gut und
effektiv mit der Atmung verbunden werden. Oft atmen wir zu schnell und zu viel ein, so dass sich
Luft im Magen-Darm-Trakt ansammelt, die wir mit dieser Ubung gut ausstreichen kénnen.
Zusitzlich kann die eigene Vorstellungskraft eingesetzt werden, indem man sich vorstellt, dass mit
der ausstreichenden Bewegung der linken Hand der Darminhalt effektiv in Richtung Ausgang
geschoben wird. Der Darm bekommt eine neue Leichtigkeit, das gesunde Korpergefiihl fiihlt sich
wohlig und leicht an.

f) Schilddriise

Die Schilddriise, der kleine ,,Schmetterling vor unserem Kehlkopf, hat nicht nur eine
weitreichende Wirkung auf die meisten anderen hormonproduzierenden Driisen, sondern auf alle
Zellen und Organe des Korpers. Sie reguliert die Stoffwechselvorginge des Korpers und hat
Einfluss auf die Herzfunktion, Muskel- und Nervenfunktion, Gehirn, Augen, Nieren, Magen,
Darm, Fruchtbarkeit, Knochen, Haut, Haare, Nigel, Kohlenhydratstoffwechsel, Kdrperfett sowie
den Aufbau von Knochen- und Muskelmasse.

Die Schilddriise zeigt uns auf energetischer Ebene die folgenden Themen:

* Bin ich mir selbst gegeniiber ehrlich?

* Habe ich manchmal Befiirchtungen oder Sorgen?

* Bin ich zu aggressiv?

* Lasse ich mich ausnutzen?

* Sorge ich wie eine Mutter iibermaBig fiir andere und vergesse dabei meine eigenen
Bediirfnisse?

Das gesunde, selbstbewusste Ich-Bewusstsein ist eng mit der Schilddriise verkniipft: Liebe ich mich
selbst aufrichtig? Denn nur dann kann ich Liebe ausstrahlen und andere lieben. Achte ich mich und
meine Bediirfnisse ausreichend selbst? Bin ich mutig genug, um mich den Herausforderungen
meines Lebens voller Zuversicht zu stellen?

Die Schilddriise reagiert sensibel auf eine Ubersiduerung des Kérpers, sei es durch unbewusste,
unausgeglichene Erndhrung oder durch Gefiihle, die uns ,,sauer* machen.
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In Wallys Energieanwendung legst du deine Finger sanft in beide
Schliisselbeingruben und stellst dir vor, wie du dein gesamtes
Lymphsystem zum Flieen bringst. Durch das Lymphsystem und die
Ausscheidung tiber die Nieren reinigt sich der gesunde Kdrper.

Die i#therische Olmischung Endoflex™ kann zur Unterstiitzung der
Anwendung mehrmals téglich sanft auf Hals, Brust und auf die Flanken,
dort, wo wichtige Organe fiir die Hormonproduktion sitzen, aufgetragen
werden.

g) Nacken

Wer sich in der Reflexologie ein wenig auskennt, weil3, dass die Reflexzone des Nackens in der
Beugung der groflen Zehe an beiden Fiilen représentiert ist. Das hast du bestimmt schon gemerkt,
wenn du nach vorn spitz zulaufende Schuhe getragen hast, dann wird der FuB3 in eine unnatiirliche
Position gedrdngt und das ist auch in der Reflexzone spiirbar. Gute, bequeme und anatomisch
passende Schuhe sind nicht nur fiir die FuBlgesundheit wichtig, sondern iiber die Reflexzonen und
Energiebahnen fiir den gesamten Korper.

Wally hat dafiir eine gute Ubung: Im Sitzen zieht die Zehe der
gegeniiberliegenden Seite die andere in eine gerade Position und
hélt dies fiir eine Minute. Dies wird so oft wie mdglich am Tag
wiederholt, so locker, dass es nicht driickt. Zusédtzlich kann
morgens und abends je ein Tropfen Valor zur energetischen
Ausrichtung und Harmonisierung auf den FufBsohlen verteilt
werden.
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I1. FuBreflexzonenmassage mit fitherischen Olen

a) Kopf & Nacken

An unseren Fiilen finden sich alle Organe des Korpers wieder. Massieren wir sie regelmafig,
sorgen wir fiir einen guten Fluss in unserem gesunden Korper. Dadurch konnen die einzelnen
Zellen neue Nihrstoffe und Sauerstoff aufnehmen und ihre Abfallstoffe abgeben. Austesten ldsst
sich dieses Phdnomen gut mit einer 3-5-miniitigen kraftigen Massage der mittleren Zehe: hier liegt
die Reflexzone fiir den Mittelfinger, der darauthin warm und rosig wird.

Wer oft barful} {iber Stock und Stein spaziert, tut seinen Fiilen in vielfacher Hinsicht etwas Gutes:
die Haut wird optimal beliiftet, die FiiBe konnen sich wieder einmal strecken (viele Menschen
zwingen ihre Fiile in viel zu enge oder ungiinstig geschnittene Schuhe) und die Reflexzonen
werden natiirlicherweise massiert.

Besonders wohlduftend und wohltuend ist die Kombination von FuBreflexzonenmassage mit
dtherischen Olen: werden sie zum Beispiel direkt auf die FuBreflexzone des Nackens (an der
Unterseite der grolen Zehe in ihrer Gelenkbiegung) aufgetragen, spiliren viele Menschen die
winzigen Molekiile der wunderbaren Olmischung direkt in ihrem Schulter- und Nackenbereich.
Bei der Massage selbst kommt es nicht auf einen festen Druck an, sondern auf ein sanftes,
kreisendes Losen und Aktivieren mit den Fingern.

Die itherischen Ole und Mischungen Clarity™, Pfefferminze, PanAway™ oder auch Relieve It™
lassen sich wunderbar auf den Reflexzonen von Kopf und Nacken am und um die grosse Zehe
auftragen.

Jeder Reflexpunkt wird idealerweise 3-5 Minuten lang massiert.

Clarity™ vereint die erfrischenden und belebenden #therischen Ole von Kardamon, Rosmarin,
Pfefferminze, Basilikum, Bergamotte, Geranie, Jasmin, Zitrone, Palmarosa, romischer Kamille,
Ylang Ylang und Rosenholz. Rosenholz und andere itherische Ole haben die Eigenschaft,
Sauerstoffmolekiile mit sich tragen zu konnen, so dass mit ihnen zusammen mehr Sauerstoff in den
verschiedenen Geweben des Korpers ankommt.

PanAway™ ist eine Mischung von vier traditionell schon sehr lange angewandten #therischen Ole:
Pfefferminze, Wintergriin, Helichrysum und Nelke. Es kann zur Unterstiitzung des allgemeinen
Wohlbefindens im Kopf- und Nackenbereich verwendet und auch aus den Héidnden inhaliert
werden.

Relieve It™ kann sowohl in Tropfenform aus dem Fldschchen oder auch als Roll-On in einer
entspannenden Massage verwendet werden. Hier vereinen sich die dtherischen Ole der Fichte mit
denen aus schwarzem Pfeffer, Ysop und Pfefferminze.

b) Wirbelsiule

Die Reflexzone der Wirbelsdule findet sich entlang der Innenseite der FuB3sohle. Hier kann sie von
der Ferse aus in Richtung FuBspitze massiert werden. Zur Aufrichtung und zum energetischen
Ausgleich kann gut die dtherische Olmischung Valor auf der gesamten Reflexzone verteilt werden.
Valor gibt das schone Gefiihl des ,,Aufrechtseins®, mit dem man sich mit einem tiefen Atemzug
wunderbar strecken kann.
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Valor energetisiert und stirkt zugleich das innere Gefiihl von Mut und Selbstvertrauen. Es ist eine
Mischung aus Rosenholz, blauem Rainfarn (das gibt ihm seine blaue Farbe), Weihrauch, Fichte
und als fettem Trager6l Mandeldl (in den neueren Fliaschchen ist Mandeldl durch Kokosol ersetzt).
Wihrend Weihrauch uns spirituell mit dem Hochsten verbindet, erdet die Fichte uns mit ihren
tiefen Wurzeln.

Eine andere gute Mischung fiir die Wirbelsdule sind die Raindrop-Ole: Oregano, Thymian,
Basilikum, Zypresse, Wintergriin, Majoran und Pfefferminze. In der Raindrop Technique® werden
diese Ole in genau dieser Reihenfolge nacheinander auf die Reflexzone der Wirbelsiule
aufgetragen und mit der Vitaflex-Technik der Tibeter einmassiert.

¢) Leber

Die Leber erfiillt neben der Reinigung unseres Korpers viele enorm wichtige Aufgaben. Der
Reflexpunkt der Leber wird unterhalb des rechten FulB3ballens in der Mitte der Fulsohle massiert.
Idealerweise kannst du dazu die Reflexzone mit den itherischen Olmischungen JuvaFlex oder Juva
Cleanse einreiben.

JuvaFlex enthilt die wertvollen &therischen Ole der Geranie, Rosmarin, Kamille, Fenchel,
Strohblume, blauer Rainfarn und als fettes Trigerdl Sesamsaatol.

Juva Cleanse ist eine Mischung aus Ledum, Strohblume und Selleriesaat, welche das allgemeine
Wohlbefinden stirken und in der inneren Reinigung helfen.

d) Nieren

In der Reflexzonenmassage sollten immer auch die Nieren und ableitenden Harnwege mit massiert
und ausreichend Wasser getrunken werden, um den natiirlichen Fluss des gesunden Fluss zu
starken. Die Nieren reinigen das Blut und kontrollieren den Blutdruck. Sie filtern rund 180 Liter
am Tag und scheiden davon je nach Trinkmenge ca. 1,5 1 tiber den Urin aus.

Die Reflexzonen der Nieren befinden sich ungefdhr in der Mitte beider FuBBsohlen, unterhalb des
FuBballens. Atherische Ole, die in diesem Bereich am liebsten aufgetragen werden, sind unter
anderem Strohblume, Wacholder und Fenchel, aber auch die #4therischen Olmischungen DiGize,
JuvaFlex und Juva Cleanse. Das itherische Ol der Strohblume hat einen frischen, erdigen,
kréauterartigen Duft, der schon beim Riechen gute Laune macht.
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III. Triggerpunkte: Kleine Punkte mit geballter Wirkung

Triggerpunkte sind kleinste Muskeleinheiten, die sich kontrahieren und von da aus nicht mehr
entspannen konnen. Wird Druck auf sie ausgelibt, reagieren sie darauf empfindlich. Dadurch, dass
winzige elektrische Strome durch diese kleinen Muskelknoten flieBen, kann man sie mit einer
elektrischen Ableitung (mit einem sogenannten Elektromyogramm) sichtbar machen. Fiihlt man
mit den Fingern dariiber, splirt man eine winzige Erwdrmung genau an dem Triggerpunkt.

Entscheidend ist, dass an den Triggerpunkten selbst oft nur die Reaktion, nicht aber die Ursache zu
finden ist. So finden sich zum Beispiel Triggerpunkte fiir den Riicken in den Gesaf3-, Bauch- oder
auch Wadenmuskeln. Fiir den Beckenbereich und die Sexualitit sind die zugehorigen
Triggerpunkte oft in den Muskeln an der Innenseite des Oberschenkels, am Unterbauch oder im
Inneren des Beckens zu finden.

Interessant ist, dass Travell und Simons in ihrem Buch iiber Triggerpunkte einen Zusammenhang
zwischen herausfordernden Lebensumstdnden und den Punkten herstellen.

Bevor die Triggerpunkte reagieren, gehen oft bestimmte Lebensereignisse, Verspannungen oder
Uberarbeitungen der Muskeln voraus. In manchen Fillen ist auch ein Vitaminmangel Ursache fiir
die Reaktion von Triggerpunkten, wird das entsprechende Vitamin (vor allem B1, B6, B12, C,
Folsdure, Kalzium, Magnesium, Kalium) dann wieder aufgefiillt im Korper, 16st sich ihre
Druckempfindlichkeit oft von allein auf. Vitaminmangel betrifft vor allem dltere Menschen,
Schwangere, Depressive und Menschen, die Medikamente oder auch orale Verhiitungsmittel
einnehmen. Menschen, die geniigend Vitamine aufnehmen, gleichzeitig aber Alkohol trinken,
Magensdurebinder essen, Tannin im Tee konsumieren oder Kortikosteroide, verhindern mit diesen
Stoffen die Aufnahme der Vitamine in den Korper.

Es lohnt sich bei der Massage der Triggerpunkte also immer, auch mdgliche Ursachen, warum der
gesunde Korper so reagiert, anzusehen und zu I16sen.

Einiges in den Fluss bringen kann die tief streichende Selbstmassage. Jede Person ist
Experte/Expertin fiir ihr eigenes Wohlgefiihl und wenn sie auch noch selbst etwas dafiir tun kann,
gibt ihr das ein Gefiihl der Zufriedenheit.

Mit der tief streichenden Massage ldsst sich die Energie im gesunden Korper oft gut in den Fluss
bringen, manchmal braucht es jedoch etwas Ausdauer und regelméfBige Massage.

Die Triggerpunkte werden 15-20 Sekunden lang so massiert, dass sie gut spiirbar sind. Pro
Triggerpunkt reichen 6 bis 12 kurze tief streichende Massagen der Finger und das 6- bis 12mal
taglich. Wer auf diese Weise keine Verdnderung bemerkt, arbeitet moglicherweise am falschen
Punkt. Anstatt wie bei einer klassischen Massage den Punkt so lange am Stiick zu bearbeiten, bis er
sich ,,10st", ist es gut, mehrere kurze Bewegungen auszufiihren.

Zum Finden der Triggerpunkte gibt es spezielle Tabellen, aus denen man die Muskeln herausfinden
kann, auf denen man dann die Punkte mit den Fingern ertasten kann. So lernt man ein wenig tiber
die eigene Anatomie und damit seinen Korper besser kennen und pflegen. Fiir den Kopf lassen sich
zum Beispiel der schrige Halsmuskel, der M. sternocleidomastoideus, oder auch die
Nackenmuskeln absuchen. Benetze dazu deine Finger mit Clarity oder Wintergriin und massiere
den jeweiligen Punkt 15-20 Sekunden lang mit den 6lbenetzten Fingern.

Fiir den gesunden Riicken konnen die Riickenmuskeln genauer ertastet und Triggerpunkte dann mit
Deep Relief oder PanAway massiert werden. Weitere Kennmuskeln findest du in dem Buch
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»Arbeitspunkt Triggerpunkt-Therapie® von Clair und Amber Davies, inklusive ganzer Tabellen mit
Muskeln und wie sie auffindbar sind.

IV. Zeit, entspannt zu leben! Wie du echte étherische Ole
giinstig und bequem fiir dich bestellen kannst...

Beziehe Young Livings itherische Ole als Kunde (Einzelhandelskunde) oder werde gratis zu
einem Young Living-Mitglied (Grosshandelskunde bzw. Vertriebspartner). Als Young Living-
Mitglied bekommst du das Starterset Premium und alle anderen Produkte zum Grosshandelspreis -
24% giinstiger als der Einzelhandelspreis, ohne dass du die Ole und anderen Produkte vertreiben
musst.

Wenn du regelmiilig bestellen mochtest, solltest du dich in jedem Fall ins “Essential
Rewards” Programm (Autoship, ALS) einschreiben. Ahnlich wie beim Sammeln von
Flugmeilen bekommst du in den ersten drei Monaten bereits 10% der PV deiner Produktkiufe
gutgeschrieben, die du nach bereits zwei Monaten in Produkten einlosen kannst. Nach vier
Monaten bekommst du bereits 20% auf jeden deiner Produktkdufe gutgeschrieben und ab 25
Monaten im “Essential Rewards” Programm bekommst du 25% auf das PV deiner
Produktkdufe — ein ganzes Viertel des Einkaufswertes! Insgesamt sind das 49% Marge im Vergleich
zum Einzelhandelspreis!

Im Essential Rewards Programm kannst du frei den jeweiligen Liefertag innerhalb des
Kalendermonats veridndern sowie die jeweiligen Produkte fiir deine Monatsbestellung einstellen —
vergiss dabei nicht, die bestellten Produkte aus dem Vormonat aus dem Bestellformular zu 16schen.

Du bekommst in “Essential Rewards” vergiinstigte Lieferkosten und zusétzlich Sml Gratisole
im 3., 6., 9., 12.Monat und ab dann jedes Jahr einmal (die “Loyality” Olmischung) sowie
ausserdem ein 5ml Gratisol jedes Mal, wenn deine Bestellung 120 PV Bestellwert iibersteigt. Bei
normaler Bestellungen (100PV) sparst du dir im Jahr 400,- bis 500,- nur dadurch, dass du in
Essential Rewards bist.

Die Teilnahme am “Essential Rewards” Programm kann jederzeit einfach durch Anruf beim YL-
Kundenservice oder durch E-Mail an kundenservice@youngliving.com gekiindigt werden — vergiss
nicht, deine gesammelten Punkte einzuldsen.

Wenn du dich iiber ein Mitglied des Team ENJOY bei Young Living angemeldet hast (siehe
http://oetq.net/aromaexperten/), bist du immer herzlich eingeladen, regelmiBig Oletrainings,
Olewebinare und Business Trainings zu besuchen, die dir die vielen Anwendungstechniken sowie
tieferes Wissen um den essentiellen Lebensstil bieten.

Werde Teammitglied im Team der Person, die dir diesen Special Report zukommen hat lassen oder
such’ dir auf http://oetg.net/aromaexperten/ die Person aus, zu der du den besten Draht hast.
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