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Uso Aromatico de Oleos Essenciais

Introducao

O poder do
aroma

NOsso0s cinco sentidos nos permitem experimentar

a vida ao maximo. Todos os dias, ouvimos, vemos,
provamos, tocamos e cheiramos o mundo ao
nosso redor.

Ouvir uma bela pega musical pode nos levar as lagrimas.

Ver um p6r do sol hipnotizante pode elevar nosso animo. Saborear uma
refeicdo caseira pode trazer-nos conforto. Sentir o abrago de um ente querido
ou o toque de um cobertor macio pode nos ajudar a desestressar. E cheirar
um aroma potente pode nos animar, trazer de volta lembrancas agradaveis,
alertar-nos sobre o perigo, ajudar-nos a relaxar e muito mais. Muitas vezes é
subestimado, mas nosso senso de

o cheiro & uma ferramenta poderosa que influencia significativamente a
maneira como experimentamos a vida.

Pense nisso. Como vocé se sente quando sente o cheiro do perfume da sua
mae quando ela te d& um abraco? O que acontece quando voce visita a
casa de sua infancia ou a casa de seus avos, respirando cheiros familiares
gue trazem lembrangas felizes? Ou o que acontece quando vocé rola sua
lata de lixo para a rua e inala o aroma desagradavel excretado da lata?
Nosso olfato nos permite captar vividamente os varios elementos da terra

em primeira méo.

Esteja vocé respirando o aroma de dar &gua na boca de biscoitos

assando no forno, o cheiro do seu parceiro quando vocé pega emprestado
a jaqueta dele ou dela, ou os cheiros nostalgicos que vém de sentar ao
redor de uma fogueira com a familia ou amigos, nédo ha negar que o aroma

é poderoso.

Ao longo deste livro, discutiremos como o poder do aroma pode
transformar todo o seu dia. Descobriremos por que os aromas potentes dos
6leos essenciais o0s tornaram Uteis por séculos e como ainda podemos usa-

los hoje por centenas
de beneficios.

No final deste livro, vocé vera por que milhées de pessoas em todo o
mundo optam por aproveitar os aromas potentes dos 6leos essenciais em
suas rotinas diarias e até mesmo aprender a usar 6leos essenciais
aromaticamente em sua prépria casa. As boas noticias? Os 6leos
essenciais tém aromas téo fortes que fardo a maior parte do trabalho para
vocé. Se voceé esté pronto para ver o que o poder do aroma pode fazer em
sua vida, continue lendo para aprender tudo o que vocé precisa saber

sobre o0 uso aromatico dos 6leos essenciais.

... hosso olfato € uma ferramenta poderosa que influencia significativamente a

maneira como vivenciamos a vida
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Uso Aromatico de Oleos Essenciais

Capitulo um
O que e
uso aromatico?

Antes de discutirmos o uso de
Oleos essenciais aromaticamente,

vamos primeiro responder a esta
pergunta: “O que significa aromatico?”

Se algo é aromatico, emite um aroma distinto, potente ou agradavel.
Quando vocé usa um 6leo essencial aromaticamente, significa que esta

apreciando o aroma do éleo no ar.

O uso aromatico é um dos trés principais métodos de aplicacéo de 6leo
essencial. Como afirmado anteriormente, o0 uso aromatico nos permite
experimentar os 6leos essenciais através do ar. Esse € um método de
aplicagdo. Um segundo método de aplicagao popular € a aplicagédo topica.
Isso consiste na aplicagéo topica de 6leos essenciais - ou na pele. Por fim,
o terceiro método € o uso interno, que consiste em ingerir ou consumir 6leos

essenciais diretamente.

Embora a aplicagédo topica e interna exija que vocé venha

em contato direto com o 6leo essencial (na pele e

através da ingestéo), a aplicacdo aromatica exige apenas que passe
pelo nariz. O uso aromatico geralmente é feito respirando um 6leo

essencial diretamente ou colocando-o em um difusor de 6leo essencial.

E por isso que o uso aromatico € um método de aplicagéo téo
popular para éleos essenciais — é incrivelmente facil e permite que vocé
comece a apreciar o aroma de um 6leo essencial quase imediatamente.

Agora que entendemos o que significa o uso aromatico, vamos falar

sobre o que acontece quando usamos 6leos essenciais aromaticamente.

O uso aromatico permite-nos

experimentar 6leos essenciais

através do aroma
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Uso Aromatico de Oleos Essenciais

Como os 0Oleos essenciais interagem com o sistema limbico quando usados aromaticamente?

Para entender o que acontece quando os 6leos essenciais sdo usados
aromaticamente, vamos primeiro definir o que é um 6leo essencial.
Cientificamente falando, os 6leos essenciais séo compostos aromaticos

volateis. A palavra volatil refere-se a rapidez com que 0os compostos

aromaticos mudam do estado liquido para o gasoso.

Uma vez em estado gasoso, esses compostos se dispersam rapidamente no ar,
e é por isso que vocé pode sentir o aroma de um 6leo essencial desde o segundo

em que uma garrafa é aberta.

Entao, o que acontece quando vocé respira o aroma de um 6leo essencial?
Depois que um frasco de 6leo essencial é aberto, os compostos aromaticos
viajam pelo ar, onde seu nariz os inspira. A partir daqui, 0s compostos interagem
com sensores quimicos chamados receptores olfativos. Esses receptores vivem
no sistema olfativo — a parte do cérebro que regula o sentido do olfato. Do sistema
olfativo, o cheiro viaja para o sistema limbico. Uma vez no sistema limbico, o
cheiro desencadeia respostas com base em suas memorias e experiéncias

pessoais.

E por isso que um aroma especifico pode lembré-lo de sua casa de

infancia ou de férias que vocé tirou. Quando o aroma viaja para o sistema
limbico, ele cria uma resposta baseada em suas memorias e experiéncias
passadas associadas a esse cheiro especifico. Isso também explica por que
um Gnico aroma pode ser convidativo ou reconfortante para vocé, enquanto
pode parecer desagradavel para outra pessoa. A maneira como vocé

experimenta um aroma depende muito de suas memorias e experiéncias.

Sabendo de tudo isso, vocé pode ver porque 0 uso aromatico é uma das

maneiras mais rapidas e convenientes de aproveitar os 6leos essenciais.
Sua natureza quimica volatil cria uma reacéo quase instantanea

resposta depois de respirar seus aromas.

Quando o aroma viaja para

o sistema limbico, ele cria uma
resposta baseada em suas memoarias
e experiéncias passadas associadas
a esse cheiro especifico.
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Casos Histoéricos de Uso de Aromaticos

Embora abrir uma garrafa de 6leo essencial e respirar seu aroma possa
parecer novo ou estranho para vocé, o conceito de aproveitar o poder do

aroma ja existe ha muitos séculos. Em lugares como o antigo Egito, Grécia e

Roma, o poder do aroma era usado com frequéncia em rituais culturais, praticas

religiosas e até nas tarefas diarias.

Por exemplo, compostos aromaticos derivados de plantas como mirra e
zimbro foram descobertos nas tumbas dos antigos farads egipcios, pois
eram comumente usados em rituais funerarios sagrados. Nos tempos da
Grécia antiga, fildsofos e médicos como Homero e Hipécrates dedicavam
muito do seu tempo a aprender mais sobre os mistérios dos aromaticos e
das plantas. E no Império Romano, os extratos de plantas eram comumente

usados para massagens, banhos perfumados e perfumes.

Embora o impacto dos aromas fosse um mistério nos tempos antigos,
pesquisas significativas na década de 1990 ajudaram os biélogos a
entender como a inalagdo de um aroma poderia acionar sensores quimicos
especificos. Esta pesquisa ajudou a provar as nogoes de civilizagdes antigas
— que respirar aromas poderosos pode ter um efeito significativo em nossa

atmosfera.

Agora temos pesquisas cientificas para explicar por que alguns aromas
sdo particularmente convidativos ou reconfortantes, enquanto outros séo
desagradaveis. Sabemos que séo as respostas desencadeadas no cérebro
e as associagdes com memdrias que influenciam

como se experimenta um determinado aroma. Engquanto as pessoas das

civilizagdes antigas ndo conheciam os receptores olfativos

Nos dias da antiga Grécia,

filosofos e médicos como

Homero e Hipdcrates dedicaram
grande parte de seu tempo a aprender
mais sobre os mistérios dos aromaticos
e das plantas

e o sistema limbico, eles ainda estavam no caminho certo quando
usaram o poder do aroma para o conforto, para o significado cultural e para

mudar o ambiente ao seu redor.

Agora que temos uma ideia melhor do que é o uso aromatico e

como o poder do aroma foi usado ao longo da histéria, vamos falar sobre por
que tantas pessoas optam por usar 6leos essenciais aromaticamente hoje.
Afinal, declaramos que o uso aromatico € um dos métodos de aplicagdo mais
populares para 6leos essenciais. O que faz isso tdo bom? Continue lendo para
ver por que o uso aromatico de dleos essenciais € poderoso o suficiente para
que milhdes de pessoas em todo o0 mundo optem por fazer desse método de

aplicacdo uma parte regular de sua rotina diaria.
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Capitulo dois

Por que usar 6leos

essenciais aromaticamente?

Os 6leos essenciais sao conhecidos

por sua variedade de usos e beneficios,
bem como por fornecer solucdes para
problemas cotidianos.

Entre as muitas, muitas maneiras de aproveitar esses presentes da
terra, 0 uso aromatico € um método de aplicagao simples que pode ajudar
qualquer pessoa a experimentar o aroma potente, revigorante, relaxante

ou purificador dos 6leos essenciais.

Seu uso aromatico ndo é apenas extremamente conveniente e simples,
mas também oferece beneficios imediatos, como promover um ambiente
calmo e estavel, contribuir para uma atmosfera revigorante ou

energizante, refrescar o ar e muito mais. Usar 6leos essenciais
aromaticamente é uma maneira facil de experimentar seu poder com pouca
habilidade ou conhecimento, e é por isso que 0 uso aromatico continua a
ser um método de aplicacéo popular no mundo dos 6leos essenciais

atualmente.

O uso de arométicos pode transformar o
mundo ao seu redor

Talvez o aspecto mais atraente dos 6leos essenciais seja que seus
aromas poderosos podem ajudar a personalizar seu ambiente. Ao criar
uma atmosfera personalizada com seus 6leos favoritos, vocé pode

realmente transformar qualquer espago e, como resultado, seu dia.

Digamos, por exemplo, que vocé acorde na segunda-feira de manha,
despreparado para enfrentar a semana. Em vez de se estabelecer nesse
tom durante o dia, vocé pode difundir o aroma brilhante do éleo essencial
de laranja selvagem ou bergamota pela manha.

A medida que o aroma edificante de qualquer um desses 6leos
essenciais preenche seu quarto, vocé cria uma atmosfera alegre e

energizante na qual pode se preparar para o dia.

Aqui esta outro exemplo. Digamos que vocé teve um dia longo e
frustrante. Vocé esta sobrecarregado com tarefas e uma lista interminavel
de tarefas, as criangas estdo brigando ou talvez haja algum estresse
devido a um prazo iminente no trabalho.

Para dissipar a tensdo no ar, difundir um 6leo essencial com um

aroma calmante - talvez lavanda ou camomila romana - para promover

uma atmosfera tranquila. A medida que o aroma calmante desses tipos
de 6leos essenciais preenche o espaco ao seu redor, vocé logo se
encontrard em um espaco calmo que pode ajuda-lo a relaxar no final do

dia.

Viu como é facil usar o poder do aroma para criar um ambiente

personalizado adaptado a sua situagdo no momento? Porque cada
6leo essencial tem uma

composicao quimica, e cada pessoa € diferente, duas pessoas ndo

terdo exatamente a mesma reagéo ao inalar o aroma de um éleo
essencial. No entanto, certos 6leos essenciais tém elementos

quimicos especificos que ajudam a promover um ambiente geralmente

calmante, relaxante, aterrador, energizante ou calmante.

Usar oleos essenciais aromaticamente
€ uma maneira facil de experimentar
seu poder com pouca habilidade ou
conhecimento, e é por isso que 0 uso
aromatico continua a ser um método de
aplicacdo popular no mundo dos 6leos
essenciais hoje.
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Uso Aromético de Oleos Essenciais

Uma das principais raz6es para usar 6leos essenciais aromaticamente

é a variedade que eles fornecem. Por causa de experiéncias e memarias
individuais, duas pessoas nunca experimentardo um éleo essencial da
mesma maneira. Ao abrir um frasco de 6leo essencial de limao, vocé pode
ter uma experiéncia completamente diferente da do seu amigo ao seu
lado. Respirar 0 aroma do Lim&o pode lembra-lo de fazer limonada caseira
no verao, enquanto seu amigo pode associar o cheiro do Lim&o a uma
cozinha limpa. Em geral, o 6leo essencial de limdo é conhecido por ter um
aroma revigorante, refrescante e limpo; no entanto, sua reagao ao seu
aroma serd 100% Unica com base em suas experiéncias e memorias

pessoais do passado.

E isso que torna o uso aromatico t&o divertido e porque as
possibilidades séo infinitas. Ird descobrir os seus aromas preferidos
que Ihe permitem criar um ambiente personalizado, ajudam a refrescar o

ar a sua volta e proporcionam uma experiéncia aromatica Unica e poderosa.

A seguir, falaremos sobre uma das

formas mais populares de usar os 6leos
essenciais aromaticamente: a difuséo.

dOTERRA | eBook 8



Uso Aromatico de Oleos Essenciais
Capitulo trés

Usando um
Oleo essencial no

Difusor

Uma das maneiras mais eficazes de

experimentar 6leos essenciais

aromaticamente é usando um difusor de 6leo
essencial.

Se vocé nunca usou um difusor antes, pode se
sentir intimidado e pensar que precisa de
treinamento especial ou equipamento caro.

A verdade é que, se voceé tiver o difusor certo,
difundir 6leos essenciais é tdo simples quanto abrir
um frasco e derramar algumas gotas em seu difusor.
E por isso que tantas pessoas optam por difundir

Oleos essenciais - é extremamente conveniente.

iy,

dOTERRA

Nao ha necessidade de treinamento especial. Qualquer pessoa pode
difundir 6leos essenciais, em casa ou no local de trabalho. Basta abrir a
caixa do difusor, ler as instrugdes, colocar os 6leos e desfrutar do aroma

agradavel, mas poderoso.

Os difusores de 6leos essenciais ndo sdo apenas faceis de usar, mas
também permitem que vocé carregue o poder dos 6leos essenciais de
uma sala para outra. A maioria dos difusores é pequena e portatil, entdo
eles podem ser facilmente transportados da cozinha para o quarto ou para

a sala de estar literalmente em quase qualquer lugar onde vocé queira
desfrutar do aroma.

Como funcionam os difusores de 6leos essenciais?

Um difusor pega um 6leo essencial e o transforma em uma névoa fina e
microscépica de goticulas de 6leo, dispersando as goticulas (e o perfume)
pelo ar. Isso permite que vocé experimente o aroma por um longo periodo

de tempo.
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Escolhendo o difusor certo

Ao procurar um difusor de 6leo essencial, vocé descobrird que ha muitas opcdes
disponiveis. Antes de selecionar um, vocé simplesmente precisa avaliar suas
necessidades e preferéncias. Alguns difusores fornecem névoa de longo alcance,
um modelo compacto, configuracdes de temporizador Uteis e assim por diante.
Antes de comprar o seu, vocé precisa se perguntar: “O que estou tentando

realizar?”

Vocé precisa de um modelo compacto que seja facil de levar em viagens?
Vocé planeja difundir 6leos essenciais em uma area grande, como uma sala
de reuniGes ou uma sala comum em sua casa? Vocé espera usar o difusor
para refrescar o ar do seu ambiente? Vocé precisa de um difusor que se mova

perfeitamente de uma sala para outra?

Independentemente de como vocé planeja usar o seu difusor, certifique-se

de pensar em qual tipo de modelo atendera melhor as suas necessidades. Por
exemplo, se vocé deseja difundir 6leos essenciais em seu quarto enquanto
dorme, encontre um difusor com configuraces de temporizador para que o
difusor desligue automaticamente em um horario designado. Se vocé planeja
levar seu difusor no carro ou na mala quando viaja, vai querer um modelo
compacto que ndo ocupe muito espaco. Apés um pouco de pesquisa, vocé
encontrara alguns difusores de 6leo essencial adequados as suas necessidades

e estilo de vida.

Embora cada difusor tenha suas proprias caracteristicas, a maioria se
enquadra em uma das duas categorias: difusores de agua e difusores sem
agua. Como vocé deve ter adivinhado, um difusor de 4gua usa agua para
ajudar a dispersar os 6leos essenciais pelo ar em uma névoa fina. Os difusores
sem agua simplesmente difundem éleo direto no ar. Ambos os modelos

fornecem uma maneira eficaz de aproveitar os beneficios aromaticos da
6leos essenciais.

Mais importante ainda, vocé deve garantir que o difusor escolhido possa
preservar a poténcia de seus 6leos essenciais. Os 6leos essenciais tém uma
quimica delicada, portanto, usar qualquer dispositivo que possa alterar essa
quimica tornaré sua experiéncia aromatica menos eficaz. Para evitar isso, ndo
use um difusor que use calor, pois isso pode alterar a estrutura do 6leo essencial,

reduzindo sua eficacia.
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Depois de escolher o difusor de 6leo essencial certo para suas necessidades
e preferéncias, vocé pode estar se perguntando: “Onde devo colocar meu difusor?”
Dependendo do tamanho, modelo e caracteristicas do seu difusor, ele pode ser

usado de varias maneiras para dispersar os 6leos essenciais pela sala.

A menos que funcione com baterias, seu difusor precisara estar conectado

para funcionar, enté@o vocé deve encontrar ou liberar um espaco perto de uma
tomada. Certifique-se de que o fio do seu difusor esteja fora do caminho e néo

cruze nenhuma area onde as pessoas tendem a andar. Se vocé tem criancas ou
animais de estimagao em casa, evite colocar o difusor no ch&@o. Posicionar o difusor
mais alto em uma bancada, manto, comoda ou mesa o mantera fora do alcance das
criangas e garantira que os animais de estimacéo ndo o derrubem ou cheguem muito

perto.

Vocé também deve evitar colocar o difusor sob luz solar direta.

O calor do sol pode alterar a estrutura quimica dos seus 6leos, tornando-0s menos
eficazes. Também é uma boa ideia manter o difusor longe de ventiladores e outras
fontes de ar, pois vocé pode descobrir que o ar soprando diretamente no difusor torna

a difusdo menos eficaz, dificultando potencialmente o cheiro dos 6leos essenciais.

Vocé pode realmente transformar qualquer espago com um difusor de 6leo essencial.
Quartos, salas e areas comuns da casa, cozinha e até banheiro podem ser

lugares perfeitos para difusores quando vocé deseja personalizar seus ambientes.
Trazer um difusor para o escritério ou coloca-lo em sua mesa em casa é uma maneira
eficaz de evitar que o ar fique muito abafado, além de criar o melhor ambiente de
trabalho quando vocé precisa fazer as coisas. Alguns difusores podem até ir com
vocé no carro para se livrar de odores indesejados e fazer vocé se sentir mais em

casa.

dOoTERRA | eBook
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A quantidade de 6leo essencial usado e a duragéo da difusédo

dependera do tamanho da sala, colocacéo e saida do difusor e volume de ar
naquele espaco especifico. Também vai depender de quéo perto vocé esta

do difusor e quéo intenso vocé quer que o aroma seja.

Se vocé esta se perguntando quanto 6leo usar e por quanto tempo difundir,
uma boa regra é comecar com uma pequena quantidade e aumentar
conforme necessério. Comece sempre com moderagdo e aumente a
quantidade de 6leo essencial

vocé esté usando ou a quantidade de tempo que esta difundindo se vocé
se sentir confortavel. Se vocé planeja difundir 6leos essenciais em um
espaco pequeno, ndo precisara adicionar tanto 6leo e a intensidade ou
duracéo da difuséo pode ser menor. Da mesma forma, vocé pode usar
mais 6leo essencial e aumentar a duragdo da difuséo se estiver espalhando

em um grande espago.

Independentemente do tipo de difusor que vocé escolher, certifique-se

de cuidar bem do dispositivo, limpando-o e mantendo-o regularmente.

Sem a limpeza adequada, seu difusor pode desenvolver um acimulo de
6leo que pode impedir que funcione corretamente. Ao cuidar bem do seu
difusor, vocé evita alterar a poténcia e a eficacia dos seus 6leos essenciais e

pode aproveitar o aparelho por muito mais tempo.

Para evitar o acimulo de 6leo e outros problemas, certifique-se de

limpar o difusor regularmente, de acordo com as instru¢ées do fabricante.
Isso inclui uma limpeza profunda pelo menos uma vez por més. Ao limpar
seu difusor, tente usar agentes de limpeza naturais, como agua e vinagre.

Também é uma boa ideia desconectar o dispositivo antes de limpa-lo.

Cobrimos tudo, desde compostos aromaticos volateis e por que

as pessoas usam 6leos essenciais aromaticamente, até o melhor conselho

para comprar um difusor. Agora é hora de mergulhar em algumas das melhores

maneiras de usar 6leos aromaticamente. No préximo capitulo, falaremos sobre

os métodos mais faceis e eficazes para aproveitar os beneficios advindos do

uso aromatico dos 6leos essenciais.

dOTERRA
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Capitulo quatro

Como aproveitar
Uso Aromatico

Agora que entendemos melhor o

uso aromatico, vocé provavelmente
esta procurando maneiras de comecar.

Quando usados com seguranca, 0s
Oleos essenciais tém infinitas

aplicacOes para refrescar o ar, transformar

0 seu espaco e criar a atmosfera perfeita.

Vamos comecar com uma forma
simples e criativa de aproveitar os
beneficios dos Oleos essenciais

pelo ar: misturas difusoras.

Como fazer uma boa mistura de difusor

Jéa falamos sobre a variedade de opgdes de difusao, mas criar
uma mistura de difusor - ou combinar varios 6leos essenciais em
um Unico difusor - € uma maneira de criar uma experiéncia

verdadeiramente Unica. O grande numero de 6leos essenciais

Como todo mundo tem uma reagao Unica a cada 6leo essencial,
sua definicdo de uma “boa” mistura de difusor dependera de suas
preferéncias pessoais. Nao perca tempo se preocupando se esta
fazendo certo. Se vocé gosta da combinacéo de éleos que montou,

criou com sucesso uma boa mistura de difusor!

disponiveis oferece opgdes praticamente ilimitadas para criar misturas Unicas.

No entanto, se vocé € novo em 6leos essenciais, pode ser dificil
saber quais combinar para obter os melhores resultados. A boa

noticia é que é facil aprender a fazer sua propria mistura de
difusor.

Para ajuda-lo a comegar, vamos examinar alguns dos principios

béasicos para misturar 6leos essenciais.

Primeiro, pergunte a si mesmo o que vocé espera alcancar ao criar
sua mistura de difusor. Quer um aroma calmante e relaxante? Vocé
espera promover uma atmosfera encorajadora ou energizante?
Vocé precisa dissipar odores desagradaveis e refrescar o ar? Ou
vocé simplesmente quer que os cheiros de seus 6leos essenciais
favoritos preencham o espaco ao seu redor?

Depois de determinar o efeito desejado da mistura do difusor, sera

mais facil escolher seus 6leos essenciais.

doTERRA | eBook
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Oleos de mistura para sua mistura de difusor

Com o seu objetivo em mente, vocé esta pronto para escolher éleos com

propriedades que o ajudardo a atingir seu objetivo. Se vocé esta tentando criar Os 6leos essenciais de menta
uma atmosfera relaxante, escolha 6leos essenciais com aromas calmantes, como combinam bem com 6leos de
lavanda, camomila romana ou bergamota. Quando quiser um ambiente edificante, madeira, ervas e citricos
experimente 6leos essenciais com aromas brilhantes ou revigorantes, como toranja, e,

laranja silvestre ou hortela-pimenta. EREE R EREEH TR

Lembre-se de que vocé néo estéa limitado a escolher apenas 6leos essenciais com

aromas semelhantes. A maioria dos dleos essenciais se enquadra em um dos

. . o ) " Os 6leos essenciais florais
seguintes categorias: menta, floral, erva, especiaria, amadeirado ou citrico. )
combinam bem com 6éleos de

Entédo, se vocé tem um 6leo citrico favorito — por exemplo, liméo — vocé pode optar por

madeira, picantes e citricos
misturd-lo com um de seus 6leos essenciais favoritos de outra categoria, talvez um

Oleos essenciais florais populares:
6leo de ervas como alecrim. Esta € uma 6tima maneira de adicionar variedade a sua Lavanda, Jasmim, Clary Sage e Ylang
mistura de difusor quando quiser ser criativo. Yiang

Depois de escolher os 6leos essenciais que vocé acha que ajudardo a alcangar
o efeito desejado, comece a combina-los. Oleos essenciais herbaceos combinam bem
com 6leos de madeira e menta

Preocupado com o cheiro de alguns éleos quando combinados?

Basta tirar as tampas das garrafas e segura-las sob o nariz. Ao inspirar o aroma

de vérios frascos simultaneamente, vocé terd uma ideia melhor de como esses Oleos essenciais de ervas populares::
Alecrim, Manjericao e Tomilho

aromas essenciais

os 6leos terdo cheiro quando misturados.

O ntmero de gotas que vocé adicionara ao difusor de cada frasco dependera de

como deseja que sua mistura cheire. . o _
Oleos essenciais picantes

combinam bem com 6leos de

Digamos que vocé decida misturar lavanda, liméo e horteld-pimenta juntos. Se madeira, florais e citricos
vocé adicionar trés gotas de lavanda, uma gota de liméo e uma gota de hortela- )
Oleos essenciais picantes populares::
pimenta, sua mistura tera fortes notas florais de lavanda e toques mais leves de Cassia, casca de canela,
- L Lo . R . Cravo e Gengibre
frutas citricas e menta de liméao e hortela-pimenta. Digamos que vocé adicione
quatro gotas de hortela-pimenta, duas gotas de limédo e uma gota de lavanda ao seu

difusor. As notas florais em sua mistura serdo muito mais sutis, enquanto as notas

mais nitidas e mentoladas de horteld-pimenta serdo mais proeminentes, juntamente

. " L Os 6leos essenciais de madeira
com notas mais leves de citricos do lim&o.

combinam bem com 6leos de menta,

florais, de ervas, picantes e citrico

Oleos essenciais de madeira populares:

Vocé pode realmente ser criativo com suas misturas de difusor ao decidir quais Cedro, Sandalo,

6leos essenciais usar e quantas gotas de cada adicionar a um difusor. A medida Douglas Fir e Siberian Fir

que vocé se familiariza com os 6leos essenciais, pode decidir quais aromas vocé

mais gosta e como usa-los em determinadas situagdes. Mantenha um registro de

suas misturas de difusor favoritas para que vocé possa reuni-las rapidamente quando 056le0s essenciaisiciricos

quiser criar um ambiente calmante, edificante, energizante, tranquilo, refrescante ou combinam bem com 6leos

encorajador. amadeirados, condimentados, flo
e de menta

Oleos essenciais citricos populares::
Limé&o, Lima, Toranja,
Bergamota e Laranja Selvagem
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Embora os difusores oferegam uma maneira simples e segura de usar
6leos essenciais, existem inimeros métodos disponiveis que permitem que
vocé experimente os 6leos essenciais pelo ar. Se vocé deseja ampliar seus
horizontes no que diz respeito ao uso aromatico, considere algumas das

sugestdes a seguir.

Existem dezenas de 6leos essenciais puros diferentes provenientes de
uma variedade de plantas, todas com aromas Unicos. No entanto, a maioria
dos 6leos essenciais pode ser categorizada como tendo um aroma geralmente

calmante ou aroma edificante.

Os 6leos essenciais na categoria calmante incluem aromas que criam uma
experiéncia de aterramento, relaxamento, calmante, acomodag&o ou

centramento. Entdo, como vocé usa 6leos com aromas calmantes a seu favor?

Considere difundir 6leos essenciais com aromas calmantes durante o tempo

de siléncio para criar uma atmosfera mais desejavel.

Por exemplo, se as tensdes sao altas em sua casa ou se vocé simplesmente
deseja promover uma atmosfera de tranquilidade e paz, pode difundir 6leos
essenciais e misturas como Lavanda, Adaptiv®, d0TERRA Balance® ou

doTERRA Peace® para criar o tipo de ambiente que vocé esta procurando.

Ao meditar, experimente difundir um 6leo essencial com aroma calmante,
como Sandalo, Olibano ou Bergamota. Vocé também pode aplicar um éleo
essencial na mao, esfregar as palmas das maos, colocar as maos em
concha sobre o nariz e inspirar profundamente quando quiser criar
rapidamente uma atmosfera calmante.

Considere fazer isso quando tiver alguns momentos de siléncio para si

mesmo, ou talvez antes de outras atividades relaxantes, como escrever no

diario ou ler.

Quando vocé encontra 6leos essenciais de que gosta na categoria

edificante, pode criar esse tipo de atmosfera praticamente a qualquer hora e

em qualquer lugar.

Por exemplo, se vocé quiser manter o aroma edificante dos 6leos
essenciais com vocé ao longo do dia, vocé pode borrifar misturas de éleos
como doTERRA Cheer® ou Citrus Bliss® sobre suas roupas pela manha. Isso

permitird que vocé respire o aroma durante o dia.

Vocé também pode difundir aromas revigorantes como hortela-pimenta ou
abeto Douglas para um aroma agradavel quando estiver estudando para
uma prova, cumprindo uma tarefa especifica ou trabalhando com seu filho

durante a hora do dever de casa.

Se vocé achar que tem dificuldade para se mexer pela manha, tente

difundir 6leos essenciais com um aroma brilhante e alegre, como Laranja
Selvagem ou Toranja. Ao difundir esses 6leos ao se preparar para o dia, vocé
pode criar um ambiente energizante que o ajuda a comegar as coisas com o0 pé

direito.

Essa também é uma boa estratégia para quando voceé estiver se
arrastando no trabalho a tarde. Coloque um difusor em sua mesa e
use 6leos essenciais como Bergamota para promover um ambiente

revigorante enquanto vocé passa pela sonoléncia da tarde.

doTERRA
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Como o uso aromatico de 6leos essenciais pode ser muito Gtil para criar
um ambiente calmo, é uma escolha popular para a hora de dormir. Afinal,

quem nao quer um clima tranquilo na hora de se deitar a noite?

Quer vocé tenha criangas pequenas correndo por ai, precise relaxar apés
um dia cansativo de trabalho ou queira que todos na casa se acalmem a
noite, os 6leos essenciais podem ser uma maneira poderosa de criar o

ambiente perfeito para dormir.

Aqui estdo algumas idéias para uso aromatico na hora de dormir. Se vocé deseja
uma atmosfera relaxante no final do dia, experimente adicionar

o6leos essenciais como dOTERRA Serenity®, lavanda ou camomila romana a um
banho quente. Vocé também pode colocar um difusor no banheiro para difundir
seus 6leos essenciais calmantes favoritos enquanto desfruta de um banho

relaxante antes de dormir em um spa.

ambiente.

Na hora de dormir, experimente difundir os 6leos essenciais para criar

uma atmosfera tranquila. Vetiver, Sandalo, Lavanda e Cedro podem ser
(teis para isso. Basta colocar um difusor em sua mesa de cabeceira ou
comoda e permitir que o aroma dos 6leos preencha o quarto enquanto vocé
se prepara para dormir. Vocé também pode fazer isso no quarto do seu filho.
Difunda 6leos essenciais com aromas calmantes durante a histéria ou no

siléncio da noite para ajudar seu filho a reconhecer quando é hora de dormir.

Vocé pode até combinar aromas calmantes com dgua em um

borrifador e borrifar a combinag&o sobre seus travesseiros e roupas de
cama para uma poderosa experiéncia aromatica. Ao se deitar para dormir,
vocé vai respirar o aroma dos 6leos essenciais para o ambiente noturno

perfeito.

Os aromas refrescantes dos 6leos essenciais podem ser extremamente

(teis para a limpeza doméstica. Quando vocé deseja dissipar odores
indesejados em casa, eles podem ajudar. Por exemplo, se vocé esta
esperando companhia, difunda 6leos e misturas como Lemon ou Purify em sua
entrada ou sala de estar para obter um aroma limpo e refrescante. Se vocé
esta constantemente lutando contra o cheiro da lata de lixo em sua cozinha,
cologue algumas gotas de um éleo essencial como limao em um pedago de

jornal ou bola de algodéo e coloque no fundo da lata para ajudar com o cheiro.

Se as coisas estiverem abafadas em sua casa, vocé pode misturar 6leos
essenciais como Laranja Selvagem, Eucalipto ou Lim&o com agua em um
borrifador e borrifar a mistura sobre os méveis, carpetes ou outros lengais. Isso
mantera as coisas com cheiro fresco e ajudara a dissipar quaisquer odores

desagradaveis que possam estar por ai.

Quando vocé perceber que o quarto de seu adolescente estd com um cheiro
estranho, vocé pode difundir 6leos no quarto dele para dissipar os odores e
refrescar o espaco. Quando vocé quiser tornar seu quarto mais confortavel para
os visitantes, considere difundir os éleos essenciais por 15 minutos antes de

eles chegarem para promover um ambiente limpo e convidativo.

Vocé pode até melhorar o aroma de sua roupa colocando uma gota de Purify,
Citrus Bliss® ou Grapefruit em uma folha de secagem e, em seguida, adiciona-
la ao proximo lote de roupa. Algumas pessoas também gostam de adicionar

6leos essenciais as bolas de secagem para dar um toque especial as roupas.
aroma fresco e limpo.
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Se os 6leos essenciais sdo Uteis para criar um ambiente sob medida, que melhor
momento para usa-los do que para exercicios? Para

Por exemplo, vocé pode difundir 6leos durante sua pratica diaria de ioga para
promover uma atmosfera relaxante, focada, aterrada ou energizante. Quando
estiver prestes a correr, coloque uma ou duas gotas de 6leo essencial de hortela-
pimenta na mao, esfregue as palmas das maos e inspire profundamente. Vocé
pode esfregar o 6leo restante no peito, que atuara como um vapor durante a

corrida para um ambiente especialmente revigorante.

Tentando manter a motivacé@o para malhar em casa?
Difunda os 6leos essenciais para criar um ambiente edificante e encorajador
que o ajudara a terminar o treino. Se vocé estiver indo para a academia, borrife

seu 6leo essencial revigorante favorito sobre a roupa para uma maneira facil de

respirar o aroma durante uma rotina de exercicios.

oled

Ja dissemos isso antes - 0 uso aromatico € um dos métodos de aplicacéo

mais faceis para dleos essenciais. Isso é especialmente verdadeiro quando
vocé estéd em transito. Por exemplo, quando vocé tem um difusor pequeno e
adequado para viagens, pode coloca-lo em sua bagagem para uma maneira
simples de desfrutar de 6leos essenciais, independentemente de onde vocé se
encontre no mundo. Ou talvez vocé esteja preocupado em criar uma atmosfera
calma antes de embarcar em um aviéo.

Escolha o seu aroma calmante favorito, coloque uma gota na méo, esfregue
as palmas das maos e coloque as maos em concha sobre o nariz enquanto

respira lenta e profundamente.

Quando vocé faz o check-in em seu quarto de hotel pela primeira vez, o ar
pode parecer abafado - ou pode haver um odor persistente e desagradavel.
Basta retirar o difusor, adicionar algumas gotas de dleos essenciais e pronto!
Vocé transformou um quarto de hotel abafado em um espaco confortavel que

se parece mais com um lar.

Vocé também pode levar dleos essenciais com vocé no carro para tornar cada
viagem mais agradavel, desde recados diarios até viagens longas. Vocé pode
encontrar um difusor que se encaixe bem no seu carro - talvez algo que néao exija
um plugue e possa caber no porta-copos. Vocé também pode colocar algumas
gotas de 6leo em uma bola de algodao e coloca-la entre as aberturas de ventilagéo

do carro para circular o aroma agradavel do 6leo essencial por todo o veiculo.
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Conclusao

Abra uma

Frasco e Troque
Seu mundo

Com uma melhor compreensao

do verdadeiro poder do aroma e
algumas ideias para uso aromatico,
vocé esta pronto para usar 6leos
essenciais para mudar seu mundo.

Vocé deve se lembrar de que, no Capitulo 1, falamos sobre o sentido

do olfato e como ele pode ser uma ferramenta poderosa para
experimentar o mundo. Com 6leos essenciais a sua disposi¢do, vocé
decide como gostaria de experimentar o mundo. Quer criar um ambiente
calmo e descontraido? Vocé poderia usar uma atmosfera mais revigorante
ou energizante? Vocé precisa de ajuda para eliminar odores ou criar uma

casa que pareca e cheire limpa?

Vocé tem as ferramentas necessarias para criar o tipo de mundo em que
deseja viver. Os 6leos essenciais sdo ferramentas naturais poderosas,

simplesmente esperando para serem usadas.

Entdo comece hoje. Descubra seus 6leos essenciais favoritos. Encontre

aromas unicos que lembram suas memdrias favoritas ou melhores

experiéncias. Comece a usa-los em sua casa, local de trabalho, espago para

exercicios e espaco familiar para um ambiente personalizado que é todo seu.

Agora que vocé esta equipado com o poder dos 6leos essenciais, resta

apenas uma pergunta: que tipo de mundo vocé criara?

Para continuar sua jornada com 6leos essenciais, visite doterra.com.br
ou www.gotasdaterra.com

dOTERRA
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