Ingrid Kutschbach éar en av Sveriges framsta aroma-
terapeuter, doftkonsult och larare. Under flera ar
drev hon Aromaterapiskolan i Goteborg. Idag jobbar
hon internationellt med sin konsultverksamhet.
Ingrid ar nu aktuell med boken "Aromaterapi fran
bérjan” med handfasta rad och anvandbara recept
for ditt naturliga valméende i vardagen. Oavsett
dina forkunskaper vill hon inspirera dig till att
utforska denna magiska varld av dofter frdn naturen
som ger balans till kropp och sjal.

Text Josefin Lassbo Bild Moustache Girl, stockcreations, Lukas Gojda (shutterstock.com)

dofternas
akande kraft



ilagger allt storre

makt 6ver var

halsa i experters och

ldkemedelsbolags
hénder. Ungefar en miljon
svenskar dter nagon form av
psykofarmaka. Men vi glom-
mer att ursprunget till dessa
lakemedel méanga ganger kom-
mer fran naturen. Aromaterapi
kan béde forebygga och lika
saval kroppsliga som sjélsliga
obalanser. Tank att fa anvianda
den norrlandska granens kraft
for att bli frisk, sager Ingrid
Kutschbach.

- Manga av de eteriska
oljorna ar naturligt antivirala
och antiseptiska, de starker
immunsystemet och en livsstil
som ar i samklang med natu-
ren. Aromaterapi handlar om
sa mycket mer dn det ytliga vi
dr vana att lasa om.

- Det ar en djup kunskap om
ett kraftfullt holistiskt satt
att skapa balans i kropp och
sjal. For en aromaterapeut &r
relationen till Moder jord och
forstaelsen for hur ett ekosy-
stem fungerar helt centralt. Vi
behéver padminnas om att vi kan
laka mycket och uppratthalla
var hilsa med det vi en géng ta-
git for sjalvklart, namligen na-
turens ldkande kraft. Naturen
4r som en personlig husdoktor
for alla som vill. Véra vaxter har
en enorm lakande kraft som
slar an en resonans i kroppen
och startar en lakeprocess.
Ofta utan de biverkningar som
ldkemedel ger.

DU HITTAR MEDICIN utanfor
husknuten och i vissa fall helt
gratis. Kanske kommer du i
kontakt med naturen pa annat
satt, i form av eteriska oljor
och hydrolater som utvunnits
fran blommor, blad, fron, rotter
med mera fran vaxten. Ja, da
har du koncentrerad kraft av
natur i din hand och ett alldeles
utmarkt satt att starta din egen

resa tillsammans med naturen.
- Att anvanda sig av vaxt-
rikets ldkande kraft ger inte
bara hilsa, det ar ocksa ett
satt att hitta sig sjédlv. Kanske
komma igang med det dar
projektet som man lange
dromt om. Kanske handlar det
bara om att du istallet for att
anvédnda syntetiska dofter i
hemmet som exempelvis i stad-
produkter, schampo, parfymer
med mera, nu kan bjuda in
ett halsosammare alternativ:
Eteriska oljor och hydrolater,
direkt fran naturen. Dofter
fran din favoritvaxt som inte
bara ger valdoft utan ocksa har
en terapeutisk verkan. Det &r
det naturen ger dig. Likning,
inspiration och &ven en eufo-
risk kansla av valbehag.

INGRID KUTSCHBACHS livs-
bana har varit krokig. Hon har
varit till sjoss, jobbat pa sjuk-
hus, varit dagisfroken, drivit
Aromaterapiskolan i Goteborg
och driver nu egen konsult-
verksamhet inom dofternas
magiska omréde. Hon har spe-
cialdesignat unika dofter och
produkter for spa och hotell
6ver hela varlden.

- Nér jag gar igenom mina
tidigaste minnen inser jag att
jag faktiskt i stort sett alltid
fornimmer en doft forst. Aro-
materapi har varit en del av min
vardag i stort sett sedan jag
foddes utan att jag egentligen
vetat om det. Ndr jag tanker
pa barndomens torp pa Orust
kommer doften eller lukten
forst. Jag fornimmer en lukt
fran ladugarden med kor, far,
lamm, hons, sedan tornar min-
nesbilden upp sig. Hur jag var
i ladugarden, klappade korna,
mockade, hoppade och tram-
pade i ho, den mjuka pélsen
och doften av lammet Laban,
hur jag hamtade ljummen
nymjélkad mjélk som blev varm
choklad till kvéllsmackan.

DOFTEN AV HAV, tang, sedan
kommer bilden av bryggan,
hur kallt jag tyckte det var i
vattnet. Och sa paskbrasan,
forst kommer doften av grenar,
trad som samlats i veckor och
maéanader, sedan elden och hur
vi alla samlas runt den. Jag
gillar paradoxalt nog lukten
av asfalt och olja, det var sa
det luktade i garaget, bilen
packas och vi skall till Orust,
jag forknippar asfalt och olja
med angendma minnen helt
enkelt. Jag har ocksa
starka doftminnen
fran mormors ka-
nelbullar, knacken
och hennes goda
korv. Forst kommer
kaneldoften, knack-
doften, sedan kommer
minnena i bilder. Ja, sa
fortsatter dofterna att visa
vagen till minnesbilderna.
- Nar jag var liten var varje
besok pa Ferdinand Lundqvist
och Meeths en hogtidsstund.
Jag édlskade dofterna och de
sma proverna. Nir jag som
liten tjej hanfort samlade pa
kréamer och parfymer hade jag

INGRID

NAMN Ingrid
Kutschbach.
ALDER 61 ar.

FAMILJ Bror och syster
med familjer.
BOR Goteborg.

YRKE Aromaterapeut, ldrare,

doftkonsult och forfattare.
DOLD TALANG Duktig pa att
vissla.
AKTUELL MED Boken "Aroma-
terapi fran borjan” utgiven av
Lassbo forlag.

"Njutning for vara sinnen,

lakemedel for var kropp,

hemliga viskningar till var sjal ...

aldrig kunnat tro att det skulle
bli en viktig del av mitt liv. Det
var bara en liten guldkant pa
min egen tillvaro. Men livet
6verraskar ibland och det man
drommer om som liten kan bli
sanning manga ar efterat.

VARLDEN AR STOR och att g&

till sjoss blev Ingrids satt att fa
se den. I varje varldsdel méotte
hon méanniskor som lérde

henne saker om hur vi ser pa
livet och naturen. Naturfolk P>
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Matsmaltningsbesva
Iroppc LPEISI
aroppe lavenae

ve agen regelbundet, peleII
samband med maltid. Anvénd sé ofta du
behover. Du kan komplettera med att dricka
10 ml kvannefréhydrolat utspatt i vatten och
dricka under dagen. Har du ofta problem
med matsmaéltningen kan du dricka detta i
en vecka, byt sedan ut mot lavendelhydrolat
och drick i en vecka. Gor sedan uppehall i en
vecka, och borja om pa nytt om det behovs.

Sov gott-blandning
2 droppar lavendel

1 droppe apelsin
1 droppe patchouli

Satt igang din diffuser eller aromalampa i
sovrummet ndgon timme innan du skall lag-
ga dig. Kroppen slappnar av och du far en
skon somn med glittriga drdmmar. Du kan
anvanda denna blandning sa ofta du vill.

Kom i balans och hitta
ljusglimtarna i tillvaron
Blanda 5 droppar bergamott, 5 droppar
citron och 5 droppar mandarin i en aro-
mainhalator och sniffa sé& snart du kdnner
att du behover solig energi och gladje.
blandningen i en

med kunskaper om hilsa
och vdlméende som vi i det
moderna samhillet ibland
har glomt bort. Det véackte
hennes intresse. Samti-
digt som hon arbetade till
sjoss utbildade hon sig till
massor och aromaterapeut
under de perioder hon var i
land. Nér det var dags att ga
iland for gott startade hon
eget som terapeut.

For Ingrid ar varje
behandling ett tillfalle att
lara och ldra ut. Att bara
utfora en behandling utan
att forsta dess verkan och
innebord leder till att den
blir urvattnad och utan
mening.

- Allt for ofta har jag
besokt spa och kommit
ut dédrifrdn mer stressad
an nér jag kom dit. Da ar
nagonting fel.

ATT DRIVA Aromaterapisko-
lan i Goteborg blev ett satt
att forsoka férandra varlden
iliten skala. Under tiden dar
sag hon manga méanniskor
hitta nya vagar i livet och in-
sag att man med dofter kan
fa naturens hjélp att hitta
tillbaka till sig sjalv. Genom
att finna sitt eget fokus kan
man ocksa se sin potential
och hitta modet att gora det
man drommer om.

- Att se mdnniskor slappa
sina radslor och vaga hoppa
ut i det okédnda ar en av de
stora vinsterna med mitt
arbete, sager Ingrid.

HON ANVANDER SJALV
eteriska oljor varje dag och
har lyckats bli fri fran en
hel del aterkommande oba-
lanser till exempel standigt
aterkommande urinvagsin-
fektioner, akne, eksem och
dofterna har dven lyckats
liva upp ett ibland morkt
sinne. Nu vill hon ge sin
syn pa aromaterapi som en
kraftfull holistisk metod att
fa balans i kropp och sjal.

-Jag ar medveten om att
det har skrivits en uppsjo av
bocker om aromaterapi. Nar
jag borjade skriva boken ville
jag fd med sa mycket som
mojligt, jag ville lara ut allt
jag kan! Men s& kom mening-
en “sma och stora ting som
har betydelse i ditt fortsatta
utforskande” till mig ...

Aha, tankte jag, har har
jag mojlighet att kortfattat
ndmna nagra saker som har
betydelse inom d&mnet, sa
att du hor talas om det och
kan utforska mer sjilv. Jag
bestamde mig for att ge min
bild av amnet och gora en
enkel handledning for dig
som vill bli inspirerad att
komma igéng. En intro-
duktion helt enkelt, som
forhoppningsvis far dig att
fortsatta pa egen hand. Det
blev darfor "Aromaterapi
fran borjan”.

I BOKEN DELAR Ingrid
Kutschbach med sig av flera
intressanta fakta, handfasta
och anviandbara rad. Till ex-
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Att anvanda sig av vaxtrikets
lakande kraft ger inte bara halsa,
det ar ocksa ett satt att hitta sig sjalv.

empel tips pa hur du lyckas
med enkla recept med
hydrolater fran Norrland.
Du far aven lara dig hur du
med bara nagra fa eteriska
oljor lagger grunden for
ditt eget husapotek samt
hur du anvander aromate-
rapi i enklare egenvard for
ett naturligt valmaende i
vardagen.

AROMATERAPI AR ETT mo-
dernt namn pa nagot som
funnits i tusentals ar, namli-
gen anvandandet av orter,
rokelser och hydrolater. Den
moderna aromaterapin kan
man sdga borjade anvandas
iborjan av 1900-talet. Det
manga kanner till redan &r
eteriska oljor: rena koncen-
trerade oljor som utvinns ur
vaxtrikets blommor, blad,
frukter, olika traslag och
froer.

- Eteriska oljor har en
formaga att paverka oss
pd manga sitt. Det ar vart
luktsinne som far sig en dos
av kemi ratt upp i nosen sa
att saga. Reaktionen kom-
mer snabbt. I en flaska med
den ljuvliga doften av ros
har du tusentals kemiska
komponenter, molekyler,
som snabbare dn du hinner
blinka gér direkt till det
limbiska systemet. Det ar
denna del i din hjédrna som
bland annat far dig att min-
nas, att kanna hunger, styr
sexualitet med mera. I det
limbiska systemet aterfinns



amygdala, hippocampus och
hypotalamus. Var och en av
dessa delar styr olika funktioner
ihjarnan som ar vitala for oss.
Hypotalamus styr hormonsyste-
met, hippocampus ar verksamt
for att vi skall lara oss nya saker
och minnas dem. Amygdala ar
aktivt vid radsla och édngest.
Varje doft paverkar dessa organ
pé olika satt.

MER OKANT MEN vildigt span-
nande ar hydrolat, hydrosol,
blomvatten, aromatiskt vatten

- olika namn fo6r vad ménga tror
4r samma vatten. Namnen syftar
pé det aromatiska vatten som
skapas naturligt genom destil-
lationsprocessen. Hydrolater
och hydrosoler 4r samma sak
inom aromaterapin men bloms-
tervatten, aromatiskt vatten ar
inte alltid samma sak, det finns

vatten som om det kommer fran
destillationsprocessen.

NAMNET HYDROLATER anvéands
bara inom aromaterapin medan
namnet hydrosol anvdnds bade

inom aromaterapin och i kemist-

varlden. Hydrolaterna har an-
vants i arhundraden for att ldka
méngder av olika hélsoproblem.
Att dricka vissa hydrolater samt
anvanda dem till annan lakning
ar fortfarande en del av manga
kulturer.

-For mig har det 6ppnat en helt
ny véarld. Aven om jag anvint mig
av hydrolater forr, har jag forst

Ar
Plus mer Viuwul

Vi lottar ut 3 ex av boken " Aromaterapi \ \

www.ingridk.com

nu borjat inse styrkan i dessa
fantastiska vatten. Att kunna
dricka och anvianda hydrolater,
speciellt fran vart eget avlanga
land, ger oss fler férdelar. Vi far
vaxtens inneboende medicinska
kraft och det ar sakert och effek-
tivt till skillnad fran att anvanda
rena eteriska oljor invéartes. De
kan anvindas istallet for alkohol-
baserade tinkturer vilket &r mer
passande nar man vill anvanda
dessa till barn eller personer som
inte kan dricka alkohol.
Hydrolater ar praktiskt
utspddda kan man sédga, de har
lakande kraft men ar milda,

bade invértes och utvértes. De
kan med férdel anvindas till sar,
kénslig hy och till djur.

- Har du vil doppat ner tan
i denna magiska kittel av kun-
skap fran vaxtriket, ja d4 finns
det inget slut. Blir du intresse-
rad vantar en fantastisk varld av
valdoft, halsa, vetenskap, kemi
och en djupdykning i andra
kulturers anvandande av orter
och véaxter, historia och mycket,
mycket mer. @

www.oshadhiaromaterapi.se
www.lassboforlag.se

" Aromaterapi fran borjan",

Ingrid Kutschbach (Lassbo Forlag, 2021).

fran borjan", i samarbete med Lassbo
Forlag. Ga in pa free.se och klicka pa
"Free utlottning". Skriv gdrna nagra
rader om varfor du &r nyfiken pa boken.

manga forfalskningar ddr man
blandar vatten och eteriska
oljor och kallar det for blomster-

Liv&lust

Lassbo Forlag ar ett modernt hybridférlag som producerar och
publicerar fack- och skénlitteratur inom personlig- och andlig
utveckling, ledarskap, hallbarhet, livsfilosofi och sjalvupplevda
berattelser.
Vi vill géra skillnad genom att ge ut bécker som guidar sin
ladsare narmare livspulsen och bidrar till att manniskor utveck-
las. Bécker som dppnar for det som legat i det férdolda, som
ger kunskap, inspiration och metoder som ar praktiskt anvand-

bara, som fungerar och som kan géra verklig skillnad.

Lassbo Forlag

FOR BERATTELSEN | DIG

www.lassboforlag.se
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