


Tervetuloa 
Oman elämäsi Haltijatar! 

Tämän oppaan myötä kerron sinulle selkeästi ja 
mielenkiintoisesti miten voit lisätä hyvää oloa runsaasti 

itsellesi eteeristen öljyjen avulla. 

Eteeriset öljyt voivat auttaa sinua muuttamaan nykyinen 
olotilasi nuupahtaneesta nupusta kukoistavaksi ruusuksi. 
Tarvitset ehkä kipeästi työvälineitä elämäsi jokaiseen osa- 
alueeseen tai sitten kaipaat vain muutamaa täsmävinkkiä 

esim. Ravitsemuksen parantamiseen. Eteeriset öljyt ja 
niiden mukanaan tuomat positiiviset muutokset 

selkeyttävät joka tapauksessa juuri niitä tarpeita joita 
elämääsi kaipaat. 

Aloitetaan!



Mitä sinä kaipaat enemmän elämääsi?



Tiesitkö…
Että eteeriset öljyt voivat auttaa sinua lisäämään 

kiitollisuutta elämääsi? 
Eteeriset öljyt vaikuttavat ensisijaisesti aivojemme 
tunnekeskukseen ja tuoksuttelemalla öljyjä aivosi 
saavat n. 10 sekunnissa viestin hyvän olon tunteen 

lisäämisestä.

Kiitollisuuden kohteiden ajattelu on tutkitusti tehokas tapa 
Lisätä elämään henkistä hyvinvointia ja tehdä positiivisia 

muutoksia. 
Ota tavaksi listata mielessäsi joka ilta asioita, ihmisiä ja 

tapahtumia  
Joista olet kiitollinen elämässäsi. Muista myös ajatella asioita 

joista  
Haluat olla  HUOMENNA kiitollinen. Katso mitä 

tapahtuu. :-) 



Eteeriset öljyt jotka auttavat lisäämään kiitollisuuden 
tunnetta.

• Gratitude- öljy on on miellyttävä eteeristen öljyjen 
sekoitus, joka ylentää mieltä, tyynnyttää tunteita ja 
tuo helpotusta keholle sekä auttaa lisäämään 
kiitollisuuden tunnetta. 

• Gratitude sisältää mm.abies balsamea (palsamipihta) 
-neulasöljy, boswellia carterii (olibaanihartsi) -öljy, 
coriandrum sativum (korianteri) -siemenöljy, 
commiphora myrrha (mirha) -öljy, cananga odorata 
(tuoksuilangia) -kukkaöljy, citrus aurantium 
bergamia (bergamotti) (furokumariiniton) 
-kuoriöljy, picea mariana (Northern Lightsin 
mustakuusi) -lehtiöljy, vetiveria zizanoides 
(vetiveriaheinä) -juuriöljy, pelargonium graveolens 
(palsamipelargoni) -kukkaöljy





Valmista oma kiitollisuus-öljy
• Valmista oma kiitollisuusöljysekoitus näistä voimallisista 

kolmesta öljystä.  

• Frankincense 1 tippa. Frankki voi rauhoittaa mieltä ja hidastaa 
hengitystä, joten se on ihanteellinen apu meditaatiossa. Se voi  
lisätä luovuutta ja herättää iloa ja sen avulla on entistäkin 
helpompaa nauttia kiitollisuuden eduista! 

• Bergamot 2 tippaa. Bergamotissa (Citrus bergamia) on raikas, 
makea, sitrusmainen tuoksu, joka on monille tuttu Earl Grey -teen 
aromista. Tämä piristävä ja rentouttava öljy lisää itseluottamusta ja 
kohottaa mielialaa. Sitä on jo pitkään käytetty rasvaisen ja 
ärtyneen ihon hoitoon. 

• Laventeli. 2 tippaa. Laventeli. sopii erinomaisesti aloittelijoille ja 
on jokaisen kodin perusöljy. Eteerinen Lavender-öljy on suosittu 
klassisen tuoksunsa vuoksi, mutta lisäksi se on myös erittäin 
monipuolinen. Tämä öljy voi vaikuttaa parantavasti monilla 
elämänalueilla ihonhoitotuotteista rentoutukseen.







Eteeriset öljyt naiseuden tukemiseen

 Jasmiinin (jasminum officinale) lämmin, 
eksoottinen kukkaistuoksu rentouttaa, 
tyynnyttää, kohottaa mielialaa ja lisää 
itseluottamusta. Jasmiini tekee myös 
hyvää iholle. Sitä on perinteisesti käytetty 
romantiikkaan, vetovoimaisuuteen ja 
kehon naisellisten energioiden 
tasapainottamiseen.

Jasmine Rose

Ruusu on kaikista arvokkain 
eteerinen öljy. Sen kaunis, vahva ja 
makea kukkaistuoksu on lähes 
päihdyttävä ja erittäin romanttinen. 
Sen stimuloivat ja virkistävät 
ominaisuudet auttavat tasapainon ja 
harmonian saavuttamisessa sekä 
hyvinvoinnin ja itseluottamuksen 
tunteen luomisessa.

Eteerinen Clary Sage -öljy  sisältää 
luonnollisia kasviravintoaineita. 
Öljyn pehmeä, lämmin, yrttimäinen 
tuoksu kohottaa mielialaa ja 
rentouttaa, ja siksi se sopii 
erinomaisesti PMS-oireiden 
lievitykseen. Se voi auttaa myös 
lievittämään naisten 
vaihdevuosioireita. 

Clary Sage



Eteeriset öljyt naiseuden tukemiseen

Ylang Ylang

Höyrytislattu Young Livingin 
Ecuadorin maatilalla kasvavien puiden 
kukista. Sillä on makea ja romanttinen 
tuoksu. Kostuttavuutensa takia se on 
tärkeä ainesosa monissa 
korkealaatuisissa iho- ja 
hiustenhoitotuotteissa. Ylang Ylangia 
kutsutaan usein sydäntuoksuksi, koska 
sen tuoksun tunnistaa yleensä vasta 
silloin kun korkeammat tuoksut alkavat 
kadota. Lisää sitä kosteusvoiteeseen, 
höyrykylpyyn tai itsetehtyyn 
hiusnaamioon ja tunnet kuin olisit 
laadukkaassa kylpylässä.

Lavender

Eteerisen Lavender -öljyn tuoksu on 
mainio sekoitus raikkautta, kukkia, 
puhtautta ja rauhallisuutta. Tämä 
dynaaminen tuoksu on tehnyt kasvista 
suositun ainesosan hajuvesissä, 
saippuoissa, ilmanraikastimissa ja 
kauneustuotteissa. Se sopii erinomaisesti 
aloittelijoille ja on jokaisen kodin 
perusöljy. Eteerinen Lavender-öljy on 
suosittu klassisen tuoksunsa vuoksi, 
mutta lisäksi se on myös erittäin 
monipuolinen. Tämä öljy voi vaikuttaa 
parantavasti monilla elämänalueilla 
ihonhoitotuotteista rentoutukseen.

Orange

Appelsiinin eteerisen öljyn 
voimakas sitrustuoksu sekä piristää 
mieltä että rauhoittaa. Appelsiini tuo 
mielenrauhaa ja onnellisuutta, ja 
siinä on runsaasti tehokasta d-
limoneeni-antioksidanttia.Tämä on 
todellinen väsyneen perheenäidin 
pelastusöljy! 
Varoitus: Sitrusöljyjä ei saa levittää 
iholle, joka altistuu suoralle 
auringonvalolle tai UV-säteilylle 
seuraavien 72 tunnin aikana.



Nuupahtanut ruusunnuppu?



Lisäravinteita elämään?

• Elämässä on ajanjaksoja jolloin meitä herätellään ja 
muistutellaan extrabuustauksesta ravinnossa. 

• Stressi, sairastelut, vuodenaikojen vaihtuminen, 
elämänmuutokset jne. Imevät usein elämänvoimaa. 

• Ihmiskeho ei toimi samalla ”bensalla” välttämättä 
vuoden läpi, välillä tarvitaan vahvempia oktaaneja! 

• Mitä erityistarpeita sinä huomaat kehossasi, ihossasi 
ja jaksamisessa tällä hetkellä?



Pitkä, pimeä vuodenaika
Jos olet niinkuin minä… 

Juuri talven tunteina ei ehkä huomaa kaiken kiireen 
keskellä kuinka omat kehon ravintovarastot 
hupenevat. Napsitaan ehkä D-vitamiini jos 

toinenkin silloin tällöin. Käsi käy herkkukaapissa 
iltaisin ja toppavaatteisiin on helppo kätkeytyä. 

Kevään tultua heräämme nuutuneeseen ja 
vähäenergiseen olemukseen. Apua! 

Jotain tarttis tehdä! 
Koskaan ei ole onneksi liian myöhäistä. Aloita 

vaikka tänään! 
Panosta laadukkaaseen muutamaan 

täsmätuotteeseen ja tsekkaa ruokavalio.



OMA SUOSIKKINI! 
SUOLISTON KUNTO HEIJASTUU MYÖS HENKISEEN HYVINVOINTIISI. 

Terve ruoansulatusjärjestelmä on tärkeä kehon normaalin toiminnan kannalta, 
koska sen kautta imeytyvät ravintoaineet, joita koko keho tarvitsee. Young 
Livingin ICP™ on ruoansulatusta edistävä ravintolisä, jonka kasveista ja yrteistä 
peräisin olevat ainesosat auttavat tehostamaan ruoansulatusjärjestelmän 
toimintaa. 

ICP on koostumukseltaan jauhemaista, ja yhdessä annoksessa on 2,5 g 
liukenevaa ja liukenematonta kuitua, joka puhdistaa suolistoa. Seos sisältää 
psylliumin, kauraleseiden sekä pellavan- ja fenkolinsiementen kuituja. 

Tätä erinomaista ravintolisää on täydennetty erityisellä eteeristen öljyjen 
sekoituksella: Anis, rakuuna, inkivääri, sitrusheinä, fenkoli ja rosmariini tukevat 
ruoansulatusjärjestelmän toimintaa ja edistävät ravintoaineiden imeytymistä. 
Lisäksi ICP sisältää tehokkaita ruoansulatusentsyymejä, kuten proteaasia. 
Tärkeimmät edut: Parantaa suoliston toimintaa ja tukee kehon puhdistumista.

Lempeää vatsanhoitoa



KOLMEN KOVAT 
Kevätbuustaukseen

- ICP auttaa imeyttämään ravinteita ja poistamaan 
kuona-aineita. 

- MULTIGREENS tukee maksan toimintaa. 
- BLM solujen hyvinvointiin, nivelten 

liikkuvuuteen, kollageeni tukee ihon kimmoisuutta. 

Oma kokemus…Niveleni ovat olleet jäykät jo 
pitkään. Erityisesti polvet ovat heikko kohtani. 
BLM:n vaikutus on ollut lähes välitön. Tunnen 

kehoni paljon liikkuvammaksi ja notkeammaksi. 



Vihreä voimasmoothie
Tämä smoothie antaa potkua 

aineenvaihdunnalle ja sisältää runsaasti 
entsyymirikkaita tuoreita aineksia. 

Eteeriset inkivääri- ja piparminttuöljyt 
lisäävät smoothieen antioksidantteja ja 

tukevat kehon elinvoimaa. 
Varsiselleri on varsinainen 

muotivihannes, sellerimehu tunnetaan 
kehoa uudistavista vaikutuksistaan.  

Katso ohje seuraavalta dialta.



Vihreä voimasmoothie 1 annos
• 2 isoa luomulehtikaalin vartta ( käytä luomua mikäli saatavilla ) 

• 2 luomuvarsisellerin vartta 

• 1 banaani 

• 1 päärynä/ omena  

• 1 tippa eteeristä Ginger-öljyä 

• 1 tippa eteeristä Peppermint- öljyä 

• Halutessasi lisämakeutusta luomuhunajasta 

• 1/2 litraa vettä 

• Surauta smoothien ainekset tasaiseksi tehosekottimella. Säilytä tiiviissä lasipurkissa max. 1 päivän ajan.



Kauneustryffelit n. 20 kpl
• 200 g erittäin tummaa suklaata ( väh. 80% ) 

• 1 dl kookoskermaa 

• 2 rkl kookosöljyä 

• 2 rkl kookossokeria 

• 1 tl lakritsinjuurijauhetta/ 1 tippa laventeliöljyä/ 1tippa 
piparminttuöljyä. Valitse itse minkä makuisia tryffeleitä 
haluat! 

• Sulata suklaa vesihauteessa ja sekoita joukkoon muut 
ainekset. Huom! Sokeri saattaa jäädä hieman rakeiseksi. 
Aseta seos jähmettymään vähäksi aikaa jääkaappiin mikäli 
haluat pyöritellä massasta palloja ja pyöräyttää ne 
kaakaojauheessa tai kaurahiutaleissa. Voit myös kaataa sulan 
suklaamassan muotteihin, jolloin saat konvehteja.



Kuinka käytät eteerisiä öljyjä?
Tuoksuttelemalla ja diffuuserissa, iholle 
laimennettuna pohjaöljyyn. Paikallisesti 
käytettynä esim. hieronnassa. Ihon ja hiusten 
hoidossa. PLUS+ öljyt ovat myös sisäisesti 
käytettäviä ja soveltuvat leivontaan ja 
ruoanvalmistukseen. 
Tutkimusten mukaan öljyjen puhtaat ainesosat stimuloivat 
hajureseptoreja ja aktivoivat aivojen hermojärjestelmän alueita, jotka 
liittyvät muistiin, tunteisiin ja mielentilaan. Voit tehostaa hengellisiä 
harjoituksia laimentamalla ja levittämällä rauhoittavaa, voimaannuttavaa 
eteeristä öljyä suoraan ranteisiin, jalkoihin ja korvien taakse, tai käyttää 
öljyä diffuuserissa hiljaisessa huoneessa. 

Eteeriset öljyt ovat ikivanha ihonhoidon salaisuus. Ne lisäävät ihon 
kuulautta, pehmentävät ikääntymisen merkkejä ja edistävät hiusten 
terveyttä. Näiden luonnollisia ainesosia sisältävien tehokkaiden ihon- ja 
hiustenhoitoratkaisujen ansiosta on helppo nauttia eteeristen öljyjen 
kaunistavista eduista päivittäin. 



Miten öljyt löytävät sinut?
• Öljyt tulevat luoksesi kun olet valmis kokeilemaan 

niiden voimaa ja apua.  

• Mitä sinä toivot öljyiltä ja mihin tarpeeseen tunnet 
tarvitsevasi apua? 

• Öljyjä on paljon. Kysy rohkeasti miten voit niitä 
käyttää ja mistä kannattaa aloittaa. 

• Voit ottaa minuun yhteyttä, niin mietitään sinulle 
sopivat öljyt. Lähetä sähköpostia: 
info@satumalinen.fi tai soita 040 7643425. Voit 
jättää myös tekstiviestin, niin otan sinuun yhteyttä.

mailto:info@satumalinen.fi


Kiitos kun luit tämän 
oppaan. Toivon sinulle 
parhainta hyvinvointia. 

Rakkain terveisin, 
Satu 

www.satumalinen.fi 
info@satumalinen.fi

http://www.satumalinen.fi

