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Min vig till
naturens mangfald

NAR JAG GAR igenom mina minnen frin barndomen (eller mina ti-
digaste minnen) inser jag att jag faktiske i stort sett alltid fornimmer
en doft forst eller d&tminstone samtidigt. Aromaterapi har varit en del
av min vardag i stort sett sedan jag foddes utan att jag egentligen vetat
om det. Det later kanske lite mérkligt att nagot bara dyker upp i ens
liv utan att det finns nigon direke vigledare sdsom en naturilskande
mulleskoleledare, naturfrimjande entusiasm i familjen eller liknande,
men sa har det varit f6r mig.

Jag ar f6dd och uppvuxen pd Guldheden i Géteborg, en » nybyggar-
stadsdel « pa den tiden (1959). Med bide asfalt och » mossen«, ett vat-
marksomrade som jag d& upplevde hade stor biologisk mangfald, runt
knuten. Vi barn lekte mycket dér och i skolan fick vi av froken Marta
ocksi i uppdrag att studera detta vitmarksomride. Det var nog tamli-
gen begransat nir det kom till vilka av naturens under man kunde hitta

dir. Histhov, vitsippa och en variation av trid minns jag i alla fall.
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Pappa var till sjoss och mamma hemma, ensam under langa tider
med tre barn. Familjen hade forménen att kunna kopa ett litet torp pa
Orust nar jag var tva ar och hir kunde jag vara i naturen, vid ladugar-
den med alla djuren, bada och leka med kompisarna. Kanske var det
tiden pa Orust som banade vig for de intressen som jag haft med mig
pa min krokiga bana i livet.

Nir jag tinker pi Orust kommer doften eller lukten forst. Jag for-
nimmer en luke frin ladugarden med kor, far, lamm, hons — sedan tor-
nar minnesbilden upp sig. Hur jag var i ladugarden, klappade korna,
mockade for dem, hoppade i hoet, trampade ho, den mjuka pilsen och
doften av lammet Laban, hur jag himtade ljummen nymjélkad mjolk
som blev varm Oboy till kvillsmackan. Doften av hav, ting — sedan
kommer bilden av bryggan, hur kallt jag tyckte det var i vattnet. Och sa
paskbrasan — forst kommer doften av grenar, trid som samlats i veckor
och ménader, sedan elden och hur vi alla samlas runt den. Jag gillar
paradoxalt noglukten av asfalt och olja, det var sa det luktade i garaget,
bilen packas och vi skall till Orust; jag forknippar asfalt och olja med
angenidma minnen, helt enkelt.

Jag har ocksi starka doftminnen frin mormors kanelbullar, knick-
en och hennes goda korv. Forst kommer kaneldoften, knickdoften —
sedan kommer minnena i bilder. Ja, sa fortsitter dofterna att visa va-
gen till minnesbilderna.

Nar jag var liten var varje besok pa Ferdinand Lundqvist och Meeths,
tva varuhus i Goteborg, en hogtidsstund. Jag idlskade dofterna och de

sma proverna man fick, som liten tjej samlade jag hinfort pa krimer
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och parfymer. Pa den vigen har det fortsatt och det har blivit en viktig
del av mitt liv. Dofter och krimer, med ingredienser frin vixtriket.

Aromaterapi r att jobba med naturens méngfald, det ar 6rtmedicin
med ett holistiskt synsitt, det vill siga man ser till hela manniskan.
Nir jag borjade skriva den hir boken ville jag fa med s& mycket som
méjligt (orimligt mycket), jag ville lira dig allt jag kan, lirandet pagir
hela tiden, men jag inser att det inte dr méjligt att i en bok som heter
»Aromaterapi frin borjan« ticka allt jag vill formedla.

Sa kom meningen smd och stora ting som har betydelse i ditt fortsatta
utforskande till mig ... Aha, tinkte jag, hir har jag mojlighet att kort-
fattat nimna nagra saker som har betydelse inom amnet, sa att du hor
talas om det och kan utforska lite mer genom att lisa andra bocker, ga
pa kurser och foredrag, prata med utbildade aromaterapeuter, kanske
ga pa behandling och sa vidare. En introduktion helt enkelt, som for-
hoppningsvis far dig att fortsitta pa egen hand.

Jag vill verkligen formedla de eteriska oljornas och hydrolaternas
kraft och verkan, aromaterapi pa mitt sitt och det jag lirt mig genom
aren. Allt du liser i den hir boken bygger pa mina egna erfarenheter;
kanske laser du i ndgon annan bok om eteriska oljor och aromaterapi
nigot annat, vilket naturligtvis ir den forfattarens erfarenheter och
kunskaper. Aromaterapi handlar om samarbete, mellan naturen och
dig sjilv. D4 blir forstas erfarenheterna lite olika, vi 4r ju precis som
vixterna individer.

For mig ar dmnet viktigt. Det 4r viktigt att férmedla det som vi en

gang tagit for givet, nimligen naturens likande kraft. Vi blir allt mer
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beroende av likemedel och ibland kan de forstis behévas och vara
bra. Men vi glommer att ursprunget till dessa likemedel manga gang-
er kommer fran naturen. Naturen 4r som en personlig husdoktor for
alla som vill. Vixterna har en enorm likande kraft. En helhet som slir
an en resonans i kroppen och startar en likeprocess, ofta utan de bi-
verkningar som likemedel ger.

Du hittar medicin utanfor husknuten och i vissa fall helt gratis.
Kanske kommer du i kontakt med naturen pa annat sitt 4n precis
runt husknuten, i form av eteriska oljor och hydrolater som utvunnits
frin blommor, blad, fron, rotter med mera frin vixten. Ja, di har du
koncentrerad kraft av natur i din hand och ett alldeles utmirke sitt att

starta din egen resa tillsammans med naturen.
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Att anvinda sig av vixtrikets likande kraft ger inte bara hilsa, det
ar ocksa ett sitt ate hitta sig sjilv. Kanske komma iging med det dar
projektet som man linge drémt om. Kanske handlar det bara om att
du, istillet for att anvinda syntetiska dofter i hemmet som exempel-
vis i stidprodukter, schampo, parfymer med mera, nu kan bjuda in
ett hilsosammare alternativ. Eteriska oljor och hydrolater, direkt frin
naturen. Dofter frin din favoritvixt som inte bara ger vildoft utan
ocksa har en terapeutisk verkan. Det dr det naturen ger dig. Likning,
inspiration och dven en euforisk kinsla av vilbehag.

Tanken med denna bok ir siledes att jag vill introducera dig till
aromaterapins vérld, som bara anvinder sig av vad vixtriket kan er-
bjuda. Aromaterapi frin borjan, och jag kan lova dig att nir du vl har
doppat ner tin i denna magiska kittel av kunskap frin vixtriket, ja di
finns det inget slut. Blir du genuint intresserad, eller bara lite, vintar
en fantastisk virld av vildoft, hilsa, vetenskap, kemi och en djupdyk-
ning i andra kulturers anvindande av 6rter och vixter, historia och
mycket mer. Folj med pé en resa i viaxtrikets virld. Det finns narmare
400 000 arter av vixter och jag kommer att presentera nigra for dig.
Har du dessa hemma kommer du lingt och vill du sedan f6rdjupa dig
finns alla mojligheter framfor dig.

Varje dagir en ny dag av spinnande kunskap. Vilkommen, vi borjar

hir och vem vet var det slutar?
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Nagra ord om
historien bakom

DET HAR SKRIVITS en uppsjo av bocker om aromaterapi. Jag bestim-
de mig for att ge min bild av amnet och géra en enkel handledning for
dig som vill bli inspirerad att komma iging. Boken 4r upplagd s att
du med bara nigra fi eteriska oljor och hydrolater snabbt kan komma
iging och utforska. I forsta delen presenterar jag kort de jag valt ut till
ett husapotek, sedan nigra anvindningsomraden och recept for spe-
ciella indamal och allra sist lite mer kuriosa for ytterligare inspiration.

Aromaterapi ar ett modernt namn pa nagot som funnits i tusen-
tals &r, nimligen anvindandet av 6rter, rokelser och hydrolater. Den
moderna aromaterapin kan man siga bérjade anvindas under tidigt
1900-tal; den mest kinda historien ir den om en fransk man vid
namn Gattefossé, som i sitt laboratorium var med om en explosion.
Han brinde sig svirt och spontant anvinde han ren lavendelolja pa
skadorna. Han upptickte att huden likte otroligt fort och bérjade
intressera sig for hur de eteriska oljorna paverkar oss pa olika sitt.
Gattefossé forskade mycket efter det och méinga har inspirerats av

hans arbete och fortsatt i hans spér.
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Den behandlingsteknik som en klassisk aromaterapeut anvinder
sig av idag bygger dels pa den forskningen, dels pa den forskning
som Gattefossés efterfoljare dgnat sig dt. En av hans efterfljare
var en fransk likare vid namn Jean Valnet, som intresserade sig for
Gattefossés arbete och forskning. Under andra virldskriget arbeta-
de Valnet som kirurgassistent och anvinde sig av sin kunskap om
eteriska oljor. Han anvinde timjan, citron, kamomill och krydd-
nejlika for att behandla kallbrand och sér fran strid. Efter examen
som kirurg fortsatte han att anvinda eteriska oljor f6r att behandla
sjukdomar och blev en av de forsta att anvinda eteriska oljor for att
behandla psykiska sjukdomar.

Arbetet och forskningen som Gattefossé och Valnet gjort inspire-
rade och paverkade en engelsman vid namn Robert Tisserand, som i
mitten av 7o-talet skrev den forsta boken om aromaterapi utgiven pa
engelska: The Art of Aromatheraphy. Boken har inspirerat en rad andra
forfattare i amnet. Jag har forstis ocksa inspirerats av hans bocker och
dven andra som skrivits i amnet; framforallt anvinder jag mig flitigt
av Robert Tisserands och Rodney Youngs bok Essential Oil Safery.

En 6sterrikisk kvinna, Marguerite Maury, jobbade som operations-
sjukskoterska i Frankrike och kom i kontakt med dr Chabénes bok
Les Grandes Possibilités par les Matiéres Odoriferantes (ung. »De luk-
tande dmnenas stora méjligheter«) som skrevs 1838. Dr Chabenes tar
i sin bok upp de fantastiska mojligheterna med doftande vixtmaterial
och Maury bérjade intressera sig for aromaterapi. Tillsammans med
sin make bildade Maury ett team som intresserade sig for naturlig

och alternativ medicin. Hon studerade under lang tid hur de eteriska
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oljorna paverkar virt nervsystem och deras vilgérande effekter rent
generellt. Hon studerade ocksi osterlindsk medicin och kombinera-
de modern vetenskap med gamla tekniker, systematiserade de eteriska
oljorna och moderniserade tekniken.

Marguerite Maury lade siledes grunden till den aromaterapi som en
klassisk aromaterapeut anvinder sig av idag. Den bygger pé ett holis-
tiskt synsitt och den speciella aromaterapimassagen. En massage som
ar mjuk, harmonisk och behaglig och anvinder sig av manga tryck-
punkter och lymfdrinerande rérelser Hon startade aromaterapiklini-
ker i Frankrike, Schweiz och England.

En klassisk aromaterapibehandling bestir av en komplett halsoun-
dersokning dar man ser till helheten, dar kropp och sjil hor ihop. Sjilva
behandlingen syftar till att lindra stress och stressrelaterade problem
och utifran personens hilsostatus viljs eteriska oljor for personens indi-
viduella behov. En klassisk aromaterapibehandling ar alltid individuell.

Manga ginger har jag funderat pa sjilva ordet aromaterapi, det syf-
tar ju till att man behandlar nigot, men in min vérld kan anvindandet
av eteriska oljor innebira kunskapen om vixter, kemi, naturlig parfym
och att gora en enkel egen lotion utan ett speciellt terapeutiske syfte
likaval som att man faktiskt behandlar nigot eller forandrar sitt sin-
nestillstind. Det finns flera oljor som kan fa din meditation att uppna
magiska héjder. En viss terapi kanske det blir om man kommer djupt
in i meditation men det jag vill ha sagt ar att anvindandet av eteriska
oljor ir sa odndligt brett och kanske gar det inte in under en behand-
lingsform utan bara ren gliddje. Glidjen att bara kinna behagliga dof-

ter, skapa och vara kreativ.
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Eteriska oljor
och hydrolater

Eteriska oljor

ETERISKA OLJOR AR rena koncentrerade oljor som utvinns ur vixt-
rikets blommor, blad, frukeer, olika trislag och fréer. Vixterna skapar
eteriska oljor av en mingd olika anledningar. De kan anvindas for att
attrahera insekter (som till exempel hjilper till med pollineringen),
stota bort skadeinsekter (vissa insekter kan forstora vixten) eller stota
bort vissa djur si att vixterna inte blir uppatna. Det kan ocksa handla
om kemisk krigsforing mot andra vixter for att forsvara sitt revir/livs-
rum. Oljorna kan ocksa anvindas av insekter som utnyttjar dem som
forsvar, till exempel genom att omvandla dem till gift sa att figlar inte
skall ata upp insekterna.

De eteriska oljorna finns i specialiserade delar av vissa vixter. Nagra

exempel pd var vi hittar den eteriska oljan i vixterna: i blommorna

Eteriska oljor och hydrolater
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fran ros och kamomill, i veden hos cedertri, i rotterna hos vetiver, i
skalen fran apelsin och citron, i bladen hos pepparmyntan och euka-
lyptus, i kidan frin Boswelliatridet (slutprodukten kallas frankincen-
se eller olibanum) och i kardemummafrén.

Oljorna framstills pa en rad olika sitt, varav det vanligaste ar de-
stillering. Den eteriska oljan finns i olika mangder i olika vixter. For
att exempelvis fa fram so gram eterisk rosolja gar det at cirka 100 kilo
rosenblad.

Oljornas sammansittning dr mycket komplex. Rosolja bestir av
ungefir 400 kemiska dmnen, medan tee tree-olja bestér av cirka 36
amnen. Det ér just den unika kombinationen av dessa amnen som
ger varje eterisk olja sin speciella paverkan pa minniskans kropp och
psyke. Den kemiska sammansittningen av en eterisk olja ir viktig, de
olika kemiska familjerna paverkar var kropp och dess olika system.
Ett exempel ir lavendelolja som bestir av cirka 45 % av familjen es-
trar (t.ex. linalyl, geranyl) och cirka 36 % av familjen alkohol (t.ex.
linalool, borneol, geraniol). Estrar ir lugnande och likande for vart
nervsystem och alkoholer ir stimulerande och upplyftande. Detta dr
bakgrunden till att man kan siga att en eterisk olja sdsom lavendel ar
bade lugnande och upplyftande f6r var kropp.

Vissa damnen tas in via huden och transporteras med blodet till oli-
ka celler i olika delar av kroppen. Andra amnen fr vi in via luften vi
andas; luktsignalerna fors till den del av hjirnan som kallas limbiska
systemet — en av de mest primitiva regionerna i virt medvetande dar

vi bland annat hittar kreativitet, kinslor och minnen.
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Apelsin

DOFTEN AV EN apelsin gor mig glad, jag blir lite
balanserat glad kanske man kan siga. For balans
ar just vad apelsin ocksa erbjuder genom sin var-
ma, sota uppfriskande doft.

Apelsin ger lugn till kroppen nir man har haft
for mycket stress och behover komma ner i vary,
men indd inte bli sa disig att man inte far nagot
gjort. Man skall bara ta det lite lugnare, reflekte-
ra och andé orka ga pa den dir festen som man
annars kanske hade tackat nej till. Apelsin ar lite
av en partyolja kan man siga.

Denna niringsrika frukt som innehéller a-,
B- och C-vitaminer hirstammar frin Asien och
fordes till Europa pa 1soo-talet av portugisiska
upptickesresande som atervinde hem frin Kina.
De storsta producenterna idag dr Brasilien, Isra-

el och usa (Kalifornien och Florida). Det tera-

VIII

Vetenskapligt namn:

Citrus sinensis

Botanisk familj:
Rutaceae

Toppton

Kommer ofta frén:
Spanien, Israel,
Cypern, ltalien,
USA, Brasilien

Vaxtdel:
Skalet

Framsté&llningssatt:
Expression (pressning)

Kemi:

Limonen (ca 90 %)
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peutiska virdet uppticktes forst i gamla Kina, dir torkat apelsinskal
i arhundraden varit en viktig del i traditionell kinesisk medicin for
att stimulera matsmiltningen och litta pa kramper. Apelsin 4r ock-
sd en traditionell kinesisk symbol for lycka och vilging. I Europa
pa 1700-talet fick apelsinen ett rykte att avhjilpa nervosa problem,
hjartproblem, kolik, astma och melankoli.

Oljan utvinns genom att man pressar skalen. Apelsinolja ir en nerv-
lugnande men samtidigt uppfriskande olja. Stress, oro, insomnings-
problem — apelsin hjilper dig.

Lavendel och apelsin tillsammans ger en hirligt doftande blandning
som balanserar och drar ner stressnivin samtidigt som du behaller
skirpan och glidjen. Den ir bra vid dalig matsmiltning, illamaende,

forkylningssjukdomar och munsir. Hudvardande effekt for normal

till fet hy.

Anvdndningsomrdden

« Partyolja som ger balans, ork och gladje

o Depression, nervosa besvir, somnloshet

« Hjirtklappning

« Spanningshuvudvirk

o Forkylning, influensa, hésnuva, bronkit

« Fetma, dalig cirkulation, celluliter

o Livlos och »matt« hy, irriterad hy, fet hy, munsar

« Forstoppning, kolik, aksjuka, magkatarr, dilig matsmiltning,

uppblasthet, gallbesvir

Husapotek — si kommer du iging






Forslag till blandningar: Apelsin

Ett avslappnande fotbad

15 ml vegetabilisk olja, honung eller havssalt
1 droppe apelsin

1 droppe lavendel

1 droppe patchouli

Ta ett avslappnande fotbad efter en stressig dag pd jobbet eller innan du skall gé pé

fest. Du blir avslappnad samtidigt som du kommer i partystémning.

»Sov gott«-blandning till aromalampan/diffusern

2 droppar lavendel
1 droppe apelsin
1 droppe patchouli

Sétt igang din diffuser eller aromalampa i sovrummet ndgon timme innan du skall
lagga dig. Kroppen slappnar av och du fér en skén sémn med glittriga drémmar.

Du kan anvénda denna blandning s& ofta du vill.
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Matsméltningsbesvér

10 ml vegetabilisk olja
2 droppar apelsin
1droppe lavendel

Smérj in 8ver magen regelbundet, speciellt i samband med maltid. Anvénd sé ofta du
behéver. Du kan komplettera med att dricka 10 ml kvannefréhydrolat utspétt i vatten
och dricka under dagen. Har du ofta problem med matsméltningen kan du dricka
detta i en vecka, byt sedan ut mot lavendelhydrolat och drick i en vecka. Gér sedan

uppehdll i en vecka, och bérja om pd nytt om det behévs.

Munsar

5 ml vegetabilisk olja

2 droppar apelsin

Badda pd munséret med en tops flera génger om dagen. Blanda i en liten flaska och

héall pa topsen.
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Lassbo Forlag

FOR BERATTELSEN | DIG

Aromaterapi fran borjan ger dig handfasta rad och anvindbara
recept for ditt naturliga vilmaende i vardagen. Du far bland
annat lara dig hur du med bara nagra fa eteriska oljor ligger
grunden for ditt eget husapotek samt hur du anvidnder aroma-
terapi i enklare egenvard f6r dig och dina nira. Allt ifran ett
starkt immunsystem till en god natts sémn.

Du som &r nybdrjare i amnet hittar hér ett tryggt och roligt
sattatt fa in aromaterapi, dofter och naturens ldkande kraftidin
vardag. For dig som redan borjat vandra pé dofternas stig och
har grundkunskaper i 4mnet finns flera intressanta fakta, tips
och 6vningar som du inte hittar i ndgon annan bok. Till exem-
pel tips pa hur du gor din egen enkla baskrdm med hydrolater
och andra recept med hydrolater frin Norrland.

Oavsett dina forkunskaper vill boken inspirera dig till att

utforska denna magiska virld av dofter frin naturen som ger
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balans till kropp och sjal.
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