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Rewolucja olejkow eterycznych

Sama nie moge zmienic¢ Swiata, ale moge rzucic kamien do wody, by fala sie
rozeszta.

— MATKA TERESA

tosowanie naturalnych terapii, takich jak olejki eteryczne to cos
S wiecej niz tylko fizyczne uzdrawianie. To wzmocnienie siebie w celu
dokonania transformacji w sobie i w swoim zyciu.

W moim zyciu, kiedy chorowanie byto statlym elementem,tak jak to
jest dzis w przypadku wielu ludzi, bytem ofiarg btednych porad medycz-
nych. Bytem przygnebiajaco nieprzygotowany do kierowania wtasnym
zdrowiem. Tak naprawde czutem, ze moim jedynym problemem byta
potrzeba wiekszej ilosci antybiotykow i innych lekow na recepte - do-
sfownie oczekiwatem lekow (i czesto o nie prositem) za kazdym razem,
kiedy odwiedzatem swojego lekarza pierwszego kontaktu. Oczywiscie, nie
bytem w tym odosobniony.

Raport Medscape pokazuje szokujacg historie pewnego lekarza,
ktory oskarza pacjentow o naduzywanie leczenia medycznego, gdyz
znakomita wigkszosc ludzi ,,zalewa przychodnie lekarskie w poszukiwa-
niu leczenia na zwyczajne dolegliwosci typu skrecenie kostki, drapanie
w gardle, jednodniowa biegunka czy poparzenie stoneczne - przypadki
mozna mnozyc. Nikt z nas nie rozwazytby nawet udania sie do lekarza
z tak trywialnych powodow” powiedziat lekarz w rozmowie. ,,Codzien-
nie przyjmuje okoto 50 pacjentow i przynajmniej 75% z nich nie ma
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powodu do wizyty u lekarza. A 80% tych pacjentow oczekuje zapisania
antybiotyku™".

|dentyfikujesz sie z tym?

W swojej istocie, moja praca polegajgca na rozpowszechnieniu popar-
tej nauka informacji na temat olejkow eterycznych ma na celu edukowac
rodziny o tym, ze nie trzeba chodzic do lekarza w powodu kazdej najdrob-
niejszej dolegliwosci. Bedziesz wyposazony w wystarczajgco duzo informa-
¢ji, by prosic swojego opiekuna medycznego o alternatywne rozwiazania,
zanim przepisze ci leki czy wykona jakikolwiek zabieg. Mam nadziejg, ze
bedziesz miat w swoim zasobniku przynajmniej jedno lub dwa rozwigza-
nia swojego problemu, ktore bedziesz mogt zastosowac samodzielnie! Co
wiecej, dzieki prewencyjnym dziataniom olejkow eterycznych byc moze
bedziesz miat mniej dolegliwosci wymagajacych jakichkolwiek srodkow
zaradczych.

Jest to jeden z wielu powodow, dla ktorych z taka pasja podchodze do
olejkow eterycznych — pomagaja nam one zajac sie wlasnym zdrowiem.
Dzigki olejkom eterycznym nareszcie zaznasz dobrego snu w nocy, zmniej-
szysz poziom stresu, podniesiesz sobie nastroj, rozproszysz mgte umysto-
wa, zrownowazysz hormony i zmniejszysz bol — a to dopiero poczatek! Czy
jestes gotowy, aby rozpoczac?
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Podstawy aromaterapii

Won twych pachnidet stodka, olejek rozlany - imie twe, dlatego mitujg cie
dziewczeta... Jak pigkna jest mitosc twoja, siostro ma, oblubienico, o ilez stod-

sza jest mitosc twoja od wina, a zapach olejkow twych nad wszystkie balsamy!

— PIESNI SALOMONA 1:3, 4:10

yobraz sobie, ze przechadzasz si¢ po picknym ogrodzie. Otart-

szy si¢ o kwiat r6zy czujesz lekki, kwiatowy zapach. Schylasz

sig, zeby poczué silniejsza wori i napotykasz aromat, ktéry za-
trzymuje ci¢ w miejscu. To, méj przyjacielu, olejek eteryczny.

Mozesz tez sobie wyobrazi¢ domowsa lemoniad¢ na ods$wiezenie si¢
po pracy w ogrodzie w goracy, letni dzied. Kiedy pokroisz wszystkie cy-
tryny i wycisniesz z nich sok, zauwazysz ze zdziwieniem, ze twoja kuch-
nia wypelnila si¢ pobudzajacym, cytrusowym aromatem. To tez sg olejki
eteryczne.

Olejki eteryczne reprezentuja natur¢ w jej najbardziej skoncentrowane;
formie. Sg pozyskiwane bezposrednio z kory, kwiatéw, owocéw, lisci, orze-
chéw, zywicy czy korzeni roélin lub drzew i zaledwie jedna kropla zawiera
skomplikowang sie¢ molekul wywolujacych ogrom dzialari na organizm.
Sa catkowicie, w najwyzszym stopniu naturalne.

Stosowane medycznie od tysigcy lat w réznej, nieskoncentrowanej for-
mie, pokazuja swoja prawdziwa moc nie tylko wywolujac jednorazowy
skutek terapeutyczny (jak to jest w przypadku lekéw), ale zajmujg si¢ dys-
harmonig fizjologiczna i wspomagaja organizm w osiagni¢ciu wewnetrznej
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réwnowagi, jakiej potrzebuje, by si¢ uzdrowi¢. Ich moc wspomagania
procesu uzdrawiania jest tak wyrazna, ze zaczal to dostrzega¢ $wiat na-
uki — tysigce recenzowanych artykuléw opublikowanych w bazie danych
na calym swiecie omawiajg ich skutecznos¢.

WYTYCZANIE FUNDAMENTOW

Zanim zaglebisz sie w terapeutyczne wykorzystanie tych cennych zwigz-
kéw pochodzenia roslinnego, musisz zrozumie¢ podstawy. Zapraszam cig
w podréz, ktéra — mam nadziej¢ — okaze si¢ nie tylko wnikliwa, ale takze
inspirujaca.

Pomysl o rozwijaniu swojego zrozumienia olejkéw eterycznych, jak
o projekcie podobnym do budowania domu. Jesli fundamenty nie sg pra-
widlowo polozone, cata konstrukcja wkrétce sie¢ zawali, szczegdlnie kie-
dy uderzy w nig sztorm. A sztormy zawsze maja tendencj¢ przychodzié
w najbardziej nieodpowiednim momencie, prawda?

Stosowanie olejkéw eterycznych wymaga cierpliwosci, nauki i praktyki
i nigdy nie powinno by¢ traktowane jako ,szybkie rozwigzanie” na pro-
blemy zdrowotne. Musisz nauczy¢ si¢, jak prawidlowo z nich korzystaé.
Jesli nie jestes wyposazony w wiedz¢ o podstawowych zasadach dotycza-
cych olejkéw eterycznych, nie bedziesz wiedzial, co robié, ani gdzie szu-
ka¢ odpowiedzi, kiedy rezultaty nie s3 takie, jak si¢ spodziewales. Mozesz
zbyt pochopnie i zbyt szybko zrezygnowaé ze stosowania naturalnych
rozwigzan lub wpas¢ na powrét w pulapke lekéw na recepte, nawet jesli
wigkszo$¢ lekéw przynosi dlugoterminowe konsekwencje, a w niektérych
przypadkach nawet ryzyko uzaleznienia.

Jezeli wezmiesz sobie do serca informacje i wskazéwki zawarte w tej
ksigzce wierze, ze to nigdy ci si¢ nie przydarzy.
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ODKLAMYWANIE ZAPISOW

Weszli do domu i zobaczyli Dziecig z Matkq Jego, Maryjg; upadli na twarz
i oddali Mu poklon. I otworzywszy swe skarby, ofiarowali Mu dary: zloto,
kadzidlo i mirre.

— EWANGELIA WEDEUG §W. MATEUSZA 2:11

Mimo ze nie jest to wyczerpujace oméwienie tematu, uznaj ten rozdzial
za moja najlepsza prébe skoncentrowania szesciu tysiecy lat stosowania
olejkéw eterycznych w krétka, mozliwa do przetrawienia wersj¢ historii
aromaterapii.

Jeste$ gotow?

Dobrze, zacznijmy zatem od obalenia mitu, co moze wstrzasnaé twoja
teologia o olejkach eterycznych: Jezus nie stosowal olejkéw eterycznych.
Jest to tak naprawde jedno z najbardziej wszechobecnych przeswiadczen
wéréd laikéw i badaczy zdrowia opartego na Pismie Swietym. Nie potrafie
zliczy¢, ile razy slyszatem, jak ludzie méwili: ,Jesli to byto wystarczajaco
dobre dla Dzieciatka Jezus, bedzie tez wystarczajaco dobre dla mnie!”

Prawda jest taka, ze Trzej Krolowie dali Chrystusowi zloto i zywice
kadzidla i mirry. Skad to wiem? Poniewaz olejki eteryczne, jakie znamy
obecnie, nie istnialy w tamtym okresie — te, ktérych uzywamy dzisiaj wy-
magaja bardzo zaawansowanej techniki destylacji, jaka wéwczas nie byla
jeszcze wynaleziona.

Oczywiscie, prymitywnie destylowane napoje alkoholowe istnieja od
naszych najwczes$niejszych dziejéw — w muzeach znajduja si¢ liczace trzy
tysigce lat urzadzenia do destylacji wykonane z terakoty — ale prawdo-
podobienstwo, ze ktokolwiek mégl wyciska¢ olejki eteryczne z roélin jest
male, a nawet zadne.

Wiemy na pewno, ze prawie wszystkie kultury od zarania dziejéw
uzywaly aromatycznych materialéw roslinnych jako kadzidet w swoich
$wietych obrzedach, w pielegnacji ciala jako masci czy perfum i w me-
dycynie jako kompreséw, balsaméw i nalewek. Czy Maria mogla przy-
gotowac leczniczy balsam lub masé z zywicy kadzidiowca, ktérg dali jej
medrey? Z pewnoscia. Ale nie uzywata kropli olejku eterycznego z mirry,
aby wyleczy¢ bél gardla swojego syna. A to duza réznica!
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SKROCONA WERSJA HISTORII AROMATERAPI|

1 tak powiedzial Pan do Mojzesza: WeZ sobie najlepsze wonnosci: pigcset sy-
klow obficie plyngcej mirry, polowe tego, to jest dwiestie pigdziesigt syklow
wonnego cynamonu i tylez, to jest dwiestie pigidziesigt syklow wonnej trzciny,
wreszcie pigcset syklow kasji, wedlug wagi przybytku, oraz jeden hin oliwy
z oliwek. I uczynisz z tego swigty olej do namaszczania.

— Ksigca Wyjscia 30:22—25

Palenie lisci, zywic 1 innych aromatycznych materialéw roslinnych stano-
wilo tradycje religijng w calej zapisanej historii. O ile wiemy, praktyki te
byly zalazkiem aromaterapii.

Pierwsze zapisy o olejkach eterycznych, jakie znamy dzis, pochodzg ze
starozytnego Egiptu, Indii i, o wiele pézniej, z Persji. Zaréwno Grecja jak
i Rzym prowadzily szeroki handel olejkami aromatycznymi i balsamami
z krajami Orientu'. Mozna zalozy¢, ze produkty te — niewiele réznigce si¢
od $wictej formuly olejkéw do namaszczenia, jakie Bég dat Mojzeszo-
wi— byly wyciagami przygotowanymi w drodze namaczania kwiatéw, lisci,
zywic i korzeni w réznych olejach roslinnych, takich jak oliwa z oliwek czy
olej sezamowy.

Zaklada sig, ze tluste oleje i alkohol byty wykorzystywane do pozyski-
wania olejkéw eterycznych z roslin aromatycznych az do czasu zlotego
wieku kultury arabskiej (od 6smego do trzynastego wieku naszej ery), kiedy
opracowano technike z uzyciem rozpuszczalnika alkoholowego?®. Histo-
ria méwi, ze Arabowie jako pierwsi przeprowadzili destylacje alkoholu ze
sfermentowanego cukru, ktéry mogli wykorzysta¢ do zastgpienia olejéw
roslinnych w pozyskiwaniu aromatycznych wyciagéw (wigcej na temat
réznic migdzy wyciagami a olejkami eterycznymi w dalszej czeéci ksiazki).

Ksigzki historyczne zawierajg sporo sprzecznosci odnosnie dat i oséb,
ktérym zawdzigczamy pierwsze wykorzystanie destylacji wodnej (paro-
wej), ale wydaje si¢ by¢ stusznym fakt, ze byli to arabscy alchemicy zyjacy
w dziewigtym wieku. Jedno z pierwszych datowanych Zrédet dotyczacych
»kwintesencji” roslin (tzn. olejkéw eterycznych) pochodzi z The Book of Per-
Jfume Chemistry and Distillation Yakuba al-Kindi (803-870)°. Wielu przy-
pisuje odkrycie destylacji Ibn-Sinie, znanemu jako Avicenna (980-1037),
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ale jest to wciaz tematem dyskusji. W kazdym razie przeszed! on do historii
jako pierwszy, ktéry udokumentowal stosowanie w swojej praktyce olejkéw
eterycznych, w tym calg rozprawe na temat olejku rézanego?!

Przeskakujac w czasie do poczatkéw dwudziestego wieku we Francij,
gdzie nastgpil renesans aromaterapii po tym, jak chemik Rene-Maurice
Gattefossé przezyl wybuch w laboratorium i natknal si¢ na olejek eterycz-
ny z lawendy, ktéry okazal si¢ remedium na gangrene, jaka pojawila si¢ na
jego rece. Gattefossé poswigcil reszte swojego zycia na badanie terapeu-
tycznych cech olejkéw eterycznych i zaraportowal uzycie wielu z nich — jak
na przyktad rumiankowego, gozdzikowego, cytrynowego i tymiankowego,
ktére byly takze uzywane do dezynfekcji sprzgtu chirurgicznego i leczenia
zainfekowanych ran —u swoich pacjentéw podczas obu wojen $wiatowych’.
Nauka o aromaterapii zostala zapisana w druku w jego pracy seminaryjnej;
Aromatherapie: The Essential Oils — Vegetable Hormones.

Dzi§ termin ,aromaterapia” rozumiany jest wylacznie jako wdychanie
olejk6éw eterycznych (tzn. rozpylanie, nebulizacja w celu rozkoszowania sig
ich zapachem), cho¢ tak naprawde oznacza on terapeutyczne wykorzysta-
nie olejkéw eterycznych.

NAUKOWA INFORMACJA
DLA MANIAKOW OLEJKOW ETERYCZNYCH

Przyjrzyjmy sie przez chwile kilku kluczowym terminom, zaczynajac od
najbardziej podstawowego: olejki nielotne i olejki eteryczne. By¢ moze
zastanawiales si¢, dlaczego olejki eteryczne, z ktérymi miale$ stycznosé
weale nie wydawaly si¢ ofeiste. Jest tak dlatego, ze istnieja dwa typy olej-
kéw, ktére maja rézne cechy chemiczne (stad takze terapeutyczne).
¢ Oleje nielotne. Znane takze jako olejki wyciskane lub ttuste ole-
je, oleje nielotne pochodza od zwierzat lub od roslin. Typowymi
przykladami sg oleje spozywcze, w tym kokosowy, z oliwek i inne
oleje roslinne spotykane w sklepach. Zawieraja one kwasy tlusz-
czowe, takie jak tréjglicerydy oraz pewne fitochemikalia, w tym
witaminy, mineraly i wiele innych. W przeciwieristwie do olejkéw
lotnych (inaczej: olefkdw eteryczmych), oleje nielotne nie odparowujg
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(pozostawiajg plame na chlonnej powierzchni) i dlatego nie moga
by¢ destylowane. Pozyskiwane w drodze tloczenia (wyciskania lub
za pomocy ci$nienia) lub ekstrakeji (wyciagania z wykorzystaniem
rozpuszczalnika), oleje nielotne maja r6zng konsystencje w zalezno-
$ci od temperatury i moga przybierac stan staly, pélstaly lub ptynny®.

¢ Olejki eteryczne. Znane takze jako olejki lotne, poniewaz bardzo
szybko odparowuja, olejki eteryczne to litofilne (,lubigce ttuszcz”),
hydrofobowe (,nielubigce wody”) lotne skladniki organiczne wyste-
pujace w aromatycznych roélinach. Oznacza to, ze maja one ten-
dencj¢ do rozpuszczania si¢ lub laczenia z tluszczami czy lipidami,
ale nie mieszaja si¢ z wodg. Okreslenie jest niewlasciwe, poniewaz
olejki eteryczne nie sg ,oleiste” tak jak opisane powyzej nielotne,
spozywcze oleje i nie zostawiaja zadnych s§ladéw po nalozeniu na
skére. Ogélnie nie sg rozpuszczalne w wodzie, tylko w alkoholu
i olejach nielotnych i moga rozpuszczaé ttuste materialy, takie jak
smar. W przeciwienistwie do olejéw nielotnych, nie zawieraja sub-
stancji odzywczych w postaci witamin czy mineraléw.

Wyijasnijmy kolejne powszechne nieporozumienie. Kiedy$ nazywano
te olejki ,istotnymi”, poniewaz uwazano, ze stanowia one esencje zapa-
chu czy aromatu, ale tak naprawdg nie sg one wcale ,istotne” dla zycia’.
Niemniej jednak, mimo ze nie s3 ,niezbedne” do Zycia, nie znam zadne;
innej substancji na naszej planecie, ktérag méglbym uznaé za réwnie istot-
na w mojej szafce z lekarstwami!

To, co nadaje tym cennym zwigzkom roélinnym ich moc uzdrawiaja-
cg, to ponad trzysta réznych aromatycznych molekul zawartych w kazde;j
butelce, a chemicy wciaz znajduja kolejne. Sktadniki te majg wiasciwo-
§ci fizjologiczne i farmakologiczne wplywajace na prawie kazdy narzad
i praktycznie kazda funkcje niezbedng dla Zycia®.

Ilos¢ olejkéw w kazdej roslinie znacznie si¢ rézni — potrzeba ponad
sto trzydziesci kilograméw platkéw rézy, trzynascie kilograméw kwiatéw
lawendy i czterdziesci pig¢ cytryn, aby wypelni¢ malerika, 15-mililitrowa
buteleczke, ktérg masz w swoim domu. Pomysl tylko, ile materiatu roslin-
nego potrzeba, aby zaspokoi¢ rosngce §wiatowe zapotrzebowanie na te
drogocenne skiadniki pochodzenia roslinnego!
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Skiadniki zawarte w olejku eterycznym zalezne sg od tego, jak olejek zo-
stal pozyskany i jakiej czgsci rodliny uzyto. Mimo ze taka informacja nie jest
ci potrzebna, by kupi¢ i zaczaé stosowaé olejki eteryczne, przeczytanie tej
informacji pomoze ci poszerzy¢ wiedz¢ na temat tych poteznych substancji
uzdrawiajacych. A poniewaz ksiazka ta bedzie stala na twojej pdlce przez
wiele lat, zawsze mozesz wréci¢ do tego rozdzialu, aby te wiedzg poglebic.

Na szczgscie metody produkeyjne konieczne do pozyskiwania z roslin
lotnych organicznych sktadnikéw sg weigz doskonalone.

ZROZUM PROCES POZYSKIWANIA OLEJKOW
ETERYCZNYCH, BY KUPOWAC ODPOWIEDNIE PRODUKTY

Czy zauwazyles, ze twoja ulubiona buteleczka z wanilig nie jest oznaczona
jako olejek, ale jako ,absolut” Tak! To samo dotyczy jasminu i innych
roslin, ktére sg zbyt delikatne, by je odparowywac czy destylowac.

A moze zauwazyles na buteleczce olejku z kurkumy albo kadzidta ter-
min CO,? Majg one wyglad, nawet zapach olejkéw eterycznych, ale sg in-
nym produktem, poniewaz nie byly destylowane parg wodng. A poniewaz
byly pozyskane inaczej niz olejki eteryczne, maja inne cechy chemiczne,
co pociaga za sobg inne korzysci terapeutyczne i wzgledy bezpieczenstwa.

Przeszkodas, ktérg musza pokonaé wszyscy uzytkownicy olejkéw ete-
rycznych jest to, ze niektére firmy zle znakuja swoje butelki, a niektérzy
sprzedawcy Zle interpretujg swoje produkty. Co gorsza, spotkalem sig
z wieloma opracowaniami napisanymi przez naukowcéw, ktérzy w swoich
badaniach powolujg si¢ na zle produkty.

Rezultat: absoluty, ekstrakty CO, i olejki eteryczne nie powinny by¢
stosowane zamiennie. Wiekszos¢ badan, jakie posiadamy, dotyczy olej-
kéw eterycznych, dlatego nie omawiam szczegélowo medycznego zasto-
sowania ekstraktéw CO,, poniewaz s3 one wcigz uwazane za produkty
eksperymentalne.

Zatem aby pomdc ci w zrozumieniu réznic mi¢dzy poszczegdlnymi
produktami znajdujacymi si¢ dzi$ na rynku, przedstawiam ponizszy prze-
glad podstawowych metod ekstrakeji, ktére trzeba znaé¢ przed zakupem
olejkéw eterycznych.
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Zaopatrywanie apteczki

Gdy Jezus siedziat w domu za stofem, przyszto wielu celnikow i grzesznikow
i siedzieli wraz z Jezusem i Jego uczniami. Widzac to, faryzeusze mowili do
Jego uczniow: ,,Dlaczego wasz Nauczyciel jada wspolnie z celnikami i grzesz-
nikami?” On ustyszawszy to, rzekt: ,Nie potrzebujg lekarza zdrowi, lecz ci,
ktorzy sie zle maja”.

— MATEUSZ 9:10-11

owyzszy cytat pokazuje nam, ze w swoim poczatkowym stadium

D zaw6d medyczny byl zaprojektowany po to, by stuzy¢ chorym, a nie

zdrowym. Odpowiedzialno$¢ za pozostawanie w zdrowiu spoczy-

wala na kazdym cztowieku; lekarze byli tylko wolani do pomocy w przy-
wracaniu zdrowia.

Jakims sposobem gdzies po drodze ta fundamentalna prawda ulegta

wypaczeniu. Dzi$ rola spolecznosci medycznej jest postrzegana nie tylko

jako wazna w leczeniu choréb, ale takze w ich zapobieganiu.

MEDYCYNA TO NIE PREWENCJA

Z wielu powodéw mam problem z tym zalozeniem. Na pierwszym miejscu
listy znajduje si¢ fakt, ze lekarze medycyny nie sa wyszkoleni w zakresie pre-
wencji. To, w czym sg bardzo mocno wykwalifikowani to diagnozowanie i le-
czenie choréb zwykorzystaniem procedur farmaceutycznych i chirurgicznych.
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Zauwaz na przyklad, ze lekarze nie s3 prawidlowo wyszkoleni w zakresie
odzywiania — podstawie zdrowia kazdego istnienia na tej planecie. Jak ktos
moze ci poméc zapobiegaé chorobom, jesli nie posiada niezb¢dnych na-
rzedzi wspierajacych twéj organizm w zwalczaniu choroby i uleczeniu sig?

Ankieta przeprowadzona w 2015 roku badala stan wiedzy na temat
odzywiania w amerykariskich szkotach medycznych i poréwnala je z za-
lecanymi celami instruktazowymi'. Przeprowadzono sondaz w 133 szko-
tach medycznych w USA, ktére posiadaja czteroletni plan nauczania
w zakresie odzywiania, jaki studenci powinni odby¢. Stwierdzono, ze
71% szkél nie realizuje zalecanego minimum 25 godzin edukacji w za-
kresie odzywiania, a praktyka w tym obszarze stanowi $rednio zaledwie
4,7 godziny. Co przeraza jeszcze bardziej: liczby te maja tendencje roz-
woju w zlym kierunku! Zaréwno srednia godzin wymaganej edukacji
w zakresie odzywiania, jak i liczba szkél wymagajacych tych kurséw
zmniejszyla si¢ od 2000 roku.

Badacze podsumowali, ze ,,Szkoly medyczne w USA wcigz nie przy-
gotowujg przyszlych lekarzy do codziennych wyzwan z odzywianiem
w praktyce klinicznej. Nie mozna realnie oczekiwaé od lekarzy, aby sku-
tecznie zajmowali si¢ otyloscia, cukrzycg, zespolem metabolicznym, ztym
zywieniem szpitalnym i wieloma innymi problemami tego typu, jesli nie
uczy si¢ ich w czasie studiéw i stazy tego, jak rozpozna¢ i leczy¢ Zywienio-
we przyczyny choréb™.

Z tego wlasnie powodu medycyna konwencjonalna nigdy nie bedzie
w stanie poméc ci zwalczy¢ choroby. Chyba, ze twéj lekarz odbyl za-
awansowane szkolenie w zakresie tak waznych zagadnien jak odzywianie,
¢wiczenia fizyczne i terapie naturalne, na przykiad olejki eteryczne.

Ale wiesz co? To jest w porzadku! Lekarze medycyny nie sa od tego.
Dzicki Bogu sa, ale po to, Zeby pomaga¢ ludziom w naglych wypadkach
i w momentach, kiedy terapie naturalne i samopomoc nie wystarczaja.

Kluczem jest patrze¢ na wszystko z odpowiednim dystansem; jesli
chcesz by¢ zdrowy i zajmowac si¢ przyczyna choroby, musisz wyposazyé
swoja apteczke w naturalne $rodki, poniewaz w tych dwéch obszarach
najprawdopodobniej nie uzyskasz wsparcia swojego lekarza.

Ponizej przedstawiam najwazniejsze olejki eteryczne, ktére powinienes
trzymac w swojej apteczce, by zachowa¢ zdrowie.
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OSIEM NAJWAZNIEJSZYCH OLEJKOW ETERYCZNYCH
NA POCZATEK

Istnieje prawie tyle samo olejkéw eterycznych co roslin. Jak wigc zdecy-
dowad, ktéry kupié, szczegélnie kiedy dopiero zaczynasz? Aby poméc ci
unikng¢ niepotrzebnych zakupéw i stresu w alejce z olejkami eterycznymi,
przygotowalem liste najbardziej powszechnie uzywanych olejkéw, ktére
maja najwickszy zakres zastosowania. Sg one nie tylko latwe do kupienia, ale
takze bardzo korzystne cenowo. Wigkszo$¢ firm oferuje pakiety poczatkowe
obejmujace wszystkie lub wigkszos¢ tych, ktére proponuje, wiec korzystanie
z ich wlasciwosci terapeutycznych powinno by¢ jak bulka z mastem! Czy
s jeszcze jakie$ olejki eteryczne zastugujace na honorowe miejsce w twojej
apteczce? Oczywiscie — oméwig je bardziej szczegtowo w rozdziale 6. Te
jednak s3 wazne na poczatek. Majac je pod reka, bedziesz mégt tworzyé
bardziej pot¢zne mieszanki, jakich kiedykolwiek bys$ potrzebowal.

1. Lawenda (Lavandula angustifolia)

Przez ponad 2,5 tysiaca lat medyczne i religijne wykorzystanie lawendy
bylo dobrze udokumentowane, od czaséw starozytnych po czasy wspél-
czesne. Najwczesniejsze teksty pokazuja, ze lawenda byla stosowana jako
cze$¢ procesu mumifikacji w Egipcie. Nastepnie stala si¢ bazg w tazniach
rzymskich, w zapachach i w kuchni. Fakt, ze lawenda przetrwata prébe
czasu inspirujac ludzi w tak wielu epokach, kulturach i pokoleniach §wiad-
czy o jej szerokim wachlarzu mozliwosci.

Dobrze znana ze swoich wlasciwosci kojacych i uspokajajacych, lawen-
da jest cudowna w przyspieszaniu gojenia si¢ ran oparzeniowych, skale-
czen, ukaszen 1 innych. Jest pelna przeciwutleniajacej sily i wykazano, ze
wspomaga sen i leczenie nerwicy i depresji. Umieszczam olejek z lawendy
na liscie jako pierwszy, poniewaz jesli masz kupic¢ tylko jeden olejek ete-
ryczny, lawenda powinna by¢ twoim wyborem.

Oto pie¢ najwazniejszych cech uzdrawiajacych lawendy:

1. Potezne wlasciwosci przeciwutleniajace. Przeciwutleniacze to doktad-

nie te substancje uzdrawiajace, jakich potrzebuje nasza kultura. Wol-
ne rodniki wywolywane przez toksyny, zanieczyszczenia, chemikalia
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a nawet stres s3 winowajcami calej masy uszkodzert komérkowych,
zaburzen odpornosci i nieograniczonego ryzyka choréb —w tym cho-
16b przewlektych i raka. W 2012 roku chifscy badacze zaobserwo-
wali, Ze olejek eteryczny z lawendy podnosi u myszy poziom trzech
najwazniejszych enzyméw przeciwutleniaczy juz w pierwszym dniu
podawania’. W Rumunii badacze zaobserwowali podobna aktywnosé
przy zastosowaniu u szczuréw codziennej, godzinnej inhalacji®.

. Gospodarka metaboliczna. W 2014 roku, podczas pigtnastodniowe-

go badania na szczurach z cukrzyca, olejek eteryczny z lawendy ha-
mowal wszystkie z nastepujacych znamion cukrzycy: wysoki poziom
cukru we krwi, chorobg¢ metaboliczna, wzrost masy ciata, wyczerpa-
nie przeciwutleniaczy, dysfunkcje watroby i nerek’.

. Ochrona zdrowia neurologicznego. Olejek eteryczny z lawendy od

dawna jest stosowany w radzeniu sobie ze stresem, depresja i nerwica,
ktére zaliczane s3 do kategorii stanéw neurologicznych. Zdolnosci
ochronne lawendy na uklad nerwowy byly wielokrotnie potwier-
dzane, szczegdlnie w pelnym przegladzie literatury w ,International
Journal of Psychiatry in Clinical Practice” z 2013 roku. Podawanie
olejku lawendowego w kapsulce Zelatynowej okazalo si¢ konsekwent-
nie fagodzi¢ objawy takie, jak zaburzenia snu, niepokdj i niska jakos¢
zycia®. Co wiecej, nikt nie zglosit dzialari niepozadanych, interakeji
czy objawéw odstawienia. Jesli kiedykolwiek wspomagales si¢ lekami
w powyzszych stanach wiesz, jak niesamowicie brzmi ten wniosek!

. Dzialanie przeciwdrobnoustrojowe. Prawie sto opublikowanych

badari udokumentowalo role lawendy jako czynnika chroniacego
przed infekcjami drobnoustrojowymi. Naukowcy z uniwersytetu
Witwatersrand w Afryce Poludniowej zbadali czterdziesci pigé
mieszanek o dziataniu przeciwdrobnoustrojowym i odkryli, ze pre-
paraty synergistyczne dawaly najlepsze rezultaty. Najpotezniejsze
okazaly si¢ mieszanki olejkéw z lawendy z olejkiem z liscia cyna-
monoweca oraz lawendy z pomarariczg’.

. Ukojenie dla skory. Szczegélnie po wymieszaniu z tagodzacym ole-

jem noénym, na przyktad aloesowym czy kokosowym — w stosun-
ku 12 kropli na 30 ml oleju nosnego — olejek eteryczny z lawendy
jest bardzo skuteczny w lagodzeniu poparzeni stonecznych, suchej
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skory, mniejszych zadrapaii i zaci¢é oraz aft. Nawet pewne nagle
reakcje alergiczne mogg zostac zmitygowane z uzyciem lawendy®!

Bezpieczeristwo lawendy wedtug Tisseranda i Younga
¢ Zagrozenia: nieznane

¢ Przeciwwskazania: nieznane’

Uwaga: ksigzka Roberta Tisseranda i Rodneya Younga Essential Oil
Safety: A Guide for Health Care Professionals jest waznym Zrédiem zalecen
na temat bezpieczeristwa, przeciwwskazan i dawkowania dla spolecznosci
aromaterapeutycznej. To bardzo kluczowe zrédlo dla kazdego powaznego
studenta aromaterapii. Zamieszczam ich podsumowania na temat bezpie-
czenistwa, by$ mial sSwiadomos¢ kazdego potencjalnego ryzyka zwiazane-
go z olejkami omawianymi w tym rozdziale.

Uwaga Dr. Z na temat bezpieczeristwa: Olejek eteryczny z lawendy jest
uwazany za jeden z najbezpieczniejszych do stosowania dla calej rodzi-
ny. Jak w przypadku wszystkich olejkéw, trzymaj si¢ zaleceri dotyczacych
rozcieficzania, trzymaj go z dala od oczu i wnetrza nosa i zawsze stuchaj
swojego organizmu.

W Internecie mozesz przeczytaé raporty o tym, ze chlopcy powin-
ni unika¢ lawendy, poniewaz moze ona wywolywac¢ ginekomasti¢ przed
okresem dojrzewania (powigkszenie si¢ piersi i ich bolesno$¢) trwajaca
okolo pie¢ miesiecy. Jedynym powodem, ze w ogéle o tym pisze jest zle
oméwiony artykul w ,New England Journal of Medicine” z 2007 roku
zatytulowany ,Prepubertal Gynecomastia Linked to Lavender and Tea
Tree Oils”. Ustalono, ze wszyscy trzej chlopcy, u ktérych rozwingly si¢
piersi stosowali szampon, mleczko, mydlo lub balsam, w ktérych sktadzie
znajdowal si¢ olejek eteryczny z lawendy i drzewa herbacianego. Badacze
wywnioskowali, Ze te olejki eteryczne maja wlasciwosci ,estrogenne” opie-
rajac si¢ na wstgpnej ocenie in vitro'’.

Istnieje wiele powodéw epidemiologicznych do twierdzenia, Ze ta kon-
kluzja jest bledna i zakres tej ksigzki nie pozwala na oméwienie kazdego
z nich, ale pozostawie cie z jedng mysla: to, ze olejek lawendowy i z drze-
wa herbacianego byly skladnikami produktéw, ktérych uzywali chiopcy
nie dowodzi, ze to one stanowily przyczyng. Jest to przykiad klasycznego
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bledu statystycznego mylacego korelacje z przyczynowoscia. Istnialo cale
mnéstwo zmiennych, ktérych nie wzigto pod uwage, w tym dieta chlopcéw,
wyzwalacze srodowiskowe i leki na recepte.

Ekspert od bezpieczenstwa olejkéw eterycznych Robert Tisserand
o$wiadczyl z naciskiem: ,Olejek z lawendy nie nasladuje estrogenu i nie
wzmacnia wytwarzania przez organizm wiasnego estrogenu. Z tego po-
wodu nie zakiéca pracy hormonéw, nie moze powodowac wzrostu pier-
si u chlopcéw (czy dziewczynek w kazdym wieku) i jest bezpieczny dla
wszystkich, u ktérych wystepuje ryzyko zachorowania na raka zaleznego
od estrogenu”'!. Oznacza to, ze lawenda nie pobudza estrogenu, nie spo-
woduje i nie skomplikuje raka piersi. Konkluzja Tisseranda zostata wspar-
ta wieloma przeprowadzonymi niedawno badaniami. To samo dotyczy
olejku z drzewa herbacianego.

2. Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

Poza lawends, olejek z migty pieprzowej moze uchodzi¢ za najbardziej
uniwersalny z olejkéw. Jego korzysci, to:
¢ Leczenie réznorodnych dolegliwosci, w tym stresu, migren, choréb
skéry i probleméw trawiennych.
¢ Zwalczanie skutkéw ubocznych wynikajacych z réznych form le-
czenia raka.
¢ Whplywanie na organizm poprzez wdychanie, spoZywanie i nano-
szenie miejscowe.
¢ Niska cena dzieki szerokiemu rozpowszechnieniu.
¢ Wytrzymuje préby surowych badarn naukowych.
¢ Drziata tagodzaco na uklad trawienny, pomaga w zapobieganiu nud-
nosciom, wymiotom i innym ciezkim skurczom zoladkowo-jelito-
wym wystepujacym w czasie trwania choroby.
¢ Stanowi potencjalne rozwigzane dla infekcji opornych na anty-

biotyki®.

Oto moje ulubione wykorzystanie olejku z miety pieprzowe;:
1. Zatrzymywanie goraczki. Wraz z Mamg Z stwierdzilismy, Ze nic
nie dziala tak dobrze na goraczke, jak mieszanka z olejku z migty
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pieprzowej z olejkiem z pomarariczy. Polacz wst¢pnie oba olejki
w stosunku 1:1 i wymieszaj z olejem nosnym, by otrzymac st¢zenie
2-3%, a nastepnie otrzymang mieszanke nanos na plecy wzdluz
kregostupa od dotu szyi az po kos¢ krzyzowa.

. Lagodzenie napigcia migsni. Olejek eteryczny z miety pieprzo-
wej jest jednym z najlepszych naturalnych srodkéw odprezajacych
migsnie i kojacych bél. Zastosuj roztwér 2-3% na bolace plecy,
bolacy zab czy napigciowy bdl glowy.

. Oczyszczanie zatok. Rozpylenie kilku kropel olejku eteryczne-
go z migty pieprzowej czesto natychmiast oczyszcza klopotliwe
zatoki i Tagodzi bél gardla. Stosowany jako srodek wykrztusny
moze da¢ dlugotrwale i korzystne rezultaty, kiedy cierpisz z po-
wodu przezigbienia, kaszlu, zapalenia oskrzeli, astmy czy zapa-
lenia zatok.

. Usmierzanie bolu stawow. Olejki z migty pieprzowej i lawendy
dzialajg razem jako ochladzajacy, u$mierzajacy, przeciwzapalny
srodek na bolesne stawy.

. Powstrzymywanie apetytu. Zmniejsz swéj nadmierny apetyt roz-
pylajac przed positkami olejek z miety pieprzowej, co pomoze ci
wezesniej poczué syto$¢. Mozesz tez wmasowac olej do masazu
z olejkiem z migty pieprzowej w klatke piersiowg lub kark pomig-
dzy positkami, by nie dopusci¢ do uczucia glodu.

. Naturalne pobudzanie energii. Podczas podrézy samochodem
albo péznej wieczornej nauki lub za kazdym razem, kiedy czujesz
gwaltowny spadek energii, wdychaj olejek z miety pieprzowej jako
odswiezajacy, nietoksyczny $rodek pobudzajacy, ktéry pomoze ci
stang¢ na nogi i dziala¢ dale;.

. Wzbogacenie szamponu. Kilka kropli olejku w szamponie i odzyw-
ce popiesci twoja skére na gtowie i obudzi zmysty. Poza tym odka-
zajace wlasciwosci migty pieprzowej pomagaja w zapobieganiu lub
likwidacji wszy i upiezu.

. tagodzenie alergii. Olejek z miety pieprzowej moze fagodzi¢ obja-
wy podczas sezonu na alergie poprzez rozluznianie drég nosowych
i dzialanie wykrztusne. Zastosuj 2-3% roztwor na skére karku lub
na klatke piersiows.
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Mimo ze istniejg sytuacje, gdy praca z dyplomowanym doradca, a nawet
stosowanie lekéw na recepte moze uczyni¢ dla zdrowia psychicznego
wielka poprawe, olejki eteryczne moga daé ci wsparcie na wiele réznych
sposobéw, od wzmocnienia skupienia, poprzez redukeje stresu i lekéw, az
po poprawe nastroju.

Skupienie i klarownosé
Olejki eteryczne moga ci poméc w skupieniu uwagi na tym, co istotne
i klarownie mysleé. Sg to dwie kluczowe umiejetnosci, by mysli byly ukie-
runkowane w sposéb pozytywny i by ustrzec si¢ przed watpliwosciami
i lekami, ktére psuja tak wiele dobrych intencji.

Jesli potrzebujesz pomocy, by wyjs¢ z tunelu czasoprzestrzennego
Facebooka i wréci¢ do swoich zadaii, mieszanka olejkéw z eukaliptusa,
migty pieprzowej i rozmarynu pomoze ci wréci¢ do ,tu i teraz”.

INHALACJA ENERGII | SKUPIENIA

4 krople olejku eterycznego z eukaliptusa

4 krople olejku eterycznego z kadzidtowca

4 krople olejku eterycznego z miety pieprzowej

4 krople olejku eterycznego z rozmarynu

4 krople olejku eterycznego z drzewa sandatowego

PRZYBORY
Przyciety kawatek ptatka kosmetycznego z bawelny organicznej
Inhalator do aromaterapii

1. Umiesc ptatek kosmetyczny w rurce inhalatora.

2. Wkrop olejki eteryczne bezposrednio na ptatek w rurce inhalatora.

3. Otworz inhalator i wez piec gtebokich oddechow, kiedy potrzebujesz
szybkiego, ukierunkowanego przyptywu energii i klarownosci psychiczne;.
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Poprawa nastroju, redukcja niepokoju i stresu
Olejki eteryczne czgsto stosowane sa ze wzgledu na swoje zdolnosci
podnoszenia na duchu i dzialania przeciwdepresyjnego. Ich aplikacja jest
prosta i daje szybkie rezultaty. Nigdy nie przestanie mnie zdumiewac fakt,
ze powachanie aromatu moze tak szybko i skutecznie dotrze¢ do mézgu
i oddziatywaé na niego!

Istnieje ogrom badan pokazujacych, w jaki sposdb olejki eteryczne moga
wzmocni¢ nastréj i zmniejszy¢ niepokdj i stres. Oto kilka z tych olejkéw:

¢ Bergamotka™ ¢ Pomarancza, stodka!’
¢ Kadzidlowiec!! ¢ Palmarosa (palczatka
¢ Geranium?? imbirowa)'®

¢ Rumianek pospolity™ ¢ Migta pieprzowa®
¢ Lawenda' ¢ Ro6za®

¢ Cytryna® ¢ Nard”

¢ Neroli'® ¢ Ylang ylang®.

Ponizej znajdziesz mieszankg redukujaca stres i mieszanke podnosza-
cg nastr6j, ktére sg bez dwéch zdari moimi faworytami w utrzymywaniu
lekkosci serca i umystu.

BOMBA DOKTORA Z NA STRES

20 kropli olejku eterycznego z kadzidtowca
20 kropli olejku eterycznego z lawendy

20 kropli olejku eterycznego palmarozowego
10 kropli olejku eterycznego nardowego

10 kropli olejku eterycznego ylang ylang

PRZYBORY
Mata szklana butelka lub stoik

1. Wlej olejki eteryczne do butelki lub stoika i wstrzasnij, by sie dobrze
wymieszaty.

2. Stosuj do inhalagji, rozpylania lub dodawaj do wtasnorecznie wykonane-
go olejku do ciafa, by sttumic stres!



WYLECZ SIE

PODNOSZACA NASTROJ INHALACJA
10 kropli olejku eterycznego z bergamotki
10 kropli olejku eterycznego z kwaénej limonki

PRZYBORY
Przyciety kawatek ptatka kosmetycznego z bawelny organicznej
Inhalator do aromaterapii

1. Umiesc ptatek kosmetyczny w rurce inhalatora.

2. Wkrop olejki eteryczne bezposrednio na pfatek w rurce inhalatora.

3. Otworz inhalator i wez piec gtebokich oddechow, kiedy czujesz sie ze-
stresowany i potrzebujesz szybkiej poprawy samopoczucia.

Uwaga: Jesli nie masz olejku z kwasnej limonki, mozesz zastosowac olejek
z dzikiej pomaranczy, neroli, cytryny albo tangerynki.

INFEKCJE

Infekcje dobrze czuja si¢ w systemie z dysfunkcyjna odpornoscia. Ze-
wszad otaczaja nas toksyny i praktycznie niemozliwe jest znalez¢ czyste
powietrze, jedzenie i wodg, co przyczynia si¢ do stopniowego, systemo-
wego zalamania si¢ naszych systeméw immunologicznych. Jesli regularnie
staramy si¢ stosowac praktyki zdrowego Zycia mozemy pokonaé niektére
z dziatan tych toksyn na nasz organizm.

Jesli chodzi o wzmacnianie odpornosci, gwiazda wéréd olejkéw eterycz-
nych jest olejek z kadzidtowca. Badania wykazaly, Ze moze on zwigkszaé
produkcje kluczowych komponentéw ukiadu odpornosciowego, w tym
cytokin (molekul sygnalizacyjnych) i immunoglobulin (przeciwcial),
a takze poprawia¢ funkcjonowanie komérek T (molekut zwalczajacych
intruzéw w organizmie).

Poza olejkiem z kadzidlowrca sg inne, niosgce ogromng site wzmacnia-
jaca system odpornosciowy. Aby zabezpieczy¢ podstawy, sugeruje ci przy-
gotowanie mieszanki wzmacniajacej odpornosé z rozdziatu 2 z olejkiem
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z kory cynamonoweca, lisci cynamonoweca, gozdzika, kadzidloweca, cytryny,
slodkiej albo dzikiej pomarariczy i rozmarynu.
Zastosowanie: Wyprébuj Zastrzyk odpornosci, by wzmocni¢ odpornos¢.

ZASTRZYK ODPORNOSCI

1 paczka liposomalnej witaminy C (najlepiej firmy LivOn Labs)
1tyzeczka surowego miodu

11yzeczka organicznego, nierafinowanego oleju kokosowego
1lub 2 krople Mieszanki Wzmacniajacej Odpornosé (str. 70)
Yi tyzeczki organicznej przyprawy korzennej

Mata szczypta rozowej soli himalajskiej

W razie potrzeby ciepta woda

PRZYBORY
Srednia szklanka

1. Wymieszaj wszystkie skfadniki w szklance, rozciencz do smaku ciepta
woda.

2. Stosuj dwa razy dziennie przy pierwszych objawach przezigbienia lub raz
dziennie w celach zapobiegawczych w sezonie przezighien i grypy.

Uwaga: To nie jest rozwigzanie na dtugi czas i nie jest wskazane stosowanie go
przez okres dfuzszy niz 2-3 tygodnie. Skonsultuj sig ze swoim lekarzem, jesli
stosujesz obecnie leki immunosupresyjne w zwiqzku z chorobq autoimmuno-
logicznq. Zaprzestan stosowania w razie pojawienia sig¢ niepozqdanych reakcji.

WIELOZADANIOWY ROLL-ON DO ZWALCZANIA INFEKCJI
Kiedy czujesz, ze twoja odpornosc spadta i dopadta cie infekcja (bakteryj-
na, grzybicza czy wirusowa), wyprobuj ten wielozadaniowy roll-on.

2 krople olejku eterycznego |emongrasowego
2 krople olejku eterycznego ze siodkiej lub dzikiej pomaranczy
2 krople olejku eterycznego z oregano
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2 krople olejku eterycznego z drzewa herbacianego
2 krople olejku eterycznego tymiankowego
Frakcjonowany olej kokosowy (mozna tez wzigé migdatowy

|ubjojoba).

PRZYBORY
10-mililitrowa szklana butelka z kulka

1. Wymieszaj olejki eteryczne w butelce z kulka.

2. Uzupetnij olejem kokosowym i tagodnie wstrzasnij, by wymieszac.

3. Nanos na podeszwy stop i na brzuch dwa razy dziennie podczas infekg;i
ogolnoustrojowe;.

Uwaga: Nie stosuj przez okres dtuzszy niz trzy tygodnie. Zaprzestan stosowa-
nia natychmiast w chwili pojawienia sig niekorzystnych reakgji. Nie naktadaj
na otwarte rany. W tym celu zastosuj na skore 3% roztwor olejku lawendowego
co 4 godziny (3% = 18 kropli na 30 ml przeciwgrzybicznego nosnika, na przy-

ktad nierafinowanego oleju kokosowego).

OGOLNE STANY BOLOWE

Olejek z migty pieprzowej i olejek z lawendy razem dzialaja chtodzaco
i przeciwzapalnie na obolale miejsca. Olejek z melisy takze okazal si¢
skuteczny w stanach zapalnych i opuchliznach.

Zastosowanie: Przygotuj jedng z ponizszych mieszanek w oleju no$nym,
a otrzymasz zdrowszy §rodek, kiedy nastepnym razem bedziesz potrzebo-

wal uémierzenia bélu.

OLEJEK DO CIALA UgMIERZAJACY BOL

10 kropli olejku eterycznego z lawendy

10 kropli olejku eterycznego z miety pieprzowej

5 kropli olejku eterycznego z melisy

30 ml oleju nosnego (my stosujemy baze olejowa Mamy Z, str. 63)
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PRZYBORY
Szklany stoik

1. Wlej olejki eteryczne do szklanego stoika.
2. Dodaj olej nosny i dobrze wymieszaj.
3. Wcieraj w okolice bolesnych stawow lub obolatych migsni.

Dla wigkszej ulgi mozesz wzmocnié przepis; pomoze w tym olejek
z kadzidlowca. Jego wlasciwosci usmierzajace bél byly badane u pa-
cjentéw zmagajacych si¢ z rakiem. Jedng grupe poddawano przez ty-
dzienl codziennemu, pigciominutowemu masazowi olejem migdalowym
z domieszkg olejkéw eterycznych z bergamotki, lawendy i kadzidiowca
w stosunku 1:1:1 w stezeniu 1,5%, a druga otrzymywala codzienny, pie-
ciominutowy masaz olejem migdalowym bez dodatku olejkéw eterycz-
nych. Nie zazywajac zadnych lekéw przeciwbdélowych, pacjenci z grupy
poddanej masazom z dodatkiem olejku z kadzidlowca zaraportowali, ze
ich bél znacznie si¢ zmniejszyl**. Poniewaz istnieje zwigzek miedzy pro-
cesami zapalnymi a bélem, olejki o dzialaniu przeciwzapalnym czesto
majg tez wlasciwosci przeciwbélowe. Olejek z kadzidiowca pelni wiasnie
taka podwéjng rolg.

Inne olejki, ktére sa szczegdlnie przydatne w zwalczaniu powaznych
stanéw bélowych to copaiba (Copaifera langsdorffii) i stodki majeranek
(Origanum majorana)®.

Zastosowanie: Dla uzyskania glebokiej ulgi, wyprébuj moja Mieszanke
Nigdy Wigcej Bélu.

MIESZANKA NIGDY WIECEJ BOLU

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

25 kropli olejku eterycznego z copaiba
25 kropli olejku eterycznego z kadzidiowca
25 kropli olejku eterycznego ze siodkiego majeranku

PRZYBORY
5-mililitrowa buteleczka do olejkéw
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1. Wymieszaj wszystkie olejki w buteleczce.
2. Stosuj wed’rug wskazan w ponizszych przepisach.

ROLL-ON NIGDY WIECEJ BOLU
15 kropli mieszanki Nigdy Wiecej Bolu

Frakcjonowany olej kokosowy

PRZYBORY
10-mililitrowa szklana butelka z kulka

1. Wlej olejki eteryczne do butelki z kulka.

2. Uzupetnij olejem nosnym (frakcjonowany olej kokosowy dziata najle-
piej) i dobrze wstrzasnij.

3. Masuj obolate okolice migsni i stawow. Odczekaj 4 godziny zanim za-
stosujesz ponownie.

KAPSULKI NIGDY WIECEJ BOLU

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Na 1 zastosowanie

2 lub 3 krople mieszanki Nigdy Wiecej Bolu

Oliwa z oliwek

PRZYBORY
Pipeta

Kapsutka zelowa rozmiaru 00

1. Za pomocg pipety wkrop 2-3 krople mieszanki Nigdy Wiecej Bolu do
kapsutki i uzupetnij oliwg z oliwek.
2. Zazywaj do dwoch razy dziennie.

Uwaga: To nie jest dlugoterminowe rozwigzanie i nie zaleca si¢ stosowania go
dtuzej niz dwa do trzech tygodni. Przed zastosowaniem skonsultuj sie ze swoim
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lekarzem, jesli zazywasz jakies leki. Zaprzestan natychmiast, jesli wystqpiq ja-

kiekolwiek niepozqdane reakcje.
Bole glowy i migreny

Mozesz cieszy¢ si¢ wolnoscia od béléw glowy i migren dzieki zastoso-
waniu olejkéw eterycznych. Korzenny akcent migty pieprzowej pomaga
uwolnié¢ napigcie miesni powodujace béle glowy i po wymieszaniu z olej-
kiem lawendowym i z golterii moze by¢ bardzo skuteczny w zatrzymy-

waniu atakéw.

NATYCHMIASTOWA ULGA W BOLU GLOWY | MIGRENIE
7 kropli olejku eterycznego z migty pieprzowej

7 kropli olejku eterycznego z lawendy

2 krople olejku eterycznego z copaiba

2 krople olejku eterycznego z kadzidowca

2 krople olejku eterycznego z golterii

30 ml oleju nosnego lub bazy olejowej Mamy Z (str. 63)

PRZYBORY
Mata szklana miseczka

Stoik szklany lub butelka

1. Wlej olejki eteryczne do miseczki.
2. Dodaj olej nosny i wymieszaj.
3. N\asuj skronie i kark podczas napadu bolu glowy lub migreny.

4. Przechowuj pozosta’roéé w szklanym stoiku.
Hemoroidy

Hemoroidy sa najczgsciej wynikiem nadmiernego wysilania si¢ podczas
wypréznieni. Olejki eteryczne nie zapobiegaja im, ale mogg znacznie zta-
godzi¢ dyskomfort, kiedy organizm si¢ leczy (dzigki spozywaniu zdrowe-
go, bogatego w blonnik i probiotyki jedzenia, ktére pomoze zapobiegaé
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ich powstawaniu). Kluczowym sktadnikiem w ponizszych recepturach jest
olejek cyprysowy (Cupressus sempervirens) znany z dzialania wspomaga-
jacego krazenie w naczyniach, ktérego zakiécenie powoduje nabrzmienie
zylakéw odbytu.

NASIADOWKA NA HEMOROIDY

1 kubek soli Epsom

30 ml oleju z wiesiotka

30 ml oleju jojoba

30 ml nieperfumowanego mydta kastylijskiego Dr. Bronner’s
1 kropla olejku eterycznego cyprysowego

1 kropla olejku eterycznego z kadzidtowca

1 kropla olejku eterycznego z lawendy

1 kropla olejku eterycznego z rumianu rzymskiego

Goraca woda

PRZYBORY
Duza szklana miska

1. Wsyp do miski sol Epsom, dodaj oleje nosne i mydto kastylijskie, wy-
mieszaj dokfadnie.

2. Dodaj olejki eteryczne i dobrze wymieszaj.

3. Wlej tyle goracej wody, ile potrzeba, aby sol sie rozpuscita.

4. Wlej do wanny goracej wody do 10-15 cm pilnujac, aby woda nie po-
parzyta posladkow.

5. Dodaj mieszanke soli z olejami.

6. Usiadz w kapieli tak, aby posladki byty zanurzone w mieszance i mocz
sie przez 15-20 minut.

7. Optucz posladki. Umyj wanne.

KREM PRZECIW HEMOROIDOM

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

60 ml bazy olejowej Mamy Z (str. 63)
15 kropli olejku eterycznego cyprysowego
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10 kropli olejku eterycznego z migty pieprzowej
5 kropli olejku eterycznego z kadzidiowca
S kropli olejku eterycznego z lawendy

PRZYBORY
Maly szklany stoik

1. Wymieszaj sktadniki w stoiku szklanym, zakrec i przechowuj w lodowce,
by krem stezat.

2. Czystymi rekoma delikatnie naktadaj dwa razy dziennie niewielka ilosc
kremu bezposrednio na miejsce objete hemoroidami, by zmniejszyc stan
zapalny i ztagodzic bol.

3. Pozosta’fy krem przechowuj w lodowce.

SEN I ODCHUDZANIE

Rynek srodkéw na sen i odchudzanie to wielkie pienigdze, co jest ogrom-
nym problemem dla przedstawicieli $wiata zdrowia publicznego, ponie-
waz zalecane produkty czgsto ksztaltujg nawyki. Z tego tez powodu Iacze
sen z odchudzaniem — apteczki w domach w calym kraju pekaja w szwach
od uzalezniajacych i przewaznie bezuzytecznych lekéw bez recepty, ktére
tak naprawdg nie zajmuja si¢ problemem u Zrédla bezsennosci czy niepo-
zadanych kilograméw.

Lawenda jest gwiazda, jesli chodzi o dobry sen — znajduje si¢ w wigk-
szo$ci badan oceniajacych olejki eteryczne do stosowania w walce z bez-
senno$cig. Uzywanie olejku lawendowego we wspomaganiu snu moze
polega¢ po prostu na wdychaniu jego zapachu wprost z buteleczki! Jesli
chcesz bardziej formalnej receptury, sprébuj jednej z ponizszych mieszanek.

SPRAY NA SEN

20 kropli Mieszanki na sen (str. 70)

20 kropli organicznego alkoholu zboiowego (190 prooF)
20 kropli oczaru
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PRZYBORY

Butelka 60 ml ze spryskiwaczem

1. Pofacz olejki eteryczne, alkohol i oczar w butelce ze spryskiwaczem i fa-
godnie wstrzasnij, by wymieszac.

2. Uzupetnij wodg i ponownie dobrze wstrzasnij.

3. Spryskaj poduszke przed snem, by poprawic jakosc snu i zapewnic zdro-

wy nocny odpoczynek.

MIESZANKA DO DYFUZORA NA SLODKA DRZEMKE
5 kropli ulubionej mieszanki wywolujacej sennosc (pomysly znajdziesz

W ramce poniiej)

PRZYBORY
Dyfuzor

1. Napetni dyfuzor woda zgodnie z instrukgja.
2. Dodaj olejki eteryczne.
3. Wiacz dyfuzor na 10 minut przed potozeniem sie do fozka.

MIESZANKI OLEJKOW ETERYCZNYCH
NA LEPSZY SEN

Poza mieszanka na sen ze str. 70 podaje przepisy na kilka moich

ulubionych i najczesciej uzywanych mieszanek na lepszy nocny

odpoczynek.

« Kadzidtowiec, mirra i wetiweria

« Drzewo cedrowe, drzewo sandatowe | waleriana

« Szatwia muszkatofowa, lawenda, stodki majeranek, geranium
rozane i ylang ylang.

« Stodka lub dzika pomarancza, palmarosa i paczula.
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Dr Eric Zielinski — aromaterapeuta, badacz zdrowia publicznego i kre-

garz. W 2014 roku ,,Dr Z" wraz z zong Sabring zafozyli strong internetowa
NaturalLivingFamily.com, aby inspirowaé ludzi do bezpiecznego i skutecz-
nego korzystania z naturalnych $rodkéw, takich jak olejki eteryczne.

.
W

Cierpisz na béle gtowy? Siegnij po olejek eteryczny z miety pieprzowe;j.
Przy przezigbieniu lub grypie $wietnie sprawdza sige olejek eukaliptusowy,
ktéry ma silne wlasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe. Olejek
lawendowy przyniesie ukojenie zszarganym nerwom, a pomarafczowy
pomoze w poprawie koncentracji.

Olejki eteryczne reprezentujg nature w najbardziej skoncentrowanej for-
mie. Zawierajg wszystkie lecznicze wlasciwosci roéliny, od ktérej pocho-
dza, dzieki temu pomagajg w wielu dolegliwosciach. Z powodzeniem
mozesz stosowaé je nie tylko dla relaksu, ale przede wszystkim w cho-
robach autoimmunologicznych, bélach glowy, dolegliwosciach ze strony
uktadu pokarmowego, menopauzie, przezigbieniu oraz katarze.

Dr Z odkryje przed toba pachnacy $wiat aromaterapii! Odpowie na twoje
pytania dotyczace bezpiecznego stosowania olejkéw eterycznych i ich ta-
czenia. Podpowie, na co zwracaé uwage przy zakupie olejkéw, jak przedtu-
za¢ ich trwato$é oraz jakie oleje sg najlepsze w roli olejéw noénych. Poznasz
réwniez receptury na rézang kapiel lecznicza, mieszanke wzmacniajaca
odporno$é, inhalacje na poprawe nastroju czy wielozadaniowy roll-on do
zwalczania infekcji. Dowiesz sig, jak z pomoca olejkéw eterycznych za-
dba¢ takze o swojg urode i dom, dzigki naturalnemu detergentowi do pra-
nia, przeciwstarzeniowemu balsamowi czy sprayowi na komary i kleszcze.

Wykorzystaj olejki eteryczne do poprawy zdrowia!

Patroni: Cena: 89,80 zt
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