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Oversigt over de æteriske olier




	Arborvitae / Tuja


	Bergamot / Bergamot


	Black Pepper / Sort peber


	Cardamom / Kardemomme


	Cassia / Kassia kanel


	Cedarwood / Cedertræ


	Cinnamon / Kanel


	Clary Sage / Muskatsalvie


	Clove / Nellike


	Copaiba / Copaiba


	Eucalyptus / Eukalyptus


	Fennel / Fennikel


	Frankincense / Røgelse


	Geranium / Rosengeranium


	Ginger / Ingefær


	Grapefruit / Grapefrugt


	Hawaiian Sandalwood / Sandeltræ


	Helichrysum / Karryplante


	Jasmine / Jasmin


	Juniper Berry / Enebær


	Lavender / Lavendel


	Lemon / Citron


	Lemongrass / Citrongræs


	Lime / Lime


	Marjoram / Merian


	Melaleuca / Tea tree


	Melissa / Melissa


	Myrrh / Myrra


	Neroli / Orangeblomst


	Patchouli / Patchouli


	Peppermint / Pebermynte


	Petitgrain / Petitgrain


	Rose / Rose


	Roman Chamomile / Romersk Kamille


	Rosemary / Rosmarin


	Siberian Fir / Sibirisk ædelgran


	Spearmint / Mynte


	Spikenard / Spikenard


	Tangerine / Mandarin


	Vetiver / Vetiver


	Wild Orange / Appelsin


	Wintergreen / Bjergte


	Ylang Ylang / Ylang Ylang







“Nogle gange møder du noget i dit liv, som – når du møder det – er det mest naturlige


for dig. Du ved bare, at det er det rigtige.”


Sådan har jeg det med de æteriske olier.


Jeg kan takke min kære veninde og samarbejdspartner in shine, Jette Knudsen,


for det kærlige puf til at træde ind i forfatterrollen.


Jettes kærlige opfordring til, at jeg bidrager med min viden om sammenhængen


mellem dufte og følelser gør, at jeg i dag har skrevet denne bog til dig.




FORORD


“Duft dig glad” er en bog fra mig til dig.


Fra mig til dig som mor, kvinde, datter og som veninde.


Det er på tide, vi bryder med det mønster, der siger, at kvinder skal kunne det hele.


Dette mønster er, set med mine øjne, årsagen til, at rigtigt mange kvinder kæmper en unødvendig hård kamp.


En kamp for at opretholde facaden, for at være perfekt, for at skulle kunne klare det hele på den halve tid, med et smil på læben og altid med masser af overskud.


“Duft dig glad” er en bog til dig som far, mand eller søn.


Jeg oplever, at mænd og drenge har sværere ved at dele deres følelser og ofte har færre at dele deres følelser med, end kvinder har.


Det er på tide, at vi bryder med mønstret “drenge græder ikke”, som jo er årsagen til, at følelser ikke er noget, der snakkes om.


Du som kvinde/mor eller som mand/ far har et utroligt stort ansvar for, at du trives som menneske. Lige meget om du er mand eller kvinde, teenager eller et lille barn, så gavner ophobede tanker og følelser dig ikke.


Tværtimod.


Livsglæden forsvinder. Frygten for at være forkert opstår nogle gange, fordi man har følelser, som ingen andre taler om.


Følelsen af ensomhed og sorgen over ikke at have nogen at dele de “forkerte” følelser med. Det bliver en kamp at undertrykke dem, indtil de ikke længere kan undertrykkes eller dulmes væk.


Følelserne er ikke forkerte, vi har dem alle sammen.


Har du tænkt over, hvordan en bestemt duft kan fremkalde særlige minder?


Hvordan en duft kan gøre dig glad, opstemt eller rolig?


Dufte kan fremkalde minder, stemninger og sindstilstande, for dufte påvirker dig – endda meget mere, end du måske er klar over. Med æteriske olier og dufte kan du selvkærligt åbne op for at slippe de tanker og følelser, som tynger dig.


Mit møde med de æteriske olier har åbnet op for en gammelkendt viden i mig om dufte og deres effekt på krop og sind.


Nogle gange møder du noget i dit liv, som – når du møder det – er det mest naturlige for dig.


Du ved bare, at det er det rigtige.


Sådan har jeg det med æteriske olier.


Min viden og indsigter om æteriske olier vil jeg gerne dele med dig.


Bogen er skrevet med kærlighed til de æteriske olier og med den dybeste taknemmelighed for min viden om, hvordan du og jeg kan få en bedre hverdag gennem noget så simpelt og powerfuldt som at dufte til æteriske olier.


Med støtte fra æteriske olier har du mulighed for med selvkærlighed og bevidste valg at tage ansvaret for dit indre og ydre velbefindende uden at skulle kæmpe for at skabe forandringer.


Du åbner nye døre til selvkærligt og bevidst at tage ansvar for din fysiske og følelsesmæssige trivsel.


Hvordan bliver det bedre end det?




Kildeangivelse og materiale jeg anbefaler at læse


Chakra håndbogen, Shalila Sharamon & Bodo J. Baginski


Essential oils & The Brain, Danielle Daniel


Emotions & essential oils, Rebecca Linder Hintze


Emotions & essential oils, Enlighten


Kinesiologi – Den naturlige vej til sundhed, Søren Lund


Modern Essentials™️


Kinesiologi, Jarle Thamsen og Edel Hovgaard


Kroppens hemmelige sprog, Inna Segal




Disclaimer


Bogen er skrevet som inspiration til, hvordan du kan skabe en mere bevidst livsstil, og hvordan du ved hjælp af dufte kan skabe mere glæde i dit liv.


Æteriske olier støtter op om din fysiske krop og din følelsesmæssige trivsel i din hverdag. Oliernes aroma bidrager til mere velvære, nydelse og lethed i dit liv.


Beskrivelserne af de æteriske olier, som du læser om i bogen, er ikke beregnet til at diagnosticere, helbrede eller forebygge sygdomme og bør ikke anvendes som en erstatning for medicinsk behandling.


Du skal altid kontakte din læge, hvis du går rundt med fysiske symptomer eller kæmper med tunge tanker.


Søg professionel hjælp hos én, som arbejder med æteriske olier, før du indtager olierne. Hvis du er gravid, ammer eller er i tvivl om, hvorvidt du kan indtage æteriske olier, så kontakt din læge eller søg anden professionel hjælp, inden du begynder at bruge olierne.


Når du bruger citrusolierne, så være opmærksom på, at de er sol-sensitive. Det betyder, at de gør din hud mere sensitiv over for solens stråler. Undlad derfor at smøre citrusolierne på kroppen op til 12 timer før, du udsætter huden for solen og UV-strålerne.


Dette gælder olierne:


Bergamot, Grapefruit, Lemon, Lime, Tangerine og Wild Orange.




Sådan bruger du bogen


”Duft dig glad” er bygget op, så du kan bruge bogen, som du har lyst.


Du kan læse bogen fra start til slut, eller du kan bruge den som en opslagsbog, hvor du slår op i bogen efter behov og bruger den som inspirationskilde.


”Duft dig glad” er en bog til dig, der ikke kender til æteriske olier, og som ønsker støtte til at bruge æteriske olier i din hverdag. Det er også en bog til dig, der allerede bruger æteriske olier, og som har lyst til at vide mere om, hvordan du bruger olierne til emotionelt at få en bedre hverdag.


Jeg vil gerne dele den oplevelse, det er at mærke en olie med ord, med dig. Jeg har valgt at bruge de engelske navne for de enkelte olier. Engelsk kan noget helt specielt, som det danske sprog desværre ikke altid kan udtrykke. Engelsk har så mange lag i de enkelte ord, som kan beskrive den energi og dybde, der er i de æteriske olier.


De danske navne finder du efter de engelske navne i oversigten i starten af bogen.


Vælger du at læse bogen fra start til slut, kan du efterfølgende vælge et bestemt område i dit liv, som du ønsker at fokusere på, og blive dér, mens du nyder de æteriske olier og de forandringer, du skaber.


Når du mærker, at du har skabt det, du har lyst til – for eksempel at få mere energi eller en dybere ro – kan du vælge at gå videre i bogen.


Bogen beskriver, hvordan du kan bruge æteriske olier alt efter hvilken kvalitet, du vælger.


Under afsnittet ”Påføringssteder på kroppen” fortæller jeg dig, hvordan du kan bruge de forskellige æteriske olier på din krop. Du får samtidig et lille indblik i nogle af kroppens energisystemer, energicentre og energibaner – alt det usynlige i os, som har en stor betydning for, om vi trives fysisk og emotionelt.


Jeg har valgt at tilføje information om nogle af de æteriske olier, jeg selv er inspireret til at bruge på de enkelte områder på kroppen.


Smører du Lavender i nakken, på indersiden af håndleddet eller under fødderne vil det skabe forskellige oplevelser hos dig. Den ene dag vil det være optimalt at smøre Lavender i nakken for at skabe ro i tankerne, og en anden dag er det bedste for dig at smøre Lavender under fødderne for at skabe en dyb og tryg søvn.


Til hvert af disse påføringssteder har jeg lavet en lille tekst om, hvad den enkelte del af kroppen afspejler i din hverdag og i dine adfærdsmønstre.


Mulighederne med æteriske olier er næsten uendelige, og jeg har kun medtaget et lille udpluk af alle de steder på kroppen, hvor du kan smøre de æteriske olier på.


Prøv dig frem, men undgå at smøre æteriske olier i øjnene og ørerne.


Er du bevidst om en tilbagevendende følelse, kan du gå direkte til oversigten over følelser og adfærd for at finde den følelse, der udfordrer dig eller dit barn.


I oversigten side 100 kommer jeg med forskellige forslag til, hvilke olier der kan hjælpe dig, hvis du føler dig afvist, skuffet, såret eller utryg.


Når du har fundet følelsen, kan du gå tilbage og læse om de enkelte olier. Vælg den eller de olier ud, som du genkender dig selv eller dit barn i. Mærk derefter, hvad der føles rigtigt for dig i forhold til, om du ønsker at dufte til olien eller smøre den på kroppen.


Under hver enkelt olie får du et tip til, hvordan du kan bruge den.


Sidst i bogen kommer jeg med forslag til, hvordan du ved at sætte forskellige olier sammen kan skabe en bestemt energi og stemning i dit hjem.


Personligt elsker jeg at diffuse de æteriske olier, så duften spreder sig i hele huset. Jeg oplever, at når jeg bruger olierne sammen, så arbejder de så meget dybere og åbner endnu mere op for at understøtte det, jeg ønsker at skabe.


På dage, hvor det hele har været kaotisk, og du har svært ved at slippe stress og jag, kan du bruge det diffuser blend, jeg har givet navnet De-stress.


De-stress hjælper dig til at slippe de illusioner, der følger med energien ”bør” og ”skal”.


Den hjælper dig med at slippe egoet og komme ned i hjertet for igen at finde glæden frem.


De forskellige blends er designet ud fra den energi og mængde af de enkelte olier som jeg oplever støtter bedst. Alt efter hvor duftfølsom du er, kan du altid justere op og ned på mængden af dråber.


I sidste ende håber jeg, at du vil føle dig inspireret til at mærke efter, hvilke sammensætninger af æteriske olier der er optimale for dig og din familie.


Rigtigt god fornøjelse med at bruge bogen på din måde.




Mit første møde med æteriske olier


Dufte og æteriske olier er ikke ens, der er stor forskel i deres styrke, renhed og i effekt. Det måtte jeg sande. De er uden sammenligning, og de er lige så forskellige som du og jeg.


Da jeg mødte det mærke, jeg forelskede mig i, skulle der kun en dråbe til.


En dråbe Peppermint, som jeg gned ud i hænderne, duftede til og efterfølgende smurte i nakken.


Den intense, friske duft fra Peppermint spredte sig i næsen og åbnede op for en forfriskende energi i mit hoved. Med det samme, jeg smurte den på kroppen, mærkede jeg den kølende fornemmelse fra nakken og ned langs rygsøjlen.


Den aften – det øjeblik – forandrede mit liv.


Jeg var solgt. Til følelsen og til virkningen.




Hvad er æteriske olier?


Æteriske olier er kilden til en plantes aroma og smag.


Appelsiner dufter som appelsiner på grund af den essentielle olie i appelsinens skræl. Aroma og smag er ikke det eneste, de æteriske olier bidrager med. De er også en vigtig del af plantens immunforsvar.


Planter og træer producerer æteriske olier for at beskytte sig mod trusler fra deres omgivelser.


De dele fra en plante eller et træ, som indeholder den største mængde æterisk olie, er også de dele, der har størst risiko for at opleve angreb fra omgivelserne:




	barken


	bladene


	skrællen


	stænglen


	blomsten





… alt efter hvilken plante det er.


De æteriske olier kan med stor gavn bruges som aromaterapi til mennesker og dyr.




Kvalitet gør en stor forskel


En duft er ikke bare en duft, en æterisk olie er ikke bare en æterisk olie. Der er stor forskel på kvaliteten, styrken og virkningen af æteriske olier.


Æteriske olier kan deles op i 3 forskellige kategorier og kvaliteter:




	Æteriske olier, som kan bruges som duft


	Æteriske olier, som kan duftes til og smøres på kroppen


	Æteriske olier, som kan duftes til, smøres på kroppen og indtages
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