101 Anvandninasomraden for
Young Livings “Essential 7"

Tack Peggy Brackett och alla andra som har bidragit till att ta fram denna guide

VALKOMMEN TILL EN UNDERBAR VARLD AV ETERISKA OLJOR
10 anledningar till att alltid ha med sig asken “Essential 7”

Du eller nagon du kanner, din hund eller hast kan ha rakat ut for ett missode eller olycka,
Du kan kanna dig sémnig efter lunch eller ha svart att koncentrera dig.

Du kan ha atit nagot olampligt.

Du kan ha traffat ndgon som gjort dig upprord.

Du kan ha fastnat i en bilkd och k&nner dig irriterad.

Du kan behodva besoka en offentlig toalett utan tval eller varmt vatten.

Du eller ndgon annan kan bli stuckgen av ett bi eller ndgon annan insekt.

Du kan raka ut for solsveda.

Du kan fa muskelvark efter ett traningspass.

10. Du kanske helt enkelt vill dofta gott och kanna dig pa topp!
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Fortsatt las och fa massor av idéer om hur du kan anvanda och njuta av
var och en av dessa sju harliga oljor!

NJUT AV RESAN TILL BATTRE HALSA, VALBEFINNANDE OCH VALGANG!

VARDET AV “ESSENTIAL 77
Asken med “Essential 7" har tagits fram av Young Living Essential Oils (YLEQ) for att vem som helst ska
kunna borja anvanda och uppskatta fordelarna med terapeutiska eteriska oljor. Asken innehdller tre enkla
oljor: lavendel (Lavandula angustifolia), citron (Citrus limon) and pepparmynta (Mentha piperita), samt fyra
blandningar av eteriska oljor: Joy, PanAway, Peace & Calming och Purification.

Kosttillskott: Alla de enkla oljorna kan anvandas som kosttillskott.

Doftspridare: Alla oljorna kan anvandas i en doftspridare. Doftspridaren som YLEO har tagit fram ar
en luftpump som &r sarskilt utformad for att sprida oljorna i ett mycket fint dis, sa att oljepartiklarna
haller sig kvar i luften och pa sa satt kan avlagsna bakterier, svamp och mogel. Luften fraschas upp
med naturliga dofter, vilket gor att man inte behdver anvdnda syntetiska och skadliga luftsprayer.
Doftspridaren pumpar ut det fina oljediset utan uppvarmning. Uppvéarmning i oljelampor kan gora
oljorna mindre effektiva.

Direkt applicering: Samtliga oljor kan anvandas pa fotternas Vita Flex-punkter. Man kan applicera

oljorna pa kroppen, anvanda dem i samband med kropps- eller fotmassage eller halla nagra droppar i
badet utblandade i YLEO’s Bath & Shower Gel Base.

LAVENDEL: (Lavandula angustifolia) ar den eteriska olja som har det allra storsta anvandningsomradet.

Terapeutisk lavendelolja har blivit mycket uppskattad, sarskilt fér anvandning pa huden. Genom forksning har man kunnat
faststalla lavendelns lugnande egenskaper. Lavendelolja kan anvandas for att rengéra sar och lindra bldmarken och
hudirritationer. Doften ar lugnande, avslappnande och balanserande, bade fysiskt och emotionellt. LAVENDEL ODLAS
OCH DESTILLERAS VID YOUNG LIVINGS EGNA ODLINGAR.

€ 1. Applicera lavendeloljan pé& fotterna, det har en lugnande effekt pa kroppen.
€ 2.Gnidinen droppe lavendelolja i handflatorna och stryk pa huvudkudden som en hjélp att somna.
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. Hall en droppe lavendelolja direkt pa geting- eller insektsbett for att lindra kladan och minska

svullnaden.

. Hall 2-3 droppar lavendelolja pa mindre brannsar for att lindra smartan.
. Droppa lavendeloljan direkt pa skarsaret for att dampa blodflodet.
. Blanda nagra droppar lavendelolja med V-6 (vegetabilisk blandolja) och anvand pa eksem och

dermatit.

. For att lindra aksjuka, applicera en droppe lavendelolja pa tungspetsen, runt naveln

eller bakom 6ronen.

. For att stoppa nasblod, hall en droppe lavendelolja pa en pappersnasduk och linda den runt en

liten isbit. Stoppa upp det lilla paketet under dverlappens mitt, mot nasan och hall det dar sa lange
som det kanns behagligt eller tills blodningen slutat (lappen/gommen far inte forfrysas).

Gnid in en droppe lavendelolja langs nasryggen for att rensa tarkanalerna

Gnid in lavendelolja pa torr eller sprucken hud.

Gnid in en droppe lavendelolja pa spruckna eller solbranda lappar.

For att minska eller minimera arrbildning, massera lavendelolja pa och runt arret.
Gnid in 2-4 droppar lavendelolja i armhalan. Fungerar som deoderant.

Gnid in nagra droppar lavendelolja i handflatorna och andas in doften djupt for att lindra
hoésnuva.

Gnid in flera droppar lavendelolja i harbotten for att motverka mjall.

Hall nagra droppar lavendelolja pa en bomullstuss och placera den i linneskapet for att fa en
harlig doft och halla mal och insekter borta.

Hall en doppe lavendelolja i din vattenfontan for att rena luften och sprida valdoft samt halla
fontédnen ren langre mellan vattenbytena.

Hall nagra droppar lavendelolja pa en vat handduk och lagg i torktumlaren med 6vriga vata klader.
Det ger tvétten en hérlig och uppfriskande doft.

Applicera en droppe lavendelolja p& munsar.

Anvand lavendelolja i doftspridaren for att lindra allergiska symtom.

Spreja nagra droppar lavendelolja blandat med destillerat vatten pa solbréannan for att lindra sveda.
Hall lavendelolja pa skarsar for att rengora och desinficera.

Vid kldda, applicera 2-3 droppar lavendelolja for att lindra klddan och laka huden.

(Citrus limon) har antiseptiska egenskaper och innehaller amnen som har studerats for sin

inverkan pa immunforsvaret. Den kan anvandas som ett insektsmedel och kan vara valgorande for huden. OBSERVERA:
CITRUSOLJOR SKA INTE appliceras pa hud som utsétts for solljus eller ultraviolet ljus inom 72 timmar.
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Hall 6 droppar citronolja och 6 droppar Purification-olja i en sprejflaska (helst av glas) och blanda
med destillerat vatten. Anvands i badrummet som en luftrenare.

Anvand 1-2 droppar citronolja for att ta bort flackar fran kada, olja, fett eller vaxkritor.
Anvand 1 droppe citronolja for att smaksétta bakverk eller drycker.

Till hemlagad lemonad, blanda i en mixer 2 droppar citronolja, 2 msk honung och 3 dl rent vatten.
Justera doseringen efter smak.

Gnid 1 droppe citronolja pa liktornar eller forhardnader morgon och kvall.

For att halla frukten ren samt gora den mer hallbar, fyll en skal med kallt vatten och 2-3 droppar
citronolja. Lagg den tvéattade frukten i vattnet och ror om. Se till att alla ytorna pa frukten kommer
i kontakt med citronvattnet.

Hall 2-3 droppar citronolja i en spejflaska och spreja bankytorna i kdket for att desinficera dem.
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Lat disktrasan ligga 6ver natten i en skal med vatten + 1 droppe citronolja. Desinficerar och
tar bort dalig lukt.

Tillsatt 1 droppe citronolja i diskmaskinen foére diskningen.
Gnid in handerna med 1 droppe citronolja nar du har varit pa en offentlig toalett.
Anvand hushallspapper indrankt med nagra droppar citronolja for att gora rent i badrummet.

Applicera 1 droppe citronolja pa munsar eller herpes for att lindra sméartan och underlatta
lakningen.
Applicera 1 droppe citronolja pa blodande tandkott orsakat av inflammation eller utdragen tand.

Applicera 1 droppe citronolja pa fet hud eller acne for att balansera fettkortlarna.

Gnid in nagra droppar citronolja pa cellulithud for att 6ka cirkulationen och avlagsna
slaggprodukter fran cellerna.

Gnid in 2 droppar citronolja pa fotterna for att motverka fotsvamp.

Gnid in nagra droppar citronolja pa aderbrock for att 6ka cirkulationen och lindra trycket pa
adrorna.

Gnid in 1 droppe citronolja pa vartor morgon och kvall tills de férsvinner.
Gnid in 1 droppe citronolja pa skarbradan for att desinficera den.

Tillsatt 10 droppar citronolja per liter mattrengodringsmedel for att aviagsna flackar och frascha
upp mattan. Detta ger ocksa rummet en frisk doft!

PEPPARMYNTA: (Mentha piperita) & en av de &ldsta och mest uppskattade kryddorna for att lindra

matsmaltningsbesvéar. Jean Valnet, M.D., har studerat pepparmyntans effekt pa levern och andningsorganen. Andra
vetenskapsman har ocksa forskat pa pepparmyntans formaga att vid inandning forbéattra nedsatt formaga till lukt och
smak. Dr. William N. Dember vid University of Cincinnati har studerat pepparmyntans koncentrationshéjande effekter.
Alan Hirsch, M.D., har studerat pepparmyntans positiva inverkan p& hjarnans mattnadscentrum. PEPPERMYNTAN
ODLAS OCH DESTILLERAS VID YOUNG LIVINGS EGNA ODLINGAR.
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Gnid in 4-6 droppar i handflatan och massera dver magen och runt naveln for att lindra
matsmaltningsbesvar, vaderspanning och diarré.

Hall 1 droppe pepparmyntsolja i 6rttéet for att underlatta matsmaltningen och lindra halsbranna.
Massera in nagra droppar pepparmyntsolja pa en kroppsskada for att lindra inflammation.

Applicera genast pepparmyntsolja pa ett skadat omrade for att lindra smartan. Vid skarsar,
applicera pepparmyntsoljan runt omkring (ej pa) det 6ppna saret.

Gnid in nagra droppar pepparmyntsolja under fotsulorna for att lindra feber.
Applicera pepparmyntsolja (ej pa sarig hud) for att lindra klada.

Om huden skadats av giftig murgrona eller giftek, applicera pepparmyntsolja lokalt, ren eller
utspadd med V-6 olja.

Inhalera pepparmyntsolja fore och under en workout for att forhdja humdret och minska trottheten.
Massera in nagra droppar pepparmyntsolja p4 magen for att lindra illamaende.

For att lindra huvudvark, gnid in 1 droppe pepparmyntsolja pa tinningarna, pannan och éver
bihalorna (undvik 6gonen!) samt i nacken.

. Vid hicka, applicera 1 droppe pepparmyntsolja pa vardera sidan om 5:e halskotan.
55.

Ta 1 droppe pepparmyntsolja pa tungan och gnid in ytterligare 1 droppe under nasan for att
Oka din vakenhet och koncentration.

Anvand pepparmyntsolja i doftspridaren nar du studerar for att 6ka din koncentration och
noggrannhet. Andas in pepparmyntsolja vid en tentamen for att férbattra minnet.

Gnid in 4 droppar pepparmyntsolja pa brostet och magen for att avhjalpa aksjuka.
Ta 1 droppe pepparmyntsolja pa tungan och andas in i nasan och bihalorna for att lindra



nastappa vid forkylning.
59. Vid matlagning, smaksatt garna med pepparmyntsolja, vilket ocksa gér maten mer hallbar.

60. For att halla rattor, moss, myror eller kackerlackor borta fran ditt hem, ta 2 droppar
pepparmyntsolja pa en bommulstuss och lagg den dar djuren brukar ta sig in.

61. Blanda en 15 ml. flaska med pepparmyntsolja i en 20-liters fargburk for att avlagsna lukt.

62. Hall ett par droppar pepparmyntsolja i en kopp hett vatten och avnjut i stéllet fér kaffe.

63. For att fa bort bladléss, blanda 4-5 droppar pepparmyntsolja med 1 dl vatten och spreja vaxterna.
64. Hall 1 droppe pepparmyntsolja i ett glas vatten och drick, det ger svalka nar det ar varmt.

65. Gnid in pepparmyntsolja pa lederna for att lindra artrit, eller pa halsenorna vid smarta.

66. Hall 1 droppe pepparmyntsolja pa tungan for att f& bort dalig andedrakt.

67. Andas in doften av pepparmyntsolja fér att minska aptiten och forhindra smaatande.

68. Avlagsna fastingar genom att ta 1 droppe pepparmyntsolja pa en bomullstuss och badda 6ver
fastingen. Vanta tills den slapper greppet innan du tar bort den.

69. Blanda pepparmyntsolja i fotbadet for att lindra émma foétter. R6r om i vattnet under tiden du har
fotterna i blot.
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JOY': En exotisk, lyxig blandning av citron (Citrus limon), mandarin (Citrus reticulata), bergamot (Citrus bergamia),

ylang ylang (Cananga odorata), ros (Rosa damascena), rosentrd (Aniba rosaeodora), geranium (Pelargonium
graveolens), palmarosa (Cymbopogon martinii), romersk kamomill (Chamaemelum nobile), och jasmin (Jasminum
officinale) som ger en upplyftande, magnetisk energi och skénker gladie till hjartat. Nar man bar den som en cologne eller
parfym avger den en fangslande och oemotstandlig doft som inspirerar till romantik och samvaro. Nar den anvands i en
doftspridare ar den uppfriskande och upplyftande.

@ 70. Gnid in 1 droppe Joy 6ver hjartat och pa vardera fotsulan for att lindra kanslor av irritation eller
nedstamdhet.

71. Satt 1 droppe Joy pa nastippen for att hdja humoret.

72. Satt 1 droppe Joy bakom vardera 6rat som en parfym.

73. Gnid in handflatorna med 1 droppe Joy och badda pa ansiktet efter rakning.

74. Gnid in 2 droppar Joy pa omraden med dalig circulation for att forbattra blodflodet.
75. Gnid in 2 droppar Joy i armhalan som en deodorant.

76. Gnid in 2 droppar Joy 6ver hjartat och under fétterna for att 6ka sexlusten.

77. Stank nagra droppar Joy over skalen med potpourri for att forhoja doften.
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PANAWAY: En blandning av vintergréna (Gaultheria procumbens), som har en aktiv bestandsdel som liknar

kortison; kryddnejlika (Syzygium aromaticum), som innehaller eugenol, vilket anvands av tandlakare for att beddva
gommen; pepparmynta (Mentha piperita), som &r lugnande for nerverna samt helichrysum (Helichrysum italicum), som
lindrar vid lokal smérta. Denna oljeblandning togs fram av Gary Young efter en allvarlig olyckshandelse d& ligamenten i
hans ben slets sonder.

78. Applicera PanAway-olja pa en skadad kroppsdel for att reducera inflammation och blanad.
79. Gnid in PanAway-olja pA 6mma muskler efter traningen.

80. Gnid in 1 droppe PanAway-olja pa tinningarna, pannan och i nacken for att lindra huvudvark.
81. Blanda PanAway-olja med massageolja och massera pa det omrade dar det gor ont.

82. Gnid in 1-2 droppar PanAway-olja pa handerna vid artrit for att lindra smartan.

83. Gnid in 2-3 droppar PanAway-olja vid ryggslutet for att lindra ischiassmarta.

84. For husdjur som lider av artrit, massera in PanAway-olja, utspadd med vegetabilisk V-6-0lja,

o000



pa det aktuella omradet eller hall en droppe i matskalen.

PEACE & CALMING: En fin och véldoftande blandning av tangerin (Citrus nobilis), apelsin (Citrus
sinensis), ylang ylang (Cananga odorata), patchouli (Pogostemon cablin) och bl& renfana (Tanacetum annuum). Peace &
Calming ar sarskilt framtagen for att anvéandas i doftspridare. Den beframjar avkoppling och inger en kénsla av lugn,
eftersom den b&de har en avslappnande och uppiggande inverkan.
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Gnid in 1-2 droppar Peace & Calming-olja pa fotsulorna och axlarna vid séangdags for att sova gott.
Anvand Peace & Calming-oljan i en doftspridare for att lugna 6veraktiva eller svahanterliga barn.
Blanda Peace & Calming-oljan med massageolja fér en avslappnande massage.

Blanda Peace & Calming-olja med Bath & Shower Gel Base och tillsatt i det varma badvatten for ett
avslappnande bad.

For att rada bot pa tandgnissling under natten, anvand Peace & Calming i en doftspridare medan
du sover.

PURIFICATION: En antiseptisk blandning av citronella (Cymbopogon nardus), citrongras (Cymbopogon

flexuosus), rosmarin (Rosemarinus officinalis), tea tree (Melaleuca alternifolia), lavandin (Lavandula hybrida) och myrten
(Myrtus communis) framtagen for att anvéndas i doftspridare for att rena luften och neutralisera mogel, cigarettrék och
andra otrevliga dofter.
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Anvand Purification-oljan i en doftspridare for att rena luften och neutralisera dalig lukt.

Hall nagra droppar Purification-olja pa en bomullstuss och placera den vid luftintaget i hemmet,
pa kontoret, pa hotellrummet eller i andra instangda utrymmen.

Under flygresan, andas in Purification-olja for att skydda dig mot bakterier och smitta som kan
finnas i den atercirkulerande luften.

Ta 1 droppe Purification-olja pa insektsbett for att lindra kladan och desinficera.
Applicera 1 droppe Purification-olja pa hudbristningar for att fa huden att se friskare ut.

Gnid in 1 droppe Purification-olja pa utsidan av halsen nar du kanner att du haller pa att fa ont i
halsen.

Gnid in 1 droppe Purification-olja pa hudblasor for att rengtra och desinficera.

Lagg 2 droppar Purification-olja pa tva bomullstussar och placera dem framme i tan pa
illaluktande gymnastikskor for att fa bort lukten.

Hall 1 droppe Purification-olja pa vardera sidan av en bomulisrondell och placera den ovanpa
en luftfuktare for att rena luften.

Blanda lite Purification-olja med V-6 veg. olja och badda runt nasborrarna for att avvarja forkylning.

100. Blanda nagra droppar Purification-olja med vatten i en sprejflaska och anvand for att halla

insekter pa avstand.

101. Ta Purification-olja och pepparmyntsolja utblandade i V-6 veg. olja pa en bomullstuss och

gnid in strax innanfor 6rat pa hund eller katt for att ta bort kvalster.

FORSIKTIGHETSATGARDER VID ANVANDNING AV
YOUNG LIVINGS ETERISKA OLJOR

1. Se alltid till att ha en flaska V-6 vegetabilisk olja, en massageolja eller ndgon annan ren vegetabilisk olja till hands nar du anvander
eteriska oljor. Vegetabilisk olja kan anvandas for att spada ut de eteriska oljorna om de skulle férorsaka obehag eller hudirritation.
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Se till att flaskorna med eteriska oljor alltid har locket ordentligt fastskruvat och férvara dem p& en sval plats och ej i direkt solsken.
Under forutsattning att de forvaras pa ratt satt &r de eteriska oljorna mycket hallbara och deras positiva egenskaper bevaras i
manga ar.

Forvara eteriska oljor odtkomliga for barn. Hantera dem sa som du skulle hantera vilken teurapeutisk produkt som helst.

Anvand inte eteriska oljor som har ett hogt innehall av mentol ( t.ex. pepparmyntsolja) pa hals eller nacke pa barn under 2,5 ar.
Direkt solljus och eteriska oljor: Citron, bergamot, apelsin, grapefrukt, tangerine, White Angelica och andra oljor som innehaller
citrusoljor kan ge hudutslag eller morkare pigmentering om de appliceras p& hud som utsétts for direkt solljus eller UV-ljus inom 3-
4 dagar.

Undvik att lata de eteriska oljorna komma i kontakt med 6gonen och droppa inte eterisk olja i sjalva 6rat. Hantera ej kontaktlinser
och gnid dig inte i dgonen nar du har eteriska oljor pa handerna. Oljor som har ett hogt innehall av fenol — oregano, helichrysum,
kanel (cinnamon), timjan (thyme), kryddnejlika (clove), citrongras (lemongrass), bergamot, Thieves och ImmuPower — kan skada
kontaktlinser och irritera dgonen.

Gravida kvinnor bor konsultera sin barnmorska eller huslékare innan de anvander eteriska oljor som innehaller hormonliknande
verksamma bestandsdelar, t.ex. muskatellsalvia (clary sage), salvia (sage), Idaho tansy, enbar (juniper) eller fankal (fennel).
Epileptiker och personer med hogt blodtryck bor konsultera sin huslakare innan de anvander eteriska oljor. Undvik att anvanda

isop (hyssop), fankal (fennel) och Idaho tansy.

Personer med allergier bor forst testa genom att applicera en ytterst liten méngd olja pa en liten del av den mest kansliga huden,
t.ex. insidan av armen, innan oljan appliceras p& andra delar av kroppen. Fotsulorna ar ett av de sakraste och mest effektiva
omradena pa kroppen att applicera de eteriska oljorna pa.

Innan man intar en olja av typen GRAS = generally regarded as safe (= som anses vara séker) i kapsel, bér man alltid blanda alltid
ut den med en oljel6slig vatska, t.ex. honung, olivolja eller sojamjdlk.

Hall inte outspadd eterisk olja direkt i badvattnet. Anvand alltid en badgel som utspéadningsbas for eterisk oljor som anvands i

badet.

OBS: Informationen i den har skriften ar endast avsedd som utbildningsmaterial. Redovisningen har inte genomgatt
nagon utvardering av FDA eller Livsmedelsverket. Ovanstdende produkter ar inte avsedda for att diagnostisera, behandla,
bota eller forhindra ndgon sjukdom. Den som lider av en smittobarande sjukdom eller annan sjukdom eller skada bor
konsultera lakare.

OVANSTAENDE REKOMMENDERADE ANVANDNINGSOMRADEN GALLER ENBART NAR MAN ANVANDER TERAPEUTISKA
ETERISKA OLJOR FRAN YOUNG LIVING.

Referenser: Young, N.D., Gary D. An Introduction to Young Living Essential Oils. Ninth Edition, 2001.
Essential Oils Desk Reference. Sammanstélld av Essential Science Publishing, Second Edition, July 2001.

Oversatt till svenska av Eva Sjogren/Eva Tragardh
Augusti 2006
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