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Tl voudpe
af mulighedey

Velkommen i en verden fyldt med muligheder
og sk@nne dufte i hverdagen og i hjemmet og et
seerdeles virksomt og naturligt hjemmeapotek.

De mange muligheder overrasker. Hvor skal
man starte, og hvordan ggr du det bedst.

Denne Ebog kan sammen med vores Blog
inspirere dig med med mange mulige
anvendelser af olierne.

~ Du er velkommen i vores Facebookgruppe Your
- Spirit, hvor vi deler af viden og erfaringer om
olierne. o



https://www.facebook.com/groups/858557701197336/

De fleste kender den skgnne lavendelolie, og
ved at olierne er noget med skgnne dufte...

...men essentielle olier er ogsa en slags
livseliksir, som tiloyder os at meaerke efter pa et
dybere plan.

De er dybt transformerende og guider os pa
vores personlige rejse indad, sa vi kan vokse og
passe pa os og give den omsorg — og det liv vi
har brug for.
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Om doeJEPRA

doTERRA 'OUR MISSION: We at dOTERRA
are committed to share the life-enhancing
benefits of therapeutic-grade essential oils
with the world'.

Vi gnsker at dele de livseendrende fordele og
terapeutiske egenskaber som essentielle har
med verden'

doTERRA startede med mange ars erfaring i
arbejdet med essentielle olier, men med en
klar vision og et gnske om kun at anvende
de bedste og rene olier. Olier, hvor der er
trivsel pa begge sider af olien. Derfor har
doTERRA ogsa skabt deres egen CTPG
Certificering, som stiller de krav, som de
gnsker at sta for i deres produkter. Krav som
ikke findes officielt eller andre steder pa
markedet med essentielle olier.



CTPG Certificeringen betyder at doTERRA
ved hvor olierne er dyrket, og hvordan de er
behandlet fra saning til hast.

Der stilles krav til renhed og omhu i hele
processen, og inden det haeldes pa flasker,
foretages mange forskellige tests om
stabilitet og renhed i olien hos uafhaengige
laboratorier.

« Planterne gror og hgstes pa de naturlige
voksesteder

» Dyrkes af lokale bgnder i et
verdensomspaendende netveerk

« Der gives gode vilkar til alle i processen,
og lokalsamfundene stgttes og laftes

e Testes for renhed og indhold

e Garanteret uden skadelige
tilsaetningsstoffer eller sprgjtemidler



Nafwyeny gurey

Essentielle olier er koncentrerede ekstrakter
af det som findes naturligt i radder,
blomster, frg, bark og andre dele af planter
og treeer. Planternes naturlige egenskaber
kan vi bruge til at lgfte familiens sundhed og
stgtte i mange af hverdagens ggremal og
udfordringer.

Hvovdan ban du gwg& de eyyerliolle
&Kém/

Forst skal du vide, at du IKKE kan ggre
noget forkert.

Avomatiyk

Nar en essentiel olie inhaleres eller
forstgves fra en kold diffuser, er vores det
sanser og vores fglelser der stimuleres,
beroliges og slapper af.




| de 3 kits - Home og Family Essentials, er
der single olier og blends, som er
blandinger, der er en sammensaetning af
flere olier som tilsammen mere kraftfuldt
stgtter noget bestemt. Det kan fx. veere
vejrtraeekningen som Air blenden hjeelper
med, eller ZenGest som statter fordgjelsen.
Pa vores Blog og i vores Facebookgruppe
deler vi mange forskellige muligheder for at
bruge olierne, og du er altid velkommen til at
sparge.

Som Lelsbud.

Du kan trygt bruge de essentielle olier som
et dagligt tilskud til kosten eller for at
stimulere og fremme en falelse af mere
velveere og balance. Olier, der ikke
anbefales til invortes brug, vil have et
sikkerhedslag.



Natwyeny gurey

Pi, kyoppon

De mange fantastiske egenskaber kan med
stor fordel optages ved at smgre olierne pa
huden. Ved massage eller pafaring pa et
starre omrade kan en baereolie som kokos-
eller mandelolie bruges.

Du kan altsa roligt “tegne udenfor stregerne”
og pafare olierne andre steder, hvis du faler
for det. Dog skal du vaere opmaerksom pa
folgende:

Citrus og sol gar ikke godt sammen, sa
undlad at komme det pa huden mindst 12
timer far du skal i solen. Du kan dog godt
komme det i fx. vand eller en kop the.
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Barn er meget mere sensitive end voksne.
Sa umiddelbart brug Bgrnekittet til de helt
sma, og er der brug for mere end det sa
med forsigtighed, men lad dem gerne selv
veelge mellem olierne i Bgrnekittet - smare
pa og snuse.

De allerfleste olier kan indtages fx. i vand
eller mad. Vaer opmeerksom pa nar der er
sikkerhedslag - de kan ikke indtages. Og
ellers sa meerk efter og fglg dine reaktioner.
Kommer der kraftige reaktioner, sa nedsaet
dosis eller vent nogle dage.

5/4#7/% Mcﬂ&é%, é{wé* dw oy ¢ Trivl.



izﬁéééW& - %W%/ év/&wgmﬁl

Kom 1-4 draber i handen og gnid
haenderne mod hinanden - eventuel i en
baereolie af kokos eller mandelolie,
hvorefter du kan fordele pa et eller flere af
disse omrader:

e Handled

o Nakke/skuldre

 Brystet/hjertet/lungerne

» Solar plexus, Solar plexus er vores ;
falelsescenter, ogsa et super godt sted *

at pafare olier. Oplagt med ZenGest og
alle andre olier, der tiltaler dig.

T TR




» Under fgdderne sidder alle vores
organer. Er du i tvivl, sa er under fgdder
altid et godt sted at starte.

» Meridianbaner er fordelt pa hele
kroppen, og akupunkturpunkter kan
veere seerligt aktive at bruge til olierne.

» Nakke/skuldre er det sted vi ofte baerer
for meget. Derfor ogsa godt her. Oplagt
med Deep Blue eller AromaTouch.

 Brystet/hjertet er vores
keerlighedscenter. Derfor ogsa godt
med heling her.

Afslut altid gevne med) af inddnde
duflen, ved af /Mwww ﬂ&gg& hoeudos
samlel foyan wmové?f&f, (ut sjuone og
tvaek W%/’Wf tﬂygf et Py gunge.



Du leerer hurtigt at meerke efter. Noget har
du maske lyst til at dufte til hele tiden i en
periode. Sa kan du vaere sikker pa at det er
en olie du har brug for lige nu. Du kan ogsa
indande direkte fra flasken.

Mange af olierne findes i en Touchudgave
(rollers med kokosolie), en lidt a la “to-go”.
Dette er en smagssag.

Har du en diffuser, sa skal du vide, at alle
olier kan bruges i diffuseren. Afslappende,
beroligende olier om natten. Opkvikkende
om dagen. Du kan sammenseette olierne i
diffuseren alt efter det, du gnsker at blive

stattet i.

Olier der kan drikkes er typisk 1-2 draber til
et glas vand. Lemon og Peppermint er
oplagte til det. Men der findes masser af
andre citrusblends. Det er bare at udvide sit
olie-register.

Lad dig gevee lode af del som
féﬁfp&éém/ Lﬂvg/



Obs! Veer opmarksom pa ikke at
give bagrn fri adgang til olierne,
bortset fra bgrnekittet.

Barn er altid mere sensitive og
skal have olierne fortyndet mere
end voksne.

Veer ogsa altid papasselig ved
graviditeter. Tal eventuelt med
din leege.

Undga kontakt direkte med
ginene.

Undga citrusolier pa huden i 12
timer fgr ophold i solen



E%@&} aw M;m thai 'I

Du kan tilfare hverdagen den ske@nneste luksus
med de mange muligheder, som de essentielle
olier tilbyder.

Du findey oliey ¢ alle /Mwﬂwéf&ww

De rene, naturlige og seerdeles virksomme olier
er en nggleingrediens i alle doTERRAs mange
andre produkter, som er alt fra personlig pleje,
sport, sundhed, spa & wellness til hjemmets
mange garemal.

. Sa alt fra essentielle olier til hverdagens
- kosttilskud og til weekendens muddermaske.

Jandpasta

Du kan finde tandpasta uden flour, slibemiddel
og blegemiddel, som alligevel gar bade din
mund sundere og dine teender hvide og rene.

e




Ew@% og Boyu

Der er Babysaebe som ikke svier i gjnene og en
creme til bleomradet - og s& har vi det
skgnneste Kids Kit med rollere, som bgrnene
meget hurtigt fanger at vaere intuitive med, sa
de selv kan maerke, hvad de har brug for. Det
kan veere Steady rullen til en dag hvor der er
brug for udholdenhed, eller fx Brave rullen hvis
det er nyt og usikkert osv.

gmmﬂa bostlilsbud

doTERRASs kosttilskud er fyldt med naering og
energi til cellerne. Kosttilskud, der taler med din
krop i et 'sprog' som den forstar - og som giver
en folelse af at vaere naeret. Med i pakken med
kosttilskud er naturligvis ogsa Omega olier
(ogsa i vegansk udgave), og der er essentielle
olier, der pa forskellig made stimulerer
optagelse og fordgijelse.



Sbouhod og sundbod 1if byop oq ov/’aeﬁ

Til ansigtet er der rensende behandlinger,
muddermaske, superlaekre cremer og serummer
som opstrammer, renser og tilfgrer geniale
egenskaber til ansigtet. Der er bodyrenewal til
kroppen og flere Spa produkter. Der er seerlige
produkter og seeber til maend og nogle
fantastiske deodoranter med essentielle olier. Vi
har de laekreste olieblandinger til at stimulere og
veerdseette kroppen, nedseettelse af sukkertrang
m.m.

Spoit

Sportsprodukter der fremmer udholdenhed, og
som hjeelper krop og sind til afslapning og fokus.
Kombineret med de naerende og energigivende
kosttilskud far kroppen optimal stgtte til
praestationer og sport.



Tl 4/&%%#

Der er flydende handsaebe, vaskemiddel,
renggringsmiddel og diffusere, som kan rense
luften og fylde den med skegnne afslappende
eller energigivende dufte.

....0Qg der er meget mere...

Ly duw blevel wysgevvig (i w&gd, Y spovg
&Mﬂ&géy.



J’ é&/é o wmfw:w% yfﬂ#_&l

Udovey alle fovdelone ¢ doTERRA ylz&/&pw
ﬁggycﬂ&v wi & woyey Loam %mfm,uo? og
stotte ¢ hele diw doTERRA vojse.

Vi har en feelles gruppe pa Facebook: Team lavt
geerde, hvor der er meget hjeelp at hente.

Her finder du en gratis Ebog med alle olierne og
et Spirituelt Mentor forlgb med Christine Eilvig.
Der er en gratis App og en lang reekke videoer
og andre fordele.

‘i Vi har en upline i USA - Elena Brower, som har

~ en medlemsside med videoer til bade de
essentielle olier og til business. | Facebook ¥
gruppen kan man fglge et helt program med
olierne.




e | mit team - Your Spirit, har vi udover vores
Facebookgruppe et medlemsomrade til
kunder og til byggere (Wellness Advocates).
Det er et omrade der med videoer og lydfiler
ger det let at komme i gang med bade
olierne og alt det andet.

Og sa er er den helt personlige statte fra din
upline.

Olie Blogger - Hrevdagy (ubsuy
Vi har ogsa en Blog, hvor vi skriver om de

mange andre muligheder, der er med olierne.
Besgg Bloggen til Hverdags luksus her

Pa vores Olie Blog deler vi viden og Tips
gennem blog indleeg, videoer og lydfiler.

Du kan fglge, det vi deler pa Olie Bloggen, nar
der er nye gode Tips & ldeer til olier i hverdagen
og til luksus.

Vil du have besked, nar der er nyt pa Bloggen,
sa forteel os det ved at klikke HER


https://olie-bloggen.simplerosites.com/
https://olie-bloggen.simplerosites.com/
https://www.piatingstedt.dk/page/143170

Ve elstbey diffuseve

Vi anbefaler at bruge kold diffusere, fordi vi i
gennem deres forstgvning af olierne, optager
den terapeutiske healing nar vi indander dem.

Skal famlien lande om eftermiddagen, sa kunne
det veere skgnne Lavendel, som bringer ro i
sindet. Er der brug for klarhed og fokus, sa er
Lemon oplagt, eller er der influenza, forkglelse
eller andet smitsomt i luften, kan OnGuard
stgtte immunforsvaret.

De kendte duftlamper med et stearinlys under
spreder ganske vist duften, men den
terapeutiske virkning forsvinder ved hgj varme.

Gbs! Diffuser bomme med Home Eyyontinf
bifle, mon ible med fwm/of Lysentlioly, mer
doTERRA loay /&wé&%vﬂ diffuseve ¢ M&/&/am



T populeese kit Ses

? Home, P/J/avwf wﬂy oy 7 W”’”Z?

Bavwfvwéy Kﬁ&f

Home Lyyontinty og Family Essentinls o
To bily med de 10 mest gv‘*?j& eyyentielle

&Zé&v

De er ens - og alligevel forskellige. | Home
Essential kittet far du 10 olier i 15 ml. flasker,
der alle er geniale til hjemmet og familien og en
diffuser. Dette kit er pa alle mader den bedste
deal. | Family Essential kittet far du de samme
10 olier, men i 5 ml. flasker og der medfalger
ikke nogen diffuser. Dette er ogsa en rigtig god
deal til familien.

De 10 essentielle olier er:

Frankincense: Vaekkelse af din indre sandhed
og kontakt. Fremmer sundhed af hud, celler og
nerver. Styrker og vedligeholder
immunsystemet. Nye perspektiver og
bevidsthed



Lemon: Klarhed, fokus, gleede - fijerner
tunghed. Renser, renggring af luft og overflader.
Fremmer positiv stemning og ro pa tanker

Lavendel: Beroliger sindet, fremmer god
kommunikation. Lindrer frygt og styrker mod.
God til hudirriationer, sar, brandsar, sol. Statter
stresshandtering og en god sgvn

Melaleuca: Hjeelper med at seette sunde
greenser. Renser urenhed og virker foryngende
pa huden. Fremmer et sundt immunforsvar.
Beskytter mod miljg- og seesonbaserede

Oregano: Friggrende, modtagelig, fleksibel.
Kraftfuld udrensende antioxidant. Statter
iImmunsystemet, fordgjelse og luftveje.

Peppermint: Opkvikkende, abner hjertet,
lykkebobler. Fremmer lungefunktion og frisk
ande. Laft til fokus og energi. Veekker sanserne.
Fremmer en god fordgjelse



Deep Blue: Styrke, accept, tilpas. Forlgsning og
lindring af smerter. Lindrer treethed og smhed
ved belastning

ZenGest: Fgle sig neeret, engageret,
entusiastisk. Hjeelper til at opretholde en sund
mave-/tarm. Hjeelper med at reducere
oppustethed

Air: Fgle sig elsket og stattet, aben, tillid,
favnende. Vedligeholder sund lungefunktion
Statter en god sgvn

OnGuard: Sunde graenser, beskyttelse,
integritet, styrke. Fremmer et sundt
iImmunforsvar

Antibakteriel og god i renggring. Energigivende
og oplgftende aroma.

Meve em elieyne P de wyle sidey



Foanbingonye - ofion feov ywmﬂ%mﬂ

Den er olien til veekkelse af vores indre kontakt
og sandhed - og er kendt som kongen over alle
olier.

Frankincense laves af harpisken fra Boswellia
treeet. Frankincense er en af de dyrere olier.

Langt de fleste har ikke kontakt til deres reelle
behov og lyver derfor lidt bade over for sig selv
og andre. Frankincense tilfgrer nye perspektiver
og hgjner vores bevidsthed ved at invitere til et
dybere spirituelt perspektiv. Vi bliver styrket i at
se og give slip pa selvbedrag og alle former for
lavere vibrationer.

Det bliver lettere for os at se vores mgnstre, og
hvor vi haenger fast eller er blokeret, sa vi kan fa
gje pa lyset i market. Den styrker vores
maskuline side.



Er genial til hud, sunde celler og nervesystem.

Den er meget anvendelig i bade diffuser, cremer
og til at indtage direkte ved at vende en drabe
ud i handfladen og dernaest dyppe
tommelfingeren og seette den i ganen i 8-10
sekunder. Gnid derefter handfladerne mod
hinanden og snus ind et par gange. Smgar
eventuelt resten af olien ud pa storetaen.

Du kan blande Frankincense i din
ynglingscreme. Veer opmaeksom pa at du
optager alt igennem huden, sa veelg gode rene
og gkologiske cremer og olier til at blande de
essentielle olier i.

Frankincense og Lavendel vil veere gode i et
fodbad - maske med en drabe Peppermin, hvis
fadder er traette. Kom olierne i nar vandet er
handvarmt.

Ne ban stotte din cﬂng oq ém/m/wwyykf&m/ ved
al émﬂfa/?& Foankieceonye ¢ ganon aﬂwﬂéﬂ
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Lomeow - efion foy foluy og bowconlyalion

Lemon styrker koncentration og fokus pa det
mentale plan.

Vi bliver i stand til at tage et skridt ad gangen.
Giver klarhed og transformerer forvirring og
tunghed. Lindrer udmattede hjerner og skaber
mental fleksibilitet. Stgtter indlaering og
koncentration og afhjeelper foglelsen af at veere
dum.

Lemon tilbyder gleede og energi. Kom nogle
draber i en glasflaske eller kande og drik af den
hele dagen, sa er der et dejlig forfriskende og
sundt boost gennem hele dagen. Nar den
indtages statter den bade fordgjelsen og
vejrtraekningen:

Den er ideel til detox, fordgjelse og @gm hals.



Supergod som en giftfri renggring og renselse
af overflader og alt fedtet, ogsa rester af
klistermaerker fx. rens af frugt og grgntsager.
Bruger du Lemon til renggring, sa har det ogsa
en renggrende og opfriskende effekt pa luften.
Put nogle draber Lemon i fx olivenolie og sa har
du en forfriskende og beskyttende laederpolish.

Lemon er utrolig god som smagsgiver i
dressinger og kager. The med Lemon er herlig
og forfriskende. Tilsaet Lemon nar theen er
drikkeklar.

« Diffuse: Brug 3-4 draber i en diffuser

e Tilseet 1-2 drabe i et glas vand

e Lemon,Lavendel og Peppermint er utroligt
gode til allergiske reaktioner

Veey opmee wlyom (i thle wl ymoye
cifyugolioy P huden %&vgmt%&y& med
y&ggwoﬂwmy. Smay ¢ yledel P om aflenen.
Kaw ?mﬁ ém%w?w ¢ vand elley aedel.



Laveredeol oy ﬁ&wﬂgamﬂ& og slyvkey

é&%m/wwééwf{/&mgm

Lavendel har veeret brugt over det meste af
verden i mange ar pa grund af sin skanne duft,
og sine mange mader at veere lindrer og hjeelper
pa. Egypterne og Romerne har anvendt den i
badet eller fobadet som afslapning, eller kom
det i marinader, kager og desserter som
smagsgiver. Den tilfgrer en let citrusagtig smag.
Den virker afslappende, nar den indtages, og
som en skgn parfume nar den pafgres huden,
hvor den samtidig er god til at reparere huden.

Lavendel stgtter os i at kommunikere vores
aegte tanker, fglelser og behov, uden at vi
gemmer os. Derfor er lavendel ogsa ideel til
stress, der handler om at forlade os selv.

Den styrker fglelsen af at veere hart, set og
elsket.



Prgv fx. at pafgre den tindingerne eller i nakken
ved spaendinger og fglelsen af pres og stress.
Dryp nogle draber pa hovedpuden, under
fadderne, eller put nogle draber i diffuseren ved
sengetid for bedre sgvn (20 % bliver dog meget
snakkende).

Genial til hud, brandsar, rifter, myggestik,
solskader og klge. Lavendel lindrer frygt og
giver mod til at sige nej til negative valg.

» Put Lavendel i en sprayflaske af glas og
spray det pa sengelinned, pa madressen og
I bilen for at friske luften op.

» Skab en rolig atmosfeere med 3-4 draber i
diffuseren.

e Kan indtages i et almindeligt glas vand

» Pafares 1-2 draber pa det pagaeldende
omrade pa huden. Bland det gerne med et
beereolier nar det drejer sig om starre
omrader.

» Kom et par draber Lavendel i handen og
fordel det i haret efter badet. Det dufter
dejligt, og mange synes haret bliver blgdere.

e Brug en blanding af Lavendel, Peppermint
og Lemon sammen ved allergiske reaktioner



M&Kwﬁuéw (Jeaw Jvee)- Glien fov
wwy&ﬁ(yé& gvRuyey 64 »mfm,ﬂé?
dosinfeoblion

Ideel til medafhaengighed og snyltende energier.
Vi bliver hurtigt dreenede, nar vi ikke har
naturlige greenser. Melaleuca styrker os i at
slippe de mange - ogsa skjulte toner af
overansvar, som i sidste ende ggr os til ofre for
os selv.

Den er kendt for at veere ideel til udslet, bumser,
myggestik og sma sar. Parasitter, svamp, mug
og skimmel. Den er god til at fierner modstand
og alt, som draener os og vende det til en
naturlig omsorg og beskyttelse.



Bladene fra Melaleuca har veeret anvendt altid
af Australiens Aboriginals. De bruger saften fra
bladene direkte pa huden for en kalende effekt.
Melaleuca er bedst kendt for sine rensende
egenskaber og sundhed til fx. negle og hud.

Indtages Melaleuca er det en stgatte til
Immunsystemet.

Det kan anvendes ved hudirritationer og er
genial til at rense og opfriske luften i diffuseren.

 Ved irritaion pa huden kan tages 1-2 draber
direkte pa det bergrte omrade

e Kom 1-2 draber i vand og tilsaet fx. ogsa 1-2
draber Lemon.

Kom 1-2 draber i Veggie cap for at styrke
immunforsvar, hvis du ikke gnsker at 'smage'
den



Kom 1-2 draber i det du ansigtsrenser for at
@ge en sund rensning af huden.

Kan ogsa anvendes efter barbering

Hold finger- og tanegle smukke og rene ved
at pafgre 1-2 draber direkte pa neglene efter
badet

e Kom nogle fa draber i en sprayflaske
sammen med vand og brug det til at rense
overfladerne i hjemmet.

e Kom nogle fa draber i en sprayflaske
sammen med vand og brug det til at rense
overfladerne i hjemmet.



Ovegans: Boosley mﬂmw%vhm&f.

Oregano skaerer alt negativt fra, ogsa fx
fodvorter. Den fjerner alt, der forhindrer vaekst
og hjeelper i processen med at oplgser
begraensninger. Den er ideel til steedige typer,
der altid selv ved bedst, og som ikke er abne for
at se med et anderledes perspektiv, eller leere
noget nyt.

Oregano stgtter os ved at vise vejen til kontakt
med ydmyghed og give slip pa et mal, der er
baseret pa et ensidigt udgangspunkt, ogsa i
jagten pa materielle ting, prestige og titler.

Den kan bruges i madlavning med forsigtighed.
Ofte er 1 enkelt drabe mere end nok. Oregano
er en varm olie, og vil derfor med fordel kunne
indtages i Veggie Caps eller fortyndes med
kokosolie og smgres langs rygsgjlen som en
immunbooster og udrenser.



Oregano er meget potent og anbefales derfor
kun anvendt i perioder af 10 dage.

Tag den gerne flere gange dagligt i perioden,
men hold sa en pause fagr den bruges / indtages
igen.

Kommes den pa huden, sa altid fortyndet med
fx. fraktionated kokosolie.

e Tag 1 drabe i en Veggie Cap for at styrke
iImmunsystemet

 Put en drabe i stedet for fx tarret oregano i
spaghettisauce, pizza sauce.

e Put 10 drops i en spray flaske med vand for
at rense overflader

2-3 draber i diffuseren til stgtte til fx. influenza,
forkglelse, halsbetaendelser og lignende



p&g&vm?xwf&: L &péwééémnﬂ& elie yom
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Peppermint vaekker krop, sind og and, og
hjeelper os til at flyde med livet i et neerende flow
| stedet for at holde fast og forsgge at
kontrollere.

God til hovedpine og spaendinger. Nedseetter
feber og hedeture. Lindrer karesyge og kvalme.
Veekker alle sanser. Frisker og er en perfekt
“genstarter” om eftermiddagen, hvis man er treet
efter en lang dag.

Genial til hikke. Laekker i kaffe og kakao og
hjemmelavet chokolade. 1 drabe er nok til at
give smag til ca. 100-150 gr. mgrk 70%
chokolade. Kommes den fgrst i chokoladen,
kaffen eller kakaoen nar det er handlunt, far
man den terapeutiske effekt med.



Peppermint planten er en hybrid af watermint og
spearmint. Meengden af menthol i den
essentielle olie i dAOTERRA Peppermint essential
oil adskiller den fra andre Peppermint olier.

Prgv en Peppermint Shot. Tag en drabe i den
ene handflade. Dyp tommelfingeren og saet den
I ganen i 8-10 sekunder. Gnid derefter
handfladerne mod hinanden og smar lidt af olien
I nakken. Saet dernaest begge haender op til
naesen (pas pa med at ramme gjnene) og snus
ind i en dyb indanding. Ggr der 3-5 gange og
nyd friskheden og klarheden der kommer til
hjernen.

Det kan gares ved fx. kvalme og kgresyge med
et hurtigt resultat. Eller simpelthen fordi man er
lidt treet.

Det kan ggres for et treeningspas for at gge
cirkulationen og vejrtraeningen.



e Put 1 drabe Peppermint og Lemon i vand for
at rense mund og fa frisk ande

e Tag 1-2 draber i en Veggie Cap hvis maven
er oppustet eller ved ubehag

e Kom en drabe i din smoothie for at tilfgre et
fordriskende twist

e Put en drabe i handfladen sammen med en
drabe Wild Orange og en drabe
Frankincense. Inhalér for en forfriskende
midt-pa-dagen forfriskning.

Diffuser: 3-4 draber
Skal den smgares pa kroppen, sa fortynd gerne

1-3 draber med en baereolie fx. fractionated
kokosolie.



Deep Blue
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Det er en blanding af essentielle olier, der
hjeelper med at se bag om smerten.

Nar vi har smerter, kan vi veenne os til dem. Vi
kan blive uvenner med dem, og vi kan tage
afstand fra det omrade i os, eller vi kan veelge at
se bagom for at finde arsagen. Fysiske smerter
har altid en forbindelse til vores falelser.

Deep Blue tilbyder os muligheden for at magde
det, der ligger bag ved den fysiske smerte.
Smerte er kroppens udtryk og samtidig en
opmaerksomhed til os om, at noget har brug for
vores opmeerksomhed og omsorg.

Deep Blue tilbyder os at komme bag smerten,
fordi det er en kombination af olier, der pa hver
deres made aktiverer forbindelsen til kroppens
reaktion.



Blandingen bestar af Wintergreen, Camphor,
Peppermint, Ylang Ylang, Helicrysum, Blue
Tansy, Blue Chamomile og Osmanthus.

Wintergreen - Hjeelper os med at give efter og
give slip - ogséa selv om vi ikke helt ved, hvad det
indebaerer. Har vi smerter, har vi brug for at
mgde dem og veere sammen med dem. Med
Wintergreen kan vi slippe behovet for at forsta,
og i stedet lade os lede i mgdet med smerten til
at se bagom og dybere.

Camphor - Hjeelper med at rense og afhjeelpe
inflamatoriske tilstande i kroppen, som ofte
kommer af smerter, overbelastninger og blokeret
flow i energien. Den er rensende
antiinflamatorisk, bakteriedraebende, antiseptisk
0g antiviral.

Peppermint - Peppermints kraft maerkes mest i
perioder med fortvivlelse og mismod. Har vi
smerter, vil Peppermint hjeelpe med at |gfte
humgret og bringe glaeden tilbage.



Ylang Ylang - Statter os i at forlgse
folelsesmaessige traumer fra fortiden, og er en
fantastisk hjeelper til at forlgse fglelser, der har
hobet sig op og har veeret 'speerret’ inde.
Helicrysum - Det siges, at Helicrysum bringer
lindring til den, der ma ga med sine smerter, og
som har en historie med sveere omstaendigheder.
Helicrysum tilbyder en steerk spirituel statte
gennem sveere tider og er en fantastisk healer af
gamle sar og traumer.

Blue Tansy - Inspirerer til at handle og forandre
de omstaendigheder, der ikke er neerende.
Smerter saetter ofte alle gode tiltag og processer i
std. Blue Tansy stgtter og inspirerer til at se
mulighederne for at eendre omstaendighederne.
Blue Chamomille - Kamomille er beroligende og
statter til udholdenhed og sejhed.

Osmanthus - Hjeelper pa muskelsmerter og
stagtter i at komme ud af stress, udmattelse og
tristhed. Den er beroligende til muskler og nerver
og styrker koncentrationen.

Pismeovey bheoy ymevfon oy yammen mod ow
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Ideel til perioder med forandring og veekst i
vores liv. Den er genial, hvis vi er overstimuleret
og overveeldede af haendelser eller situationer.
Derfor er den ideel til seerligt sensitive eller alle
inden for autismespektret. Den lindrer ved
karesyge og sgsyge.

ZenGest skaber rum til at lukke nyt ind ind i
livet. Nar vi fordgjer bedre, sidder det ikke fast,
og Vi bliver neerede af bade mad og livet.
ZenGest er derfor genial, nar vi faler os
overfodrede, som let resulterer i at vi bliver
underernaerede, fordi livet eller maden ikke kan
fordgjes i vores system. Den hjeelper os med at
skelne mellem det som skal fordgjes, og det
som skal videre ud af vores system eller liv.



Blandingen er sammensat af Ginger, Fennel,
Coriander, Peppermint, Tarragon, Anise, og
Caraway.

ZenGest kan bade diffuses, smgres pa maven
eller tages ind be diffused for its licorice aroma.

» Brug den fx far en flyvetur eller en leengere
karetur for dens beroligende effekt

e Fortynd den med Fractionated Coconut Oill
0g giv maven en beroligende massage

» Put en drabe i et glas vand efter at have
indtaget et stort maltid mad

e Lav en dejlig urtethe sammen med honning
og 1-2 draber ZenGest

 Put 3-4 draber i diffuseren til en laengere
karetur

e Diffuse 3-4 draber i diffuseren.

e | vand fortyndes 1 drabe i et glas vand

» Pa kroppen fortyndes 1 drabe med ca. 5-10
draber baereolie
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Lungerne er det sted kroppen opbevarer vores
sorg, og er ogsa det sted i kroppen, vi meerker
begejstring. Har vi meget sorg, er der ikke plads
til begejstring. Sorg kan komme i mange toner.
Det kan vaere omrader i vores liv, vi ikke turde
treede ind i. Det kan veere steder i os selv, vi
mangler forbindelsen til, eller som andre ikke
har madt os i. Sorg er ikke kun, nar vi mister.
Det er ogsa savn der handler om leengsler i
vores liv.

Sorg er en dyb fglelse, som seetter tonen for,
hvor villige vi er til at mgde hele os, og det som
er vores reelle behov. Det viser os ogsa vejen til
dybden i den keerlighed og gleede, som vi tar
rumme og tage imod.

Air stgtter os i evnen til at tage livet ind og slippe
det brugte. Den fierner darlig og stagneret lugt.



Lindrer snorken. Den abner os op. Air er en
meget transformerende og healende blanding,
som assisterer os i at slippe dybe indkapslinger
fra falelser, vi endnu ikke har forlgst og
transformeret.

En blanding sammensat af Peppermint,
Eucalyptus, Melaleuca, Lemon, Ravensara og
Kardemomme.

 De bedste resultater fas ved at pasmgare Air
pa brystomradet - gerne ogsa det
tilsvarende omrade ved lungerne pa ryggen.

e Kom det under fgdderne

e Diffuse fx. i soveveerelset.

e Brug Air til at styrke lungefunktionen hvis du
skal pa en leengere vandring eller traening
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On Guard er en blanding af Wild Orange
skallen, Nelliker, Kanel bark, Eucalyptus blade
og Rosmarin blade og blomster.

Olien beskytter vores krop og energiske
greenser i forhold til bakterier, svamp, parasitter
og virus. On Guard styrker immunforsvaret og
giver os styrken til at sta staerkt i os selv og sige
ja og nej til det for os rigtige.

Blandingen er genial til alle former for
overansvar og medafhaengighed. Vi styrkes i at
styre uden om negative valg og undgar derfor,
at kroppen skal handtere de gdeleeggende og
dreenende konsekvenser af det.

On Guard kan indtages som en daglig styrkelse
af vores immunsystem og til at vedligeholde et
sundt immunforsvar.



Det kan anvendes til at renggre overflader i
hjemmet. doTERRA findes ogsa i en raekke
husholdningsprodukter som tandpasta,
handseaebe, renggring, seebe m.m.

| diffuseren kan On Gurad hjeelpe med at rense
luften og lafte energien i rummet.

» Kan tages direkte i munden eller i en veggie
cap

e Put i vandet for en effektiv renggring af
overflader i huset

e Indtag nogle fa draber for at statte helbredet

Lav en effektiv hAndrensning med nogle fa
draber On Guard med Fractionated Coconut Oil
for a natural hand cleanser.

Diffuser: 3-4 draber

Kom 1 drabe i et glas vand og drik det
Pasmgring 1-2 fortyndes, eller puttes direkte pa
fx sar, negle, skrammer, eller steder som har
brug for en rensende hjeelp til at hele eller
undga beteendelse
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| kittet er en Fractionated kokosolie, Peppermint,
Deep Blue, OnGuard, Melaleuca, Lavendel,
Balance, Wild Orange og AromaTouch olier.

Olierne i AromaTouch Kittet tilbyder en
afspaendende og groundende oplevelse. De
folgende sider finder du beskrivelsen af de 3
olier, som er anderledes i AromaTouch Kittet.

Prgv Balance, Wild Orange og AromaTouch pa
denne made: Put 1 drabe Wild Orange i et glas
vand hver morgen, fordel 1 drabe Balance under
fedder om morgenen for balanceret og rolig dag,
og om aftenen far sengetid for at lande inden
sgvnen. Put 1-2 draber AromaTouch i lidt olie og
fordel i nakken og pa skuldrene for at starte eller
slutte dagen afslappet.

Ly videve pa de wRyle sidey fov move om
do enkelle ofiey
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Treeer lever i nuet. De har ikke travlt, de er
stabile. Balance's blgde energi er exellent til at
berolige fx. overaktive bagrn, som har sveert ved
at sidde ned. Den er ogsa vidunderlig, nar man
har brug for at komme i kontakt med sine rgdder
- grounding og centrering.

Balance styrker forbindelsen med den nedre del
af kroppen og kontakten til Mother Earth. Sadan
en forbindelse er seerlig vigtig, hvis vi har veeret
for meget i den gvre del af kroppen, teenkt for
meget, talt for meget, eller veeret i for kraftig
spirituel aktivitet.

Balance er specielt egnet, nar man gnsker at
genskabe forbindelse og connection. Det kan
veere, at det er sveert at veere i et vedholdende
forhold, arbejdsrelation eller forpligtende relation
- og maske har en tendens til at skifte eller
forsvinde.



Blandingen minder os om, at vi har dremme og
agnsker, sa ma vi holde fokus og have malet for
gje. Balance leerer os den sande veerdi af
udholdenhed til en plan eller ide er realiseret.
Den statter os i at holde kontakten til vores indre
styrke og manifestere visionen med den
talmodighed, som vi kender fra treeer.

Blandingen indeholder: Spruce, Ho Wood,
Frankincense, Blue Tansy, Chamomile,
Osmanthus. Spruce, er brugt af Native
Americans til harmoni til krop, sind og and.

« Start dagen med at putte et par draber
Balance under fgdderne

e Bland Balance med AromaTouch® olien til
massage, zoneterapi 0.l

 Pafar den handled og / eller nakken.

« Diffuse den i bilen pa stressende eller
lzengere ture

e Brug 3-4 draber i en diffuser i hjemmet for at
starte dagen roligt, eller lande godt efter en
arbejdsdag

e God i en diffuser ved workshops, yoga,
traening eller andet, hvor det er godt at alle
meerker ro og grounde
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Wild Orange adresserer en bred variation af
folelsesmaessige tilstande. Den inspirerer til
abundance, neerer kreativiteten og statter os til
et positivt humgr. Den genskaber forbindelsen til
vores indre barn og bringer spontanitet, sjov,
gleede og leg ind i livet.

| sin kerne er Wild Orange leeren om den sande
mening med overflod. Vi bliver stgttet i at slippe
et mindset baseret pa angst og mangel og den
uflexibilitet, mangel p& humor, nervgsitet og
overansvar, som stammer fra, at der ikke er
nok.

Wild Orange minder os om, at der altid er nok i
naturen. Naturen giver gerne af sine frugter
uden krav eller regler, eller forventning om at fa
noget igen.



Vi inspireres til lgsninger, der handler om
muligheder, og som ser andre veje end frygt for
mangel. Nar vi kan slippe den tanke, er det lettere
at komme i kontakt med vores kerne og have et
let hjerte, som med gleede deler, leger, slapper af,
og lader de skeeve, skare glade ideer fa plads.

Wild Orange fremhaever enhver anden essentiel
olie med en frisk, sgd og forfriskende aroma, der
kan lgfte humgr og energiniveau!

o | diffuser for skan oplgftende aroma og
energi. Brug 3-4 draber

 Dryp en eller to drdber pa din handflade
sammen med lige dele Peppermint og
Frankincense for et boost til energien. Gnid
handfladerne sammen, og derefter i nakken,
og duft til heenderne et par gange.

e Tilfgj nogle fa draber Wild Orange til en
uparfumeret bodylotion og pafar den pa hele
kroppen.

« Tilfgj et par draber Wild Orange til en
kropsseebe og skum den op for et opfriskende
bad.

e Pa huden: Pafar en til to draber pa det
gnskede omrade fotyndet med fraktioneret
kokosolie
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AromaTouch flytter os fra at veere last —
falelsesmaeessigt og mentalt til mere abenhed og
flexibilitet.

Det er en blend til bade kroppen og sindet, og
tilbyder at lande mere behageligt i sig selv i tider
med store fglelser.

De fleste kan bruge massage til at slippe
kroppens fglelse af stress og spaendinger.
AromaTouch er seerligt velegnet til massage og
hjeelpe kroppen til at slippe spaendingerne.
Vejrtraekningen bliver dybere, vi lander i
kroppen og faler os veltilpas.



Blandingen indeholder: Cypress, Peppermint,
Marjoram, Basil, Grapefruit og Lavendel

On Guard er en blanding af Wild Orange
skallen, Nelliker, Kanel barkk, Eucalyptus blade
og Rosmarin blade og blomster.

AromaTouch er en populeer del af den seerlige
doTERRA AromaTouch teknik, som tilfgrer
kroppen en helkrops oplevelse.

o | diffuser for skan oplgftende aroma og
energi. Brug 1-3 draber

 Dryp en eller to draber pa din handflade
sammen med en god uparfumeret lotion og
fordel det pa kroppen, hvor du speender.
Gnid handfladerne sammen og derefter i
nakken, og duft til heenderne et par gange.

» Kom Epsom salts i badet eller fodbadet
sammen med 3-4 draber og nyd en
afslappende keerlig omsorg til dig og/ eller
dine fgdder.

QvomaTouwch baldes Og5i muysuge (i
fluste



Hvis du er interesseret i hare mere, sa hjeelper
vi hellere end gerne.

Tag gerne kontakt med den person som har
fortalt dig om olierne, eller sendt dig denne
Ebog.

Folg med i Facebook gruppen Your Spirit

Falg os pa Bloggen - Hverdagsluksus med
essentielle olier.

Laes mere om forfatteren til denne Ebog - Pia
Tingstedt pa www.piatingstedt.dk


https://www.facebook.com/groups/858557701197336/
https://olie-bloggen.simplerosites.com/
https://www.piatingstedt.dk/om

