EEN H\NTASTISGH 2024
IN 4 STAPPEN

en een paar druppels olie ;)




OVER LEANNE - HELIO

WELKOM

Van kantoorbaan naar essentiéle olién.
Mijn naam is Léanne Lovink. Na 20 jaar
als manager in de gezondheidszorg te
hebben gewerkt, ben ik in 2017 mijn
bedrijf Helio begonnen.Ruim 3 jaar
geleden ben ik met essentiéle olién in
aanraking gekomen. Ik merkte dat de
olieén mij hielpen bij ontspannen,
verbeteren van mijn spijsvertering en
mijn weerstand

Toen ben ik ze ook aan mijn vrienden
en kennissen gaan weggeven. Zelf was
ik eerlijk gezegd sceptisch over het
effect, mijn omgeving was dat bij
aanvang ook. Aan de andere kant zijn
we allemaal ook erg nieuwsgierig
aangelegd,dus we probeerden het
graag uit. Het mooie was... het effect
was er... sceptisch of niet. En nu nog
steeds verbaast het me soms hoe zoiets
‘simpels’ als een olie zoveel effect kan
hebben op je lichaam en geest!

Wil je meer lezen over mijn

achtergrond. Fotografeer de code
hiernaast
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oo [svinh

Dit zijn QR codes.
Fotografeer ze met je
telefoon en je opent
makkelijk een website
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Volg de stappen in dit werkboek
om voor jou van 2024 een
fantastisch geslaagd jaar te maken.

Deze methode gebruikte ik de
afgelopen jaren om mijn intenties
te bepalen, mijn doelen te stellen
en om een blij mens te blijven.

Als het even niet werkt ..weet ik... ik
moet terug naar de tekentafel!
Terug naar mijn intenties en
opnieuw kijken naar mijn doelen....

Bedankt alle fijne mensen om me
heen die me "on track houden"

zodat ik een "happy camper" blijf.

Dat wens ik jou ook in 2024 en ik
hoop dat dit boekje je daarbij helpt!

Léanne

DOELEN
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2024 EEN FANTATISCH JRAR IN 4 STAPPEN

Bereik je doelen

Goede voornemens zijn "uit" geeft een onderzoek onder 20.000 mensen
aan. Slechts 14% van de mensen kiest namelijk voor een goed voornemen.
72% Kiest voor een intentie het volgende jaar te starten aldus Yoga Journal
En die voornemens ... die werkten toch al niet zo goed. In 92% van de
gevallen blijft het bij een poging. Meestal heeft dit te maken met het feit
dat voornemens nogal vaag zijn of onrealistisch.

Hoe maak je van 2024 een geslaagd jaar?
Een fantastisch geslaagd jaar realiseer je met intenties en haalbare doelen.

Een doel is een actie of een resultaat in de toekomst, een moment waarop
je een "bestemming bereikt". Mool om mee te starten, maar er zit een
risico aan als je alleen doelen bepaalt. Doelen leiden tot competitie, je wilt
slagen en winnen. Er blijft vaak een leeg gevoel over, zowel als je ze haalt,
als wanneer je ze niet haalt.

Bedenk wat een mooie intentie voor je is in 2024 . Intenties gaan over
jouw waarden, iedere dag, op ieder moment. Het gaat niet over winnen of
een resultaat bereiken, maar over iedere dag de relatie met jezelf goed
houden. Lol hebben in het leven en in wat je doet. Loop je achter de kudde
aan en doe je wat er van je wordt verwacht? Of |uister je naar jezelf?

Mijn advies: combineer doelen en intenties... dan heb je grote kans dat
2024 een fantastisch geslaagd jaar voor je wordt. Waarom? Je geniet van
zowel de reis (je intentie) als van de bestemming (je doel).

En lukt het een dag niet... morgen is er weer een dag! Kijk vooral naar wat

er wel goed is gegaan, wat je gedaan hebt, en probeer lol te hebben in wat
je doet.
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STAP 1. TERUG KIJKEN OP 2023

Start met terugkijken op het afgelopen jaar. Een goed begin is het halve
werk, dus stel jezelf een aantal vragen: Wat was succesvol? Wat ging er
goed? Waarin had je het meeste plezier? Wat was het mooiste moment?
Wat was je grootste teleurstelling? Wat voelde absoluut niet goed?

Tips voor olién in je diffuser: bij het terugkijken op 2023 zijn Wild Orange,
Rosemary en Console fijne olién om in de diffuser te gebruiken. Wild
Orange om het plezier en de mooie dingen te ervaren, Rosemary voor
helderheid en Console om de pijnlijke momenten of moeilijke
herinneringen een plekje te geven.

WAT WAS WAT GING ER WAARIN HAD JE
SUCCESVOL? GOED? HET MEESTE
PLEZIER?
WAT WAS HET WAT VOELDE NIET WAT WAS
MOOISTE MOMENT? GOED? TELEURSTELLEND?
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https://helio.work/product/wildorange/
https://helio.work/product/rozemarijn/
https://helio.work/product/console/

STAP 2: INTENTIES IN 2024

Stel intenties waarbij je jezelf uitdaagt, maar het hoeft geen gevecht te
Zijn. Het mag gewoon haalbaar zijn. Goede intenties geven je kracht ook al
moet je er hard voor werken. Kies intenties die een cadeau voor jou zijn en
geen "bewijs" voor andere mensen.

Een paar voorbeelden van intenties die mij helpen

e Mijn intentie is om iedere dag waardevolle informatie te geven,
mensen te inspireren en te motiveren om gezonder te leven,
bijvoorbeeld met essentiéle olién en supplementen

e ledere week kijk ik terug op mijn week en Kijk ik van welke zaken ik
energie heb gekregen, en welke me energie hebben gekost. Ik beslis
dan wat ik volgende week anders ga doen, waarbij ik mijn grenzen
respecteer en ik dicht bij mezelf blijf.

e |k probeer iedere dag maximaal 1 uur aan social media te besteden en
minimaal 30 minuten buiten te lopen.

En als het niet lukt... dan begin ik morgen opnieuw
Wat is jouw intentie voor 2024? Het kan een woord zijn, een zin, een
gevoel... wat voor jou goed voelt.

Diffuser tip voor intenties en doelen:
e Wild Orange voor overvloed,
e Frankincense voor het vinden

van jouw waarheid, % Ay B\ L
+ en Rosemary voor helderheid, kennis AR AR .
en verandering ° ‘ {
Wil je meerdere olién? Dan kun je direct
met 25% korting je olién bestellen met je W—
je eigen inloggegevens. Bij 3 olién is dit FRANKINCENSE '™
voordeliger als los in de webshop. Volg RS RGH "
gerust deze link www.helio.work/doelen _ i‘&'
B s -
. S
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https://helio.work/product/wildorange/
https://helio.work/product/frankincense/
https://helio.work/product/rozemarijn/
http://www.helio.work/doelen
http://www.helio.work/

STAP 2: SCHRIJF JOUW INTENTIES OP 0

1
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STAP 3: MAAK EEN CONGREET PLAN

Dit is het moment dat je je intenties gaat omzetten in concrete doelen. Je
hoeft niet op te schrijven HOE je het gaat doen, maar wel WAT je gaat
doen.

Schrijf het uit per half jaar, verdeeld in maanden. Voor mij werkt het om
twee a4'tjes aan elkaar te plakken en vervolgens te verdelen in 6
kolommen.

Ik schrijf per maand mijn doelen uit in een kolom. Of gebruik de volgende
twee pagina's van dit werkboek.

Als je naar mijn intentie kijkt (waardevolle informatie geven) dan plan ik
bijvoorbeeld als doel iedere maand 4x een nieuwsbrief mailen en per
kwartaal een leuke downloadbare PDF creéren.

Een intentie om in 2024 meer tijd voor mezelf te organiseren leidt tot het
doel: 3 weken op vakantie in juni. Dan weet ik namelijk ook wat ik de
Mmaanden ervoor moet regelen... uitzoeken, boeken en sparen.

Diffuser tip voor plannen en doelen stellen:
Vetiver zodat je je intenties wortelt, deze olie brengt je terug op aarde en
zorgt voor realisme.

Bergamot voor acceptatie en optimisme. At
? -
of gebruik deze voordelige link als je meer /f ﬁ_'ﬁ "a-a ;
"l 3 L ‘
dan 2-3 olién wilt i sl o

www.helio,work/doelen

VETIVER
BERGAMOT

e ‘“\&
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https://helio.work/product/vetiver/
https://helio.work/product/bergamot/
http://www.helio.work/

STAP 3: MAAK EEN CONGREET PLAN

JANUARI FEBRUARI MAART
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STAP 3: MAAK EEN GONGREET PLAN

APRIL M E | JUNI

DOELEN PAGINATI



STAP 4: IEDERE DAG AAN DE SLAG

Nu heb je jouw intenties en doelen uitgewerkt. Maar hoe zorg je dat ze
"top of mind" blijven en dat je er echt mee aan de slag gaat ?

Het helpt om je omgeving te vertellen wat je intenties zijn. Schrijf ze op.
Visualiseer ze door een moodboard te maken, hang een briefje op de
koelkast, stel iedere morgen een reminder in op je telefoon. Visualiseren,
mediteren kan ook... doe vooral wat bij jou past.

Hoe ziet je ideale dag eruit als je volgens je intenties "leeft". Het werkt om
je intenties en doelen "tastbaar" te maken. Hoe voelt het, waar ben je, hoe
ruikt het, met wie vier je successen. Wees gedetailleerd maar geef ruimte
voor nieuwe ontwikkelingen en mogelijkheden die op je pad komen.

Soms gebeurt er net iets anders dan dat jij verwacht, maar is het toch
perfect. Begin 2019 heb ik een moodboard gemaakt. Daar tekende ik een
safari in Afrika op, én een reis naar de boeren die Copaiba verbouwen in
het Amazone gebied. Het mooie was dat in 2019 deze intenties
gecombineerd zijn in een bezoek aan de boeren in Kenia met doterra..

Daarnaast is het zaak om je maand doelen (die zorgen dat je je intenties
nastreeft) te blijven volgen. Het is handig om met een bullet journal of een
(digitale) agenda iedere dag te bepalen
wat er toe doet.

Blader even terug als je je dag of je week
plant;)

Soms zijn we namelijk net een
verzameling "To Do" lijsten van een halve

oot ] LEMON
meter. To Do's die eigenlijk niet bij onze e GINGER

doelen en intenties passen. Vaak is het GERANIUM

meer een verzameling van projecten dan
een actie lijstje.
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http://www.helio.work/

STAP 4: IEDERE DAG AAN DE SLAG

Mijn tip. Lees het boek "Eat the Frog". In dat boek lees je hoe je acties
onderneemt "die er toe doen"! Je begint iedere dag met de grootste
hobbel. Nadat je die "kikker" hebt opgegeten, heb je ruimte en vrijheid om
andere dingen te doen en hoef je geen energie te besteden aan dat "ene
ding". Je kunt aan de slag met die dingen die voor jou echt belangrijk zijn.

Op deze manier werk je iedere dag, via je acties, naar je doelen, aan je
intenties! En op het moment dat het niet goed voelt of niet leuk is... dan
moet je even terug naar de "tekentafel": Is de intentie die je hebt
opgeschreven wel de juiste? Heb je jouw intentie vertaald naar een doel
wat daarbij past? Je bent altijd vrij om e.e.a. aan te passen hée!

Diffuser tip:

e Lemon voor focus,

e Gember voor empowerment en

e Geranium voor liefde en vertrouwen
oof gebruik deze voordelige link als je meer dan 2-3 olién wilt (de olién
kun je zelf aanpassen in je winkelmandje) www.helio.work/doelen

WAT DOE JIJ OM JE DOELEN
TOP OF MIND TE HOUDEN?
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https://helio.work/product/citroen/
https://helio.work/product/ginger/
https://helio.work/product/geranium/

ONDERSTEUNING VAN ESSENTIELE OLIE

Hierbij een aantal olién die je kunnen ondersteunen bij je doelen en
intenties.

Afvallen
Smart & Sassy, Grapefruit, Lime Rosemary ,Bergamot, Coriander, Fennel

Stoppen met roken
Black Pepper, Grapefruit, Purify

Sporten
Motivate, Peppermint

Minder Stress
Lavendel, Serentiy

Minder geld uitgeven
Wild Orange, Balance, Vetiver, Rosemary

Minder drinken
Align (centering blend), Black pepper, Grapefruit

lets nieuws leren
Rosemary, Lime & Peppermint, Intune (focus blend)

Gezonder eten
Lemon, PeppermintPlannenLemon, Bergamot, Vetiver
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MAAK JE MOOD BORRD
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Kijk deze korte video
met meer uitleg

=l

Handige links
o www.helio.work/diffuser : tips voor aanschaf van een diffuser

o www.helio.work/bingo : voor een verlanglijstje voor nieuwe olién

e Www.helio.work: webshop

o Wwww.helio.work/vip : om mee te doen met de betaalde
cursusomgeving & masterclasses & gratis PDF's

o www.helio.work/youtube : voor veel extra fimpjes

e www.helio.work/instagram : voor het instagram account

o www.helio.work/educatie : de facebookgroep met tips en adviezen
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Er zijn een aantal voordelige sets.

Een trioset van 3 x 5ml of een voordeligere
optie: de bml set waar je naast 3 drie olien
ook nog lavendel, teatree, oregano,
wierook, beschermende mix, mix voor
spieren en mix voor je spijsvertering
ontvangt. Als je na aanschaf van een set
iets los wilt bestellen dan krijg je direct 25%
korting. Ook krijg je natuurlijk

goede uitleg van mij bij deze sets.

Bij grotere set
(9% 15 ml en de spier mix met 5ml )
zit een gratis diffuser.

Ga gerust naar www.helio.work voor de
sets
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https://helio.work/product/home-essentials-doterra/
https://helio.work/product/family-essentials-kit-doterra/
https://helio.work/product/doterra-starter-kit/

maak
simpel
een
inhaler

[
[
[
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https://youtu.be/pKMLL7f9NuE
https://youtu.be/j6mJwkmmJXg
https://youtu.be/_KOAvd3sbSo

Mijn klanten met een 5ml set of 15ml set krijgen automatisch
toegang tot al mijn online cursussen en workshops. Het is heel
belangrijk dat je vragen kunt stellen en dat je, ook met natuurlijke
producten, weet wat je wanneer en hoe op een goede en velilige
manier kunt gebruiken. Ga naar www.helio.work/set voor meer
informatie

Als je een setje aanschaft krijg je een mail met meer informatie. Je
kunt dan de handige app downloaden of op je computer dat
trainingen (terug) kijken.

Er is ook iedere maand een live workshop waar je vragen kunt
stellen. En na het volgende van de basis workshop plan ik graag
een telefonische afspraak met je in

Klik op de plaatjes hieronder om me te volgen op social media

a

DOELEN

Instagram: helio.n|

Youtube: Leanne Lovink - helio

Facebook: HelioNL

Pinterest: Helio Essentiéle olie - Léanne
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https://www.instagram.com/helio.nl/
https://www.facebook.com/helioNL/
https://www.youtube.com/channel/UC9UIvBsupMDuETwP0JoOF4w
https://nl.pinterest.com/heliowork/_created/

