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»W Leczniczej mocy olejkow eterycznych i aromaterapii, Dr Z przedstawia
najnowoczesniejsze i oparte na dowodach naukowych podejscie do sto-
sowania olejkow eterycznych. Zrecznie przedstawia, jak przygotowac roz-
norodne srodki lecznicze. Jego dobrze podane i szczegotowe informacje
sprawiaja, ze ksigzka ta jest lekturg obowigzkowg dla kazdego uzytkownika
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olejkéw eterycznych. Dobra robota!

— DR STEVEN MASLEY, FAHA, FACN, FAAFP, CNS

»Jesli jestes zdezorientowany z powodu sprzecznych twierdzen na temat
olejkow eterycznych, siegnij po te ksigzke i uzyskaj bezstronne, oparte na
dowodach informacje, ktorych szukasz. Lecznicza moc olejkow eterycznych
i aromaterapii stanie si¢ Twoim ulubionym przewodnikiem, jesli powaznie
myslisz o uzywaniu tych zdrowotnych olejkow w sposob bezpieczny, ma-
dry i skuteczny”.

— KELLYANN PETRUCCI, MS, ND,

”

autorka bestsellerow ,,New York Timesa

»Niesamowita, porywajaca i praktyczna! Ta ksigzka to obowigzkowa po-
zycja w twojej rodzinnej biblioteczce zdrowia. Dr Z nie tylko przedstawia
nam historie olejkow eterycznych, ale rowniez podaje przepisy pomaga-
jace w roznych dolegliwosciach. Jesli chcesz wiedziec, jak olejki eterycz-
ne moga pomoc twojej rodzinie w bolu, infekcjach, zmeczeniu, trawieniu
i wielu innych przewlektych dolegliwosciach, nie szukaj dalej, siegnij po te
biblie olejkow eterycznych!”

— DR PETER OSBORNE, autor miedzynarodowych bestsellerow

»Po prostu jest to najlepsza, najbardziej uczciwa, jasna, wiarygodna, na-
ukowo poparta i podnoszaca na duchu ksigzka o olejkach eterycznych,
Jjakg mozna znalezc. Dr Eric Zielinski dokonat rzeczy prawie niemozliwe;.

Uzbrojony w umyst badacza, troskliwe serce i niepowstrzymang wiare,



podchwycit ten jakze wazny, ale skomplikowany temat i uczynit go do-
stepnym dla kazdego. Rzeczywiscie, jesli w ogole zaintrygowaty Cie olejki
eteryczne, prawdopodobnie zauwazytes, ze jest tak wiele zamieszania i tak
wiele sprzecznych punktow widzenia przedstawianych przez ekspertow z tej
dziedziny. Dobra wiadomosc jest taka, ze Dr Z jest swiezym i przekonuja-
cym nowym gtosem mysli w uswieconej czasem dziedzinie aromaterapii.
Lecznicza moc olejkow eterycznych i aromaterapii wyjasnia wszystko i scala
ciato, umyst, serce i dusze. Drzemigcy w Tobie naukowy maniak bedzie
bardzo zadowolony, a domowy uzdrowiciel pokocha tatwe do zrozumienia
i praktyczne zalecenia. Dowiesz sig o wiele wigcej o tych specjalnych lekach
niz kiedykolwiek wydawato Ci sie, ze powinienes wiedziec! Wiec czy jestes
profesjonalistg, czy jednym z niezliczonej liczby ludzi, ktorych oczarowata
magia olejkow eterycznych, prosze, rozwaz te ksigzke jako swojg podsta-
wowa pozycje, podrecznik referencyjny i inspirujgcy przewodnik w jednym.
Ogromnie polecam Leczniczq moc olejkow eterycznych i aromaterapii”.

— MARC DAVID, zatozyciel Institute for the Psychology of Eating

»W medycynie zatoczylismy petne kofo i zaczynamy rozumiec niesamo-
witg moc roslin. Olejki eteryczne z roslin sa prawdziwym skarbem natu-
ry. Dr Zielinski przedstawit te madrosc w sposob wyrazny i przystepny.
Ta ksigzka powinna byc w kazdym domu i by¢ czesto uzywana”.

— PEDRAM SHOJAI, zatozyciel Well.org

i autor bestsellera ,,New York Times’a” Miejski mnich

»Olejki eteryczne sg obecnie wszedzie; niestety, nie tak fatwo jest znalezc
rzetelne, oparte na dowodach informacje na temat tego, jak prawidtowo
ich uzywac. Dr Z nie boi sig przeszukiwac badan i zajac sig trudnymi i cze-
sto zagmatwanymi tematami, dlatego stat sie dla mnie jednym z moich
najbardziej zaufanych zrodet naturalnych informacji na temat zdrowia.
Ta ksigzka z pewnoscig stanie sie jedna z najbardziej uzywanych i zazna-
czanych oslimi rogami pozycji w mojej biblioteczce z ksigzkami o olejkach
eterycznych!”

— JILL WINGER, ThePrairieHomestead.com
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Sabrina Ann, gdyby nie Ty, ta ksigzka nie zaistniataby. Jestes jednym
z najbardziej utalentowanych ludzi jakich kiedykolwiek spotkatem,
a Twoj wktad w powstanie tej ksigzki byt bezcenny. Jestes takze jednym
z najbardziej dajacych z siebie ludzi i nie ma na swiecie nikogo innego,
z kim chciatbym przejsc przez zycie.
Esther, Isaiah, Elijah i Isabella - dziekuje Wam za Waszg mitosc, wsparcie
i cierpliwosc podczas tych wszystkich dtugich dni i nocy, kiedy tata

pracowat nad tym rekopisem. Mam nadzieje i modle si¢ o to, abyscie
zrozumieli, ze byto warto, abysmy razem mogli pomoc tak wielu ludziom!

Jestem wdzigczny Bogu za to, ze dat mi Was wszystkich!






PRZEDMOWA

| ustyszatem gtos Pana mowiacego: ,,Kogo mam postac? Kto by nam poszedt?”

Odpowiedziatem: ,,Oto ja, poslij mnie!” | rzekt: ,1dz i mow do tego ludu...”.

— |ZAJASZ 6:8-9

awsze bylem facetem, ktéry stawal na wysokosci zadania i robit
Z to, co mialo by¢ zrobione. Pamigtam, Ze jako dziecko pomagalem

sasiadom w od$niezaniu chodnika nie dlatego, ze rodzice mi tak
kazali, ale dlatego, ze po prostu chcialem. Czutem si¢ dzigki temu dobrze.
I weigz tak jest. Kiedy widze jakas potrzebe, robi¢ co w mojej mocy, zeby
ja spelnié, szczegdlnie kiedy dotyczy to ludzi.

Kiedy zostalem chrzescijaninem, ta cze¢$¢ mnie jeszcze bardziej sie
wzmocnilta. Bardzo wczesnie natknglem si¢ na stowa Izajasza 6:8-9 i pa-
mie¢tam, jak podniostem w modlitwie rece powtarzajac stowa proroka ,,Oto
jestem, Panie, poslij mnie!”, zawolalem. ,Niewazne, co to jest, chcg by¢
cze¢scig tego!” Ta modlitwa okazala si¢ by¢ impulsem do podjecia stuzby
zdrowia w oparciu o Bibli¢, mojej kariery a szczegélnie mojego skupienia
na ksztalceniu ludzi, jak stosowaé olejki eteryczne w terapii.

Tak naprawde pézno dojrzalem do stosowania olejkéw eterycznych.
W rzeczywistoéci moja zona, Sabina, ktéra uzywala ich od poczatku lat
90-tych wiele razy prébowata uczuli¢ mnie na ich potege zanim wreszcie
doznalem ol$nienia. Przyznam, ze jeszcze kilka lat temu marginalizo-
walem olejki eteryczne jako ,to pachnace co$” czego Mama Z uzywala
kazdego ranka.

Na szczgscie w 2013 roku pewien klient zlecil mi napisanie serii publi-
kacji zdrowotnych na temat olejkéw eterycznych. Utrzymujac si¢ w tym
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czasie z pracy jako pisarz medyczny bylem zmuszony spojrze¢ na te spra-
We raz jeszcze.

Wtedy doznalem ol$nienia. Zatracilem si¢ w literaturze. Studiujac
niezliczone, weryfikowane badania bylem zaszokowany wynikami testéw
klinicznych wspierajacych skutecznos$é olejkéw eterycznych jako realnej
opcji w leczeniu przewlektych stanéw, takich jak rak, nadci$nienie, otylos¢
i cukrzyca typu 2, nie wspominajac o zaburzeniach psychicznych typu
uzaleznienia, niepokdj, depresja czy stres. Oj!

Nagle wszystkie te historie, zbyt pigkne, by mogly by¢ prawdziwe,
o ktérych czytalem w Internecie zaczely wydawac sie bardzo realne.

Podekscytowany nowo odkrytymi badaniami powiedzialem Mamie
Z o potencjalnej roli, jaka olejki eteryczne moga odgrywaé w leczeniu
ciala i zapobieganiu chorobom. Spojrzala na mnie tym dobrze znanym,
wyrazajacym ,a nie méwitam” wzrokiem i wiedzialem, ze mam wiele do
nadrobienia. I tak zaczgla si¢ ta podréz.

CZTERY BEZCENNE LEKCJE

Kiedy sleczalem nad badaniami stalo si¢ dla mnie jasne, ze artykuly, jakie
czytalem na blogach odnosnie olejkéw eterycznych i w dziennikach me-
dycznych nie pasowaly do siebie. Poza tym rézne blogi zawieraly bardzo
sprzeczne informacje. Prawd¢ méwiac, w sieci panuje prawdziwy batagan,
co tlumaczy ogromng liczbe oséb regularnie szukajacych u mnie porady,
jak prawidlowo uzywaé olejkéw eterycznych. Kazdego roku moja strong
internetows i profile spolecznosciowe odwiedzaja miliony ludzi, by do-
wiedzie¢ sie czego$ o olejkach eterycznych. Jak sadze, sa ku temu cztery
powody.

Po pierwsze, wickszos¢ blogeréw to nie sg badacze zdrowia publiczne-
go, pisarze o zdrowiu czy aromaterapeuci i nie posiadaja oni biznesowej
wiedzy na temat terapeutycznej natury olejkéw eterycznych. Opowiedze-
nie wlasnej historii odzyskania zdrowia to jedno, a przedstawienie siebie
jako przeszkolonego eksperta — to co$ zupelnie innego.

Po drugie, wigkszos$¢ informacji w blogosferze jest Zalosnie tendencyjna.
Jako badacz zdrowia publicznego nauczytem si¢ wyczuwaé tendencyjnosé
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na kilometr — szczegélnie wtedy, kiedy w gre wchodza potencjalne ko-
rzysci finansowe. Wielkim wyzwaniem jest znalezienie statystycznie
solidnych artykuléw na temat olejkéw eterycznych pozbawionych paska
reklamowego promujacego produkt opisywany na danej stronie.

Po trzecie, istnieje ogromna przepasé oddzielajaca rézne frakcje prze-
myslu olejkéw eterycznych i obserwuje sie, ze wkrada si¢ do niego brud.
Oto gléwni gracze na tym polu:

¢ aromaterapeuci,

¢ blogerzy,
chemicy,
agencje rzagdowe takie jak Agencja Zywnosci i Lekow (FDA),
praktycy opieki zdrowotnej (lekarze, osteopaci itp.),
sprzedawcy sieciowi,
badacze,

S o o o o o

dostawcy i producenci.

Przyktadéw tych konfliktéw jest mndstwo: aromaterapeuci i dystry-
butorzy MLM pozostaja w nieustannym konflikcie, nie zgadzajac si¢
w najbardziej podstawowych kwestiach korzystania z olejkéw eterycznych
w celach terapeutycznych; chemicy czgsto nie zgadzajg si¢ z badaczami kli-
nicznymi, poniewaz patrzg na olejki eteryczne przez inny pryzmat; konsu-
menci natomiast sg zawsze zaniepokojeni tym, czy producenci na pewno
dostarczajg im czyste, wysokiej jakosci olejki. Co wigcej, agencje rzadowe
coraz cze$ciej ograniczajg uzywanie specyficznego jezyka na tym polu,
poniewaz olejki eteryczne nie s3 zatwierdzonymi ,lekami”i z tego powodu
osoby i organizacje, ktére je sprzedaja dla zysku nie moga utrzymywac,
ze produkty te moga uzdrawia¢ cialo, leczy¢ choroby a nawet wplywaé
w jakikolwiek sposéb na strukture czy funkcjonowanie organizmu.

Wireszcie, zaobserwowalem, ze wielu lekarzy i farmaceutéw niechetnie
doradza swoim pacjentom, jak stosowaé olejki eteryczne, co sprawia, ze
boja si¢ oni potencjalnych przeciwwskazai i interakeji z innymi lekami.
Nie bytoby prawda stwierdzenie, ze lekarze medycyny i farmaceuci sa
nieprzychylni stosowaniu terapii alternatywnych, ale poniewaz aroma-
terapia nie jest tematem znajdujacym si¢ w programie nauczania w ich
szkolach, nie posiadaja oni podstaw do omawiania jej z pacjentami, o ile

13
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nie przestudiowali jej we wlasnym zakresie. Jak wspomnialem wczesniej,
olejki eteryczne nie zostaly jeszcze zatwierdzone przez FDA jako produk-
ty do zapobiegania i leczenia choréb, co stawia praktykéw medycznych
w niekomfortowej sytuacji. Nie moga ani potwierdzi¢, ani zaprzeczy¢ te-
rapeutycznemu wykorzystaniu olejkéw eterycznych, poniewaz wybiega to

poza zakres ich praktyki.

GDY ODKRYLEM SWOJE POWOLANIE

Im wigcej dowiadywatem si¢ na temat tar¢ w przemysle olejkéw eterycz-
nych, tym bardziej pragnalem pojednaé twardych lideréw reprezentujacych
kazda z grup i naktoni¢ ich do odlozenia na bok réznigcych ich pogla-
déw. Wraz z mojg przyjaciotks Jill Winger z ThePrairieHomestead.com
jako wspélprowadzaca, w czerweu 2014 roku powotalismy do zycia inter-
netowy szczyt Essential Oils Revolution®.

Postanowilismy zorganizowa¢ darmowa konferencje internetows zwa-
ng zazwyczaj yteleszczytem”, aby przedstawi¢ wickszej widowni wywiady
z ekspertami. Podobnie do filméw na zZywo nadawanych na YouTube,
stworzyliSmy strong internetows, ktéra dziatala jako miejsce konferencji.
Ludzie z calego $wiata mogli polaczy¢ si¢ za darmo i w domowym zaciszu
oglada¢ wywiady z ekspertami reprezentujacymi prawie kazdy sektor spo-
tecznosci olejkéw eterycznych. Od diuzszego czasu dostgpne byly semi-
naria internetowe na temat zdrowia, ale nie odbywaly si¢ Zadne dotyczace
olejkéw eterycznych, poniewaz mialy one tendencj¢ do stawania si¢ pre-
zentacja marketingows, majacg na celu sprzedaz produktéw danej marki.
Aby temu zaradzi¢ wyeliminowali$my to, co badacze zdrowia publicznego
nazywaja finansami albo ,inklinacjag marki” i dopilnowalismy, Ze kazdy
wywiad, jaki prowadzilismy byl pozbawiony nazwy firmy, co oznaczalo, ze
nawet najdrobniejsza wzmianka rozméwcy o jego ulubionej marce olejku
eterycznego nie byta dozwolona.

Rozpoczelismy co$, co ludzie uwazali za niemozliwe z powodu niecheci
panujacej w branzy olejkéw eterycznych. Poza moja kochajaca, wspierajaca
mnie zong, prawie kazdy, z kim rozmawialem twierdzil, Ze nigdy nie uda
mi si¢ zebra¢ aromaterapeutéw, blogeréw, chemikéw, badaczy i praktykéw
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opieki medycznej ,pod tym samym dachem”, by porozmawia¢ o olejkach
eterycznych.

Po prawie roku odrzucanych ofert, krytycyzmu i negatywnych reakeji
ze strony niezliczonych lideréw poszczegélnych grup, 11 maja 2015 roku
wraz z Jill wystartowaliSmy z Essential Olis Revolution. Rozwaznie wy-
bralismy osoby do panelu dyskusyjnego, by przedstawily swoje spostrze-
zenia na rézne tematy zwigzane z ich konkretng ekspertyza i udato nam
si¢ om6wié caly wachlarz zagadnien, od bezpieczeristwa uzytkowania po-
przez gotowanie z olejkami eterycznymi, az po ogrom stanéw chorobo-
wych, takich jak rak, choroby autoimmunologiczne, chroniczne zmeczeni
i odchudzanie

W tym pierwszym szczycie uczestniczylo wigeej niz 165 tysigcy ludzi
z ponad dwudziestu krajéw, co sprawilo, Ze bylo to jedno z najwigkszych
tego typu wydarzeri. Otrzymali$my tysigce komentarzy i emaili od na-
szych internetowych zwolennikéw i stalo si¢ dla nas jasne, ze wigkszo$¢
uzytkownikéw olejkéw eterycznych poszukuje opartych na dowodach, nie
firmowanych Zrédel informacji, ktére uczytyby ich stosowania tych pre-
paratéw w problemach zdrowotnych. Ludzie pragneli nie tylko pomocy,
ale nie mieli tez pewnosci, gdzie jej szuka¢ z powodu wszystkich inklinacji
i sprzecznych informacji znajdujacych sie w sieci.

Mitos¢ i uznanie, jakie odczuliSmy w emailach dostownie zmienily
moje zycie, a dos§wiadczenie prowadzenia szczytu oraz pomagania lu-
dziom w poprawie ich zycia dzigki olejkom eterycznym przekierowalo
bieg mojej kariery.

Tak naprawdg nigdy nie mialem zamiaru porzuca¢ kariery klinicznego
badacza zdrowia publicznego i autora tekstéw medycznych. Nigdy nie
zamierzalem by¢ internetowym ,facetem od olejkéw eterycznych”. Jednak
kiedy dostrzeglem oczywista tego potrzebe, stalo si¢ dla mnie jasne, ze
Bég powolal mnie i moja zong jako wiarygodne Zrédlo, ktérego ludzie tak
rozpaczliwie szukali dla zapobiegania i leczenia choréb.

Ksigzka, ktérg wlasnie czytasz jest rezultatem tego powolania. Trzy-
masz w r¢ku zbiér najlepszych elementéw spotkari na szczycie i dostownie
tysiecy godzin osobistych badaii. Przygotowalem t¢ ksiazke tak, aby stata
si¢ zZrédtem informacji we wszystkich kwestiach zwigzanych z bezpiecz-
nym i skutecznym zastosowaniem olejkéw eterycznych i aby data ci sit¢ do
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zajecia si¢ najpowszechniejszymi problemami zdrowotnymi dotykajacymi
obecnie wigkszos¢ ludzi.

Dotacz do mnie w mojej podrézy doskonalacej wiedz¢ i nauke o olej-
kach eterycznych. Mam nadziej¢, ze spodobaja ci si¢ osobiste anegdoty,
jakie przytaczam oraz potwierdzenia naukowe i ze moje sztuczki ,zréb
to sam” i przepisy okaza si¢ przydatne w twoim dazeniu do doskonalego
zdrowia!



WPROWADZENIE

Ztodziej przychodszi tylko po to, aby krasc, zabijac i niszczy¢. Ja przyszedtem
po to, aby [owce] miaty zycie i miaty je w obfitosci.
— JAN 10:10

obecnych czasach wiemy wigcej na temat odzywiania i zdrowia.
\/\/ A jednak prawie kazdy Amerykanin stosuje suplementy i/albo

lekarstwa. Skoro jeste$my tak zaawansowani w swojej wiedzy
na temat zdrowia, dlaczego jeste$my bardziej chorzy niz kiedykolwiek?

Moéwiac prosto, to dlatego, ze wykluczylismy ze swojego zycia nature.
Bég zapewnil nam wszystko, abySmy byli naprawd¢ zdrowi. Potrzebu-
jesz wigcej witaminy D? Wyjdz na storice! Brak ci witaminy C? Zjedz
kilka cytryn! Potrzebujesz poprawi¢ zdrowie przewodu pokarmowego?
Jedz fermentowane pokarmy! Jestes przezigbiony, boli ci¢ glowa czy plecy?
Zastosuj leki na bazie roélin, takie jak olejki eteryczne!

W Apokalipsie $w. Jana (22:2) znajduje si¢ nastepujacy wers: ,I uka-
zal mi rzeke wody Zycia, l$nigca jak krysztal, wyplywajaca z tronu Boga
i Baranka. Pomiedzy rynkiem Miasta a rzeka, po obu brzegach, drzewo
zycia, rodzace dwanascie owocéw — wydajace swéj owoc kazdego miesig-
ca — a lidcie drzewa [stuza] do leczenia narodéw”.

Nie przychodzi mi do glowy Zadna substancja na ziemi, ktéra bytaby
lepszym przykladem tego biblijnego zapisu niz olejki eteryczne. Uwazam
olejki eteryczne za podstawowe narzedzie do osiagania zdrowia, o jakim
wspomina Pismo Swifgte. Sa one najwazniejsza esencjg drzew i roélin,
i stanowig dla nas wehikul skierowany ku zdrowiu. W mojej opinii s3
takze kamieniem wegielnym naprawdg zdrowego zycia.

—17 —
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BLIZSZE SPOJRZENIE NA ZDROWIE

Zdrowie fo stan catkowitego dobrostanu fizycznego, psychicznego i spofecznego,
a nie jedynie brak choroby czy niemocy'.
— SwiaTowa ORGANIZACJA ZDROWIA

Czy uwazasz si¢ za zdrowa osobg?

Nie méwie tylko o ,braku objawéw”, jak to ujmuje w swojej definicji
zdrowia Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)? Pytam, czy naprawde
jestes zdrowy — fizycznie, psychicznie i spolecznie. Zdrowie w pojeciu biblij-
nym to nie tylko ,nie bedziesz robit tego czy tamtego”. To wszechogarniaja-
ca koncepcja, ze twoim danym od Boga prawem jest przezZywanie i cieszenie
si¢ obfitoscia zycia, o jakiej méwi Jezus w Ewangelii $w. Jana 10:10. Posia-
danie obfitosci w zyciu oznacza cieszenie si¢ pelnig zdrowa we wszystkich
jego sferach: duchowej, fizycznej, psychicznej, emocjonalnej, finansowe;j,
zawodowej i spolecznej. Kazdy obszar zycia Iaczy si¢ z pozostatymi. Tak
jak laricuch: jestes tak silny, jak twoje najstabsze ogniwo. Jezeli twoje ciato
fizyczne nie funkcjonuje tak jak powinno, bedziesz cierpie¢ emocjonalnie
i odbije sie to na twoich zwiazkach. Jesli nie wychodzi ci co§ w pracy albo nie
wykorzystujesz w pelni swojego potencjalu, odbije si¢ to na twoim zdrowiu
finansowym i psychicznym poprzez podniesienie poziomu stresu.

Zapytam raz jeszcze: czy uwazasz si¢ za osobe zdrowg?

Rozwaz zapisanie odpowiedzi na marginesie tej strony albo w swoim
dzienniku, jesli robisz notatki podczas czytania. Powracaj od czasu do
czasu do tego pytania i odpowiadaj na nie uczciwie. Jestem ciekaw, jak
bedzie si¢ zmieniaé twoja odpowiedZ w miar¢ rozwoju twojego zrozumie-
nia zdrowia i uzdrawiania w wyniku tego, czego dowiesz si¢ z tej ksiazki.
Tak naprawdg istotg drogi do zdrowia jest réwnowaga. Pokarmy, jakie
spozywasz, napoje, jakie pijesz, zazywane suplementy i leki, mysli w twoje;j
glowie, emocje, jakie w sobie nosisz, uczucia, jakie masz na temat swojej
pracy, twoje dzialania w sferze finansowej, czynniki stresujace, jakie do-
puszczasz do swojego zycia — wszystko to przyczynia si¢ do zwickszenia
si¢ lub zmniejszenia obfitosci w twoim zyciu.

Chodzi o znalezienie punktu réwnowagi w kazdym z tych siedmiu
obszaréw tak, aby$ nie czul si¢ zachwiany. Co ciekawe, odkrytem, Ze
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zastosowanie olejkéw eterycznych moze poméc w odnalezieniu tej réw-
nowagi i w tej ksigzce pokazg ci, jak to zrobié.

MOJA DROGA DO DOBROSTANU

Jako dziecko nie marzylem o tym,ze kiedys bed¢ pomagal ludziom w od-
zyskiwaniu zdrowia. Szczerze méwiac, w ogéle niewiele myslalem o zdro-
wiu poza tym, ze uwazalem si¢ za dos¢ zdrowego czlowieka, poniewaz nie
cierpialem z powodu Zadnych powaznych, zagrazajacych Zyciu choréb,
takich jak rak. Patrzac jednak wstecz widzg zupelnie inny obraz, poniewaz
z pewnoscig nie cieszytem sie¢ ,pelnym fizycznym, psychicznym i spotecz-
nym dobrostanem”, do ktérego odnosi si¢ definicja WHO.

Moje problemy zdrowotne pojawily si¢ tuz po narodzinach. Kiedy
mialem kilka miesigcy bytem tak ,pulchny”, jak pieszczotliwie méwila
o mnie moja mama, ze pediatra zalecil karmienie mnie 2-procentowym
mlekiem, poniewaz mieszanka, ktéra jadlem powodowala u mnie otylos¢.
Nie sprawdzalem ,,Swiatowej Ksiegi Rekordéw Guinnessa”, ale jestem
przekonany, ze dostapilbym watpliwego zaszczytu otrzymania tytulu
jednego z najmlodszych ludzi na $wiecie, ktérym zalecono przejscie na
,diete”!

Byt to poczatek dziecinstwa zniszczonego falszywymi radami medy-
kéw w kwestii pozornie normalnych zaburzeri zdrowotnych.

Mama méwila mi, ze zaczalem chorowad, kiedy chodzitem do przed-
szkola. Jak wiele dzieci obecnie, mialem czgste zapalenia migdatkéw
i duzo kuracji antybiotykowych. Skonczylo si¢ to ostatecznie usunie-
ciem migdatkéw i trzeciego migdala, kiedy bytem w szkole podstawowe;.
W tym samym czasie rozwingla si¢ u mnie nerwica, zaczatem walczy¢ ze
stresem 1 wszelkiego rodzaju lgkami. Aby poradzi¢ sobie z chronicznym
jakaniem, ktére pogarszalo si¢ w miar¢ narastania fobii spolecznej, od
pierwszej klasy rozpoczela si¢ moja siedmioletnia przygoda z logopeda.

Kiedy poszedlem do gimnazjum zaczatem zamykac si¢ w sobie. Moje
spoleczne skregpowanie siegnelo zenitu, kiedy na mojej twarzy pojawil
sie tradzik torbielowaty pozostawiajacy po sobie liczne blizny. Méj der-
matolog zasugerowal rozwigzanie: zazywanie Accutane, leku pierwotnie
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stosowanego jako chemioterapia, ale powszechnie przepisywanego na
schorzenia skérne, leku, ktéry prowadzil do wad okoloporodowych, de-
presji i mysli samobéjczych.

W szkole sredniej pojawily si¢ u mnie chroniczne béle stawéw i na-
wracajace problemy jelitowe, takie jak gazy i niestrawno$é, co na co dzient
ogromnie zaklécalo méj komfort zycia. Niepewnos¢ i strach nie pozwala-
ty mi na realizacj¢ dziecigcych marzen o wyjezdzie z rodzinnego stanu na
studia. Wybierajac latwe wyjscie, postanowilem wstapi¢ na lokalny uni-
wersytet i studiowac literature angielska, poniewaz bylo to co$, co przy-
chodzilo mi bez trudu.

W pewnym momencie podczas studiéw dotarto do mnie, Ze nie zyje¢
wlasnym zyciem. Pozwolitem, aby oczekiwania innych i status quo de-
cydowaly o tym, jak zyje. Spowodowalo to ogromne uczucie bezcelowo-
§ci, ktérego nigdy nie zapomng. Czulem, jak gdybym wpadal w czarng
dziure, a z kazdym mijajacym dniem otaczajace mnie §wiatlo stawalo si¢
coraz stabsze. Wkrétce pojawila si¢ depresja i wpadiem w nawyk zazy-
wania lekéw bez recepty, picia alkoholu i narkotykéw, aby przygtuszy¢
cierpienie.

Kiedy calymi nocami imprezowalem i maskowalem wewnetrzny za-
met pozornie beztroskim zyciem, méj poziom energii polecial na leb na
szyje. Doszlo do tego, ze potrzebowalem litréw kawy i paczki papieroséw,
zeby przetrwad dzien. A przeciez jeszcze nie skoriczylem studiéw!

Kiedy miatem dwadziescia dwa lata osiagnalem dno i zaczalem roz-
mysla¢ nad odebraniem sobie zycia. To wtedy wlasnie skierowalem swoja
wiare do sit wyzszych i moje Zycie zmienilo si¢ na zawsze. Dzied, w kt6-
rym poprositem Boga, aby uwolnil mnie od wszystkich uzaleznieri wydaje
mi si¢ tak nieodlegtly, jak gdyby to byto wczoraj. Przedtem wiele razy bez-
skutecznie prébowalem rzuci¢ palenie i branie narkotykéw, a Bég wybawit
mnie od nich w ciggu jednego dnia. Bez objawéw odstawienia. Bez od-
truwania. Czulem, jak gdyby moje cialo dostalo druga szanse. Jak gdybym
sie dostownie urodzil na nowo. Depresja i mysli samobéjcze rozwialy sig,
a ja zyskalem nowy zapal do zycia i nadziej¢, Ze mam na tej planecie
prawdziwy cel do spelnienia.

Aby bylo jasne, nie wszystkie objawy zniknely od razu jak za zakleciem
Boga ,Puf! Jestes uzdrowiony!”. Lista probleméw zdrowotnych, jakie
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wymienilem — problem z jelitami, béle i tradzik — wciaz si¢ utrzymywa-
ty. Z poczatku bylem zdezorientowany ,Stuchaj, Panie”, negocjowalem.
»Wyleczyles mnie z innych rzeczy, dlaczego nie z tych?”

Widzisz, mysle, Ze gdybym zostal wyleczony ze wszystkich choréb
naraz, nie docenialbym zdrowia i dobrostanu tak, jak dzi$. Zderzenie si¢
z dnem i walka o powrét do zdrowia poprzez rozwigzywanie probleméw
po kolei pomogty mi rozwingé w sobie cierpliwos¢, charakter i nieustepli-
wos¢ —cechy, ktére bardzo w sobie cenig i ktére codziennie wpajam moim

dzieciom.

DOSWIADCZANIE WLASNEJ PRZEMIANY

Zrozumialem, ze moje zdrowie jest moja odpowiedzialnoscig — nie odpo-
wiedzialnoscig lekarza, mojej zony czy kogo$ innego. Bytem wzmocniony
odkryciem, ze zdrowie jest aktem milosci do siebie a nie czyms, na czym
powinienem si¢ skupié, zeby po prostu nie chorowaé. Zrozumialem tez,
ze nie mogg traktowaé niczyich stéw jako pewnik. Przestroga Pawla skie-
rowana do Tesaloniczan, aby ,sprawdzali wszystko i trzymali si¢ tego, co
dobre” stalo si¢ moja gtéwna, przewodnia zasada. Na koniec zrozumialem,
Ze wWszyscy wciaz si¢ rozwijamy i musz¢ sobie wybaczy¢ za kazdym razem,
gdy co$ mi si¢ nie uda.

W swojej ksiazce From Within I Rise T.F. Hodge tak to ujmuje: ,Nie
mozesz zbudowaé marzenia na fundamencie z piasku. By stawi¢ czolo
burzom, musi by¢ scementowany w sercu o bezkompromisowym prze-
konaniu”. Zalecam ci znalezienie wlasnego przekonania, bys stal si¢
w pelni zdrowy, bez wzgledu na to, co cie inspiruje i dzialaj zgodnie
Z nim.

Nawet jesli w tym momencie nie czujesz tego przekonania, zacznij
juz dzi$ poprawia¢ swoje zdrowie. Uczac si¢ z tej ksiazki, jak to robié,
skup si¢ na owocach, ktére wisza najnizej — réb to, co jest najlatwiejsze
do wdrozenia od zaraz, aby osiagnaé szybkie zwycigstwo, bo to wzmocni
twoje przekonanie. Réb to po kolei. Troche tu, troche tam. Kiedy zasto-
sujesz podstawowe zasady opisane w tej ksiazce, by wdrozy¢ holistyczny
styl zycia oparty na olejkach eterycznych, nigdy nie zawrdcisz z tej drogi.

21



22

LECZNICZA MOC OLEJKOW ETERYCZNYCH | AROMATERAPII

CO ZROBIC, BY JAK NAJWIECEJ WYNIESC Z TEJ KSIAZKI

Przytlacza ci¢ ogrom informacji na temat olejkéw eterycznych? Nie je-
stes sam! Wiele Zrédel, do ktérych siggasz stosuje taktyke opartg na
leku albo wyolbrzymia skutecznos¢ terapeutyczna, aby przekona¢ ci¢ do
swoich rad (lub kupienia ich produktéw). Takie mylace, a czgsto nawet
sprzeczne informacje pozostawiaja ttumy skonsternowanych uzytkow-
nikéw, ktérzy nie wiedza, jak stosowaé olejki eteryczne w sposéb bez-
pieczny i skuteczny.

Majac to na wzgledzie, proponuje ci cztery strategie na jak najlepsze
skorzystanie z tej ksigzki:

1. Nie analizuj nadmiernie

2. Wycisz halas

3. Skup si¢ na najnizej wiszacych owocach

4. Pamigtaj o indywidualnosci biochemicznej

1. Nie analizu_j nadmiernie

Dwie frazy, jakich nauczylem si¢ w czasie mojego epizodu w §wiecie
sprzedazy brzmialy: ,paraliz analityczny”i ,ignorowanie pozaru”.

Uczylismy sie, aby nie mysle¢ nadmiernie, bo jest to niezawodny spo-
s6b, by czu¢ si¢ nieprzygotowanym do podejscia do klienta i zamilkngé,
zanim w ogdle uda ci si¢ co$ sprzeda¢ — innymi slowy, paraliz analitycz-
ny. Sprzedawcy odnoszacy najwigksze sukcesy natomiast dzialaja, zanim
pomysla o wszystkich potencjalnych przeciwnosciach i maja dzieki temu
o wiele wigcej zamknigtych proceséw sprzedazowych, co jest przejawem
ignorowania pozaru.

Zauwazylem, ze wielu internetowych konsumentéw wpada w putapke
paralizu analitycznego. Maja tendencj¢ do zadrgczania si¢ szczegétami
i szybko czujg si¢ przyttoczeni, a w wyniku tego boja sie i$¢ dalej. Prawde
méwige rozumiem, dlaczego tak sie dzieje. Zdrowie jest powazng kwestia,
a stawkg jest zycie ludzkie. Nie wspominajac o tym, ze informacje znajdu-
jace si¢ w blogosferze sa dalekie od spéjnosci.

Jakie jest rozwigzanie? Nie analizuj nadmiernie! Nie chodzi mi o to,
ze masz prébowaé olejkéw eterycznych na chybil-trafil. Zaangazuj sie
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w edukacje, ale ucz si¢ w swoim tempie i wdrazaj zalecenia zawarte w tej
ksigzce tylko wtedy, kiedy czujesz si¢ z tym komfortowo. To nie sg wyscigi.

2. Wycisz hatas

Kiedy zaczynasz uzywac¢ olejkéw eterycznych, mozesz czué potrzebe czy-
tania wszystkiego, co si¢ uda znalez¢ na ich temat — materialéw od two-
jego dostawcy, blogeréw, lekarza a nawet znajomego z Facebooka, ktéry
uwaza si¢ za eksperta w tej dziedzinie. Dobrze jest utrzymywac podejscie
badacza, ale poczucie, Ze trzeba czyta¢ absolutnie wszystko, co mozliwe
i wypytywanie kazdego, kogo znasz do czasu, az poczujesz si¢ kompletnie
przytloczony informacjami, moze przynie$¢ odwrotny efekt.

Praktycznym sposobem na robienie postepéw jest ograniczenie od po-
czatku liczby swoich nauczycieli do dwéch lub trzech. Nie oznacza to, ze
nie masz si¢gga¢ po drugg opinig, ale nie daj si¢ pokusie szukania czwartej,
piatej czy széstej, bo mozesz ustyszec¢ tak duzo sprzecznych informacji, ze
nie bedziesz wiedzial, co robié.

Poszukaj sam i sprawdz swoje Zrédla upewniajac si¢, ze posiadaja wazne
kwalifikacje. Kiedy zaczynalem poznawa¢ olejki eteryczne nie §ledzilem
blogéw o odzywianiu. Poszukatem aromaterapeutéw, chemikéw i prakty-
kéw opieki zdrowotnej z pokaznym doswiadczeniem w stosowaniu olej-
kéw eterycznych w ich wiasnych badaniach i praktyce.

Kiedy znajdziesz dobre zrédlo, uspij swoja czujnosé i przyjmuj to, co
jest ci przekazywane tak, jak uczen przyjmuje wiedze od nauczyciela. Péz-
niej, z solidnymi podstawami, fatwiej ci bedzie wyruszy¢ na Dziki Zachéd
i przeczesywaé ogrom zasobéw w Internecie!

3. Skup sie na nizej wiszacych owocach

Wprowadzenie olejkéw do codziennego uzytku jest czym$ wigcej niz
moda; jest sposobem na zycie. Nawet jesli droga do zdrowia jest jak ma-
raton, a nie sprint, szybkie wygrane sa konieczne, poniewaz to one buduja
pewnos¢, ktéra jest podstawg dlugoterminowego sukcesu.

Z tego powodu skupienie si¢ na nisko rosngcych owocach ma tak wiel-
ki sens. Odl6z na bok zaawansowane koncepcje i formuly aromaterapii do
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czasu zbudowania wiedzy i pewnosci siebie. Na poczatek zréb cos szybkie-
go i latwego, jak na przyktad Codzienng Praktyke Olejkéw Eterycznych
z rozdzialu 5 (str...xxx). Znajdziesz tam wszystko, wyrazone w spos6b
prosty, dojrzate do zbioru.

Innym dobrym punktem wyjscia jest zrobienie wlasnego plynu do
dezynfekcji rak. Wszyscy uzywaja srodkéw produkowanych komercyjnie,
cho¢ trudno o co$ bardziej toksycznego. Chcesz szybkiego sukcesu? Wy-
rzué ten $rodek i zréb wlasny. Wszystko, czego potrzebujesz, znajdziesz
na Amazon, zaplacisz tylko kilkanascie ztotych, a wykonanie tuzina porcji
zajmie ci tylko kilka minut. SprawdZ méj przepis na str....xxx

4. Pamigtaj o indywidualnosci biochemicznej

Najtrudniejsza do opanowania dla nowych uzytkownikéw olejkéw eterycz-
nych jest koncepcja indywidualnosci biochemicznej. W skrécie: to, co dziata
na mnie, trzydziestosiedmioletniego biatego mezczyzne o polskim i sycylij-
skim pochodzeniu, nickoniecznie zadziala na siedemdziesigcioczteroletnie-
go afroamerykanskiego mezczyzne. Nasza fizjologia jest tak samo unikalna,
jak odciski palcéw. W opiece zdrowotnej nie ma podejscia na zasadzie
,jedno pasuje dla wszystkich”. Zawsze istnieje wiele drég do osiagnigcia
pozadanego efektu, tak samo, jak wiele jest sposobéw malowania $ciany.

To zbija ludzi z tropu, poniewaz zostaliémy zmanipulowani przez §ro-
dowisko medyczne, by wierzy¢, ze standardowe podejscie do zdrowia jest
idealne. Jestes chory? Wez lek, ktéry wszyscy biora. Wszyscy macie t¢
samg chorobeg, dlaczego wiec nie mialbys zastosowaé tego samego srodka
zaradczego?

To si¢ wydaje logiczne, ale nie zapominaj, ze podejscie to zakiada ist-
nienie identycznych zmiennych. Wszyscy mozecie mie¢ t¢ samg chorobe.
Ale czy wszystko inne jest takie samo? Co z twoja waga, rasa, plcig, choro-
bami wspélistniejacymi i czynnikami dodatkowymi, takimi jak stres, dieta
i stale przyjmowane leki?

Kazdy z nas ma inng nature biochemiczng i sam musisz sprawdzi¢, co
na ciebie dziala.

Lawenda jest idealnym przykladem. Tradycyjnie usypiajacy olejek ete-
ryczny tej popularnej rosliny moze mie¢ odwrotne dzialanie na pewne
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osoby i dziata¢ bardziej jako srodek stymulujacy. Dlatego zawsze sugeruje
wyprébowanie kilku réznych olejkéw, zanim si¢ poddasz i pobiegniesz do
apteki — nigdy nie wiadomo, co na ciebie zadziala. Musisz da¢ sobie czas
na poszukiwanie, a to wymaga praktyki.

Nie dopusé¢ do siebie zadnych stwierdzen typu ,Na to nie ma zadnego
olejku”. To nie jest prawda, poniewaz wszyscy jeste$Smy rézni!

PREZENT, KTORY POMOZE CI W TWOJEJ PODROZY

Terapeutyczne wykorzystanie olejkéw eterycznych nie musi by¢ skom-
plikowane. Tak, mozesz zaglebi¢ si¢ w kilka zaawansowanych koncepcji,
takich jak chemia, mieszanie i interpretowanie naukowych badan, ale
czytajac te ksigzke nie musisz si¢ tym martwié. Skrupulatnie wyelimi-
nowalem wszelkie domysly i zrobilem, co moglem, aby poda¢ wszystko
w latwych do przyjecia porcjach.

Pamietaj, uczenie si¢ nowych umiejetnosci wymaga czasu i przyswaja-
nie materialu zaprezentowanego w tej ksigzce nie jest wyjatkiem. Pozwdl,
ze zasugeruje ci przygotowanie kubka goracej herbaty ziotowej, ulokowa-
nie si¢ w ulubionym fotelu i wyruszenie w ekscytujaca podréz. Zaufaj mi,
warto!

O Aby pomoéc ci podczas podrozy, stworzytem serie filméw pokazuja-
cych, jak przygotowac wiele moich mieszanek. Kazdy film zawiera dodat-
kowe spostrzezenia na temat strategii i informacji zawartych w tej ksigzce.
Mozesz obejrzec te filmy za darmo na HealingPowerOfEssentialOils.com
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