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Uvod

Z mého pohledu ¢lovéka zkuseného v oboru
metafyzického lécitelstvi jsou vSichni lidé

v prabéhu Zivota na cesté ke zdravi. Neusta-
le se potykdme s problémy, které vyzaduji
¢enské urovni, kde pretrvavaji valky a svary.
Mozna pravé v tomto zdanlivé kritickém
obdobi lidské historie, které je plné celosvé-
tovych problémd, jako je globalni oteplovani,
narust svétové populace, chudoba, choro-
by, hladovéni a vymirani zivocisnych druhd,
mame jedinec¢nou prilezitost zménit celkoveé
paradigma a vydat se cestou zmény mysleni
i chovani. Cestou, kterd nas misto neustalé-
ho soutézeni priméje spolupracovat.

Vérim, ze reseni individualnich i global-
nich problémU nalezneme v pfirodé. Priroda
se stovky tisic let prizplsobovala zménam
a vyvijela se. Kdyz budete pozorovat prirodu,
zjistite, ze holisticky spolupracuje v ¢aso-
vych cyklech tak, aby se ji darilo co nejlépe.
Z pohledu historie nerovnovaha v prirodé
vzdy zpUsobila vymirani zivocisnych druht
a opétovné nalezeni rovnovahy. Podle mého
nazoru se planeta Zemé nachazi pravé v jed-
nom z téchto kritickych bodu.

Z metafyzického hlediska vse funguje
dokonale tak, aby v kritické situaci planeta
Zemé opet nasla rovnovahu. Tuto rovnovahu
muizeme pomoci obnovit, kdyz se naladime

na prirodni sily a podpofime prirozené pro-
cesy evoluce.

Transformace a uzdraveni jsou ndm stale
k dispozici. Musime byt ochotni praco-
vat s prirodnimi silami, které ndm ukdzou
moznosti dostupné pro nas osobni zivot
i pro evoluci celé planety. Lidé mohou byt
této evoluci ndpomocni.

Esencialni oleje nam mohou s timto
procesem transformace pomoci. Na indivi-
dualni Urovni mohou pfri spradvném pouzivani
slouzit jako pomocnici v boji s problémy, se
kterymi se potykame — at uz jde o fyzické,
dusevni, emocionalni, ¢i spiritudlni problémy.
Mohou nédm také pomoci dosdhnout veétsi
osobni integrity.

Béhem své praxe metafyzické a holis-
tické lécitelky jsem vyuzila mnoho metod
transformace a lécitelstvi. Postupné jsem se
zacala zamérovat pouze na praci se svymi
klienty na metafyzické a energetické urovni.
Vase emoce jsou doslova energie v pohybu.
Vzdorovani témto energiim v podobé emoci
vytvari v téle stres a dochazi k hromadéni
fyzického napéti. Vzdorovani emocim a je-
jich potlacovani je pri¢inou vétsiny one-
mocneéni. Kdyz uvolnite zablokované emoce,
date prlchod pfirozenému procesu transfor-
mace, ktery je vam stale k dispozici a ktery
vam dokaze vratit rovnovahu a zdravi.
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U malych déti mazete vidét vyjadreni
vnitfni radosti, kterd prameni z prozivani
zivota. Déti jsou od pfFirody zvidavé a krea-
tivni. Do véku 4 let vétsina déti vykazuje
zndmky geniality, ve véku 10 let uz jim v tes-
tech vychazi primérna inteligence. Vychova
a indoktrinace, kterou déti prochazeji, potla-
Cuje jejich prirozené schopnosti a nadani.

Kdyz jsem se zacala vénovat metafyzic-
kému |écitelstvi, s transformativnim lécitel-
stvim jsem se poprvé setkala ve spiritudlni
komunité Findhorn v severnim Skotsku.
Findhorn patfi mezi nejvétsi zameérné
vytvorené komunity na svété a predsta-
vuje ekovesnici, kterd byla vytvorena, aby
podporovala transformaci lidského védomi.
Roste zde ohromna zelenina, kterou mistni
obyvatelé péstuji s pomoci duchd prirody.

Ve Findhornu se naplno otevrela moje
komunikace s dévickym kralovstvim. Bylo
to, jako kdybych nasla cestu domd. Po Find-
hornu jsem se odstéhovala do San Diega
v Kalifornii, které je Mekkou evoluce védomi
a lécitelstvi. Pokracovala jsem ve své
vlastni cesté k uzdraveni a objevovala jsem
nejnovejsi lécitelské metody. Bylo pro mne
naprosto zdsadni mit primou zkusenost

Esencidlni oleje vim mohou pomoci
zbavit se energetickych a emociondlnich
vzorctl, které vds svazuji.
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Esencidlni oleje se ziskdvaji z kveti, listil, stonkii,

ktiry, semen ¢i korenti kerti, bylin a stromtl.

se v§im, co jsem vyuzivala a co jsem ucila
ostatni. To samé plati i pro esencidlni oleje.
Diky mnoha zdravotnim problém@m, kte-
ré jsem méla, dobre vim, s ¢im se potykaji
moji klienti. Prestoze ma kazdy klient jiné
zkusenosti a maj pristup k nim je indivi-
dualni, objevuji se stale stejné vzorce, které
je nutné odhalit a uvolnit, aby mohlo dojit
k uzdraveni.
Velkd ¢ast cesty k uzdraveni spociva
v odpusténi a odpoutani se od minulos-
ti. Casto jiz v détstvi ziskdvdme predsta-
vy o tom, co véci znamenaji, a tvofime si
0 sobé a o zivoté ndzory, postoje a presved-
ceni, kterd mohou sabotovat nase Stésti.
Sami si tvofime déjovou linku svého Zivota.
KdyzZ se nechame ovlivnit témito vzorci
mysleni a chovani, vytvarime stejné che-
mické latky, které tvori stejné emocionalni



vzorce. Tyto emocionalni vzorce ndm mohou
zpUsobit depresivni pocity, frustraci a vztek.
Mohou byt také chronické.

Zbavit se téchto emocionalnich vzorct
je velmi snadné, i kdyz mUze trvat dlouho,
nez se kompletné ocistite, abyste prozili
zménu védomi a zacali zit novy zivot. Timto
se budeme vice zabyvat pri popisovani jed-
notlivych olejl a jejich konkrétnich Ucinka.
Zjistite, jak pouzivat esencidlni oleje holistic-
ky na vSech urovnich byti, téla, mysli, ducha
a emoci.

Podélim se s vami o své osobni zku- Vdechovdni viini dokdZe ihned zménit vas
Senosti s Uspésnym pouzivanim olejd jak stav mysli, stejné jako se housenka zmeéni
u sebe, tak u svych klientl. Také véam pred- v motyla pripraveného vzlétnout.

stavim nékteré své oblibené metody, které
vam umozni naladit se na vInu transformace
a uzdraveni, kterd je vam stdle k dispozici.

Dozvite se, jak jsem vyuzila esencidlni
oleje v kombinaci s nékolika dal$imi meto-
dami holistického lé¢itelstvi a zbavila se tak
problému zplsobenych zneuzivanim v ra-
ném détstvi ¢i deset let trvajiciho omezeni,
které mi zpUlsobovalo chronickou Unavu,
chronické bolesti a alergie. Drive jsem utra-
cela desitky tisic dolart za rGizné alopatické
a holistické metody |éCby, ale Zadna z nich
mi nepomohla. Moje priznaky a bolesti se
stale zhorsovaly.

Dékuji, ze se se mnou vydavate na cestu
do svéta esencialnich olejd.

Stlon )
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ze respektovani tradi¢nich znalosti o 1&Ci-
vych latkach a zdravého rozumu, ktery jiz
tisice let vyuziva lécivé rostlinné latky, je ten
nejlepsi zpUsob, jak dosdhnout zdravi a zba-
vit se nemoci. Doporucoval vonné koupele

a kazdodenni masaze.

STRUCNA HISTORIE
AROMATERAPIE

Aromatické rostliny se vyuzivaly jiz v neo-
litickém obdobi. Prvni formou aromaterapie
bylo pravdépodobné ,potirani“ a lze pred-
pokladat, Ze prvnimi aromaterapeuty byli
Samani a vonavkari. Lécivé rostliny byly nale-
zeny uvnitf hrobek starych az 8 000 let, ale
Cisté esencidlni oleje tak, jak je zndme dnes,
se zacaly pouzivat az s objevem destilace.

Prvni zatizeni pro destilaci olejd byla na-
lezena v pori¢i Indu okolo roku 3 000 pfr. n. |,
kde byla objevena terakotova destilacni
zarizeni a nadoby na parfémy. Od té doby
se rostlinné aromatické latky pouzivaly
ve vSech aspektech indické kultury, véetné
zkrdSlovacich a léCivych procedur, vyroby
parfému, ocistovani a ritudlnich koupeli
a nadbozenskych ceremonidld. PFi indickych
tantrickych praktikach se tradicné télo
olejovalo, aby bylo svidnéjsi a pritazlivéj-
Si. Védy, nejstarsi znamé posvatné texty,
obsahovaly recepty na rostlinné aromatické
latky. Rgvéda obsahovala pokyny k vyuzi-
ti témér 700 aromatickych rostlin, véetné
nardu, myrhy, santalového dreva, zazvoru,
skorice a koriandru. Lidé byli vnimani jako
soucast prirody a priprava rostlinnych léciv
byla povazovana za svaté uméni. Ajurvédska
medicina patfi mezi nejstarsi formy |ékarské
praxe, kterd se pouziva jiz od starovéku.

V roce 1868 byly vyrobeny prvni synte-
tické vonné oleje. Tyto syntetické parfémy
vSak nebyly vhodné pro Iékarské ucely.
Chemici zacali izolovat aktivni ingredience
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Aromatické lécivé rostliny se pouzivaly

jiZ v neolitickém obdobti.

v aromatickych rostlindch a syntetizovat je.
Vyrobené chemické léky byly ucinnéjsi

a jejich vyroba byla levnéjsi. S pokrokem
védy byly byliny a esencidlni oleje postupné
nahrazeny syntetickymi léky.

V 19. stoleti jiz byli 1ékafi zvykli na syn-
tetické latky a pred pocatkem 20. stoleti
aromatické oleje z |ékarské praxe témer
vymizely.

V poloviné 20. stoleti se zdjem o esen-
cidlni oleje obnovil a oleje se zacaly hojné po-
uzivat pfi vyrobé prichuti, parféma, kosmeti-
ky a Cisticich prostfedkl. Esencialni oleje se
také bézné pouzivaly v Iékarstvi a pri vyrobé
fady farmaceutickych produktd, kde slouzily
k zamaskovani silnych odért chemikalii.

V roce 1964 byvaly francouzsky armad-
ni chirurg Jean Valnet vydal publikaci The
Practice of Aromatherapy, kterd byla uréena
jak laikam, tak lékardm. Valnet pouzival
esencialni oleje pro 1é¢bu zranénych vojaku
a zjistil, ze jsou velmi efektivni pri hojeni
ran a popalenin.

Ve stejné dobé anglickd biochemicka
Madame Maury, kterou ovlivnil ValnetGv vy-
zkum, napsala The Secret of Life and Youth,
knihu o holistickém pFistupu ke krase pomo-
ci aromaterapie.



Mlada Zena si uziva oblicejovou parni ldzeri.

MUzete také pouzit parni pristroje, které
se pouzivaji v laznich a lze je zakoupit i pro
domaci pouziti.

Pred parni lazni si dikladné ocistéte ob-
licej od mazu, necistot a make-upu, aby se
vam neucpaly pory a para pronikla hluboko
do pleti.

Po parni [&dzni si osuste obli¢ej ru¢nikem
a otrete si ho tonikem, abyste odstranili
pot a zchladili plet. (Navod k vyrobé vlast-
niho oblicejového tonika s esencidlnimi oleji
najdete v kapitole 14 ,Lazenské a kosmetic-
ké procedury“ na str. 267).

POZNAMKA: Esencidlni oleje nejsou
rozpustné ve vodeé, takze pri parni 1azni
musite pouzit disperzant. Oleje rozmichané
pouze v horké vodé by se vdm mohly dostat
do téla pfilis rychle nebo zpUsobit podraz-
déni citlivé ¢i poskozené pokozky, pokud
mate napriklad pupinky nebo vyrazku.

Vdechovdni pdry

Obli¢ejové parni 1dzné se provadi zejména
z kosmetickych ddvodU, ale mohou Uc¢inné
pomoci také s dychacimi potizemi. Mlzete
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s nimi lécit priznaky nachlazeni i chripky,
jako je bolest v krku, ucpany nos a dalsi.

POZOR! Pokud trpite vaznymi dychacimi
potizemi, jako je napriklad astma, doporucuje
se pred prvnim pouzitim parni 1dzné s aroma-
tickymi bylinami ¢i esencidlnimi oleji nejprve
poradit s Iékarem, abyste méli jistotu, ze ne-
dojde k podrazdéni nebo jinym komplikacim.

NAVOD K REDENI

Prvnim krokem pfi vyrobé aromaterapeu-
tickych produktl je porozumét konceptu
fedéni olejd.

Zakladni myslenkou je naredit esencial-
ni oleje tak, aby bylo bezpeéné je nanaset
pfimo na pokozku. Nesmime zapominat,
ze kazda kapka esencidlniho oleje je velmi
koncentrovana. Jedna kapka cistého esen-
cidlniho oleje odpovida zhruba 3 az 4 $al-
kam (26 az 104 g) suseného rostlinného
materidlu. Cisté oleje jsou tak koncentro-
vané, ze by v nezfedéném stavu mohly
pokozku podrazdit. Néktefri lidé jsou navic

Prvnim krokem pii vyrobé aromaterapeutickych
produktii je porozumét konceptu fedénti olejtl.



Sipkovy olej nepouZzivejte na velmi
mastnou plet se sklony k akné.

NOSNE OLEJE
PRO TELOVE MASAZE

Moje dva nejoblibenéjsi nosné oleje pro
télové masaze jsou frakcionovany lehky
kokosovy olej a jojobovy olej, ze stejnych
ddvodu, z jakych je doporuéuji pro oblicejo-
vé masaze.

Sladky mandlovy olej

(Prunus amygdalus var. dulcis)

Tento olej je bohaty na proteiny a dalsi
vitaminy a minerdly. Je vhodny pro vSechny
typy pleti a pomaha ulevovat suché a svédi-
vé pleti a také zklidnuje zanétliva onemoc-
néni, jako je artritida, fibromyalgie, zranéni
a popaleniny. Sladky mandlovy olej se
doporucuje pri lé¢bé tmavych kruht a otokd
pod oc¢ima.

Sezamovy olej

(Sesamum indicum)

Vyzivujici sezamovy olej je skvély pro
stimulaci krevniho obéhu a zahrati téla

a vnitfnich organd. Obsahuje antioxida¢ni

U,

Sladky mandlovy olej se pouZziva pi lécbé
tmavych kruhti a otokii pod o¢ima.

a protizanétlivou slozku sezamol, kterd
podporuje zdravi srdce tim, Ze predchazi
aterosklerotickym lézim. Tento olej skvéle
vodi elektromagneticky proud a podporu-
je rovnovahu a harmonii mysli a emoci. Je
vhodny pro véechny typy pleti a pomUze
vam pfi l[é¢bé raznych zénétlivych onemoc-
néni. Sezam je dobry pro plet pfi zevnim

i vnitfnim pouziti. Sezamova seminka
obsahuji protirakovinné slouc¢eniny, jako je
kyselina fytova, horcik a fytosteroly.

Stimulacni a hrejivé ticinky sezamového

oleje z néj délaji skvely olej pro podporu
krevniho obéhu a léc¢bu vnitinich organti.

Jak pouzivat esencidlni oleje  ~=*=" 43



OBECNY NAVOD KE KARTACOVANI KUZE
1. Zacnéte kartacovat od prstd na rukou
smérem k ramendm.
2. Potom kartacujte od prstl na nohou
smérem ke krku.
3. Kartdcujte predni i zadni stranu téla
a zhluboka dychejte.
4. Uzivejte si prijemny pocit, ktery
kartacovani vyvolava.
Kartacovani pokozky cCistymi esencidlnimi
oleji ma nasledujici [é¢ivé ucinky:
ozivuje plet,
detoxikuje télo i mysl,
stimuluje lymfaticky systém,
zlepSuje krevni obéh,
odstranuje odumrelé kozni bunky
a regeneruje kazi,

RN

Kartdcovani pokozky patii mezi nejlepsi

zpuisoby, jak odstranit odumrelé koZni
buriky a podpofit riist novych.
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vyzivuje kozni bunky,
dodava pokozce zdravy vzhled
a zarivost,

¢t

~a= vyhlazuje pokozku a zjemnuje ji.

PARFEMOVE OLEJE

Esencidlni oleje nej¢astéji vyuzivam ve formé
parfémovych olejd. Parfémové oleje nosim
neustdle u sebe a ¢asto je mezi sebou rizné
michdam a tvofim zajimavé kombinace vani.

Nejradéji mam parfémové oleje, které
jsem naredila v 10 az 50% poméru esencial-
niho oleje na nosny olej. Parfémovy olej ma-
zete vyrobit také s pouzitim alkoholu, jako
je vodka, ale myslete na to, ze alkohol vdni
esencialniho oleje vzdy trochu zméni. Kromé
toho alkohol sdm o sobé vysusuje a pokozka
nékterych lidi je na néj citliva.

MUj nejoblibenéjsi nosny olej pro parfé-
mové oleje je frakcionovany kokosovy ole;j.
Neni mastny a rychle se vstreba do pokozky,
takze dodava lécivy esencialni olej pfimo
do krevniho obéhu. Nejlepsi ovsem je, ze
sam o sobé nema zadnou vini a nenarusuje
tedy vané gistych esencialnich olejd. Vice
informaci o frakcionovaném kokosovém oleji
najdete v podkapitole ,,Nosné oleje na obli-
cej“ na str. 40.

Proc pouzivat parfémovy olej?

1. Jde o naprosto prirodni produkt. Ne-
obsahuje Zadna aditiva ani konzervacni
latky a presné vite, jaké ingredience
obsahuje, protoze jste si ho vyrobili
sami.

2. S vyjimkou ,horkych* olejii nemusite
pfi fedéni esencidlniho oleje nosnym
olejem témér nikdy resit citlivost
pokozky. Vice informaci o ,horkych*
olejich najdete v kapitole 4 ,Bezpecné
pouzivani esencialnich olejd* na str. 55.



Citron (Citrus limonum): olej lisovany Eukalyptus (Eucalyptus globulus a radiata): olej
zastudena ze slupek, Itdlie (str. 86). ziskdvany parni destilaci listil, Austrdlie (str. 76).

&1

)
Hermanek rimsky (Chamaemelum nobile): Kadidlo (Boswellia frereana): olej ziskavany
olej ziskdavany parni destilaci parni destilaci pryskyrice, Somdlsko (str. 78).

kvétii, USA a Francie (str. 96).

Levandule (Lavandula angustifolia): Majordnka sladkd (Origanum marjorana):
olej ziskdvany parni destilaci kvétti, vyse poloZené olej ziskdavany parni destilaci kvéti
oblasti Francie, Bulharska nebo Itdlie (str. 84). a listtl, Egypt (str. 90).
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Hefmankovy olej se vyrabi z jedné z nej-
oblibenéjsich bylin zapadniho svéta. Stary
anglosasky rukopis Lachunga povazuje
hefmanek za jednu z deviti posvatnych bylin.
Ueinky hefmanku a hefmankového oleje se
ovsem mohou lisit, pfestoze ma olej podob-
né vlastnosti jako bylina, z niz se vyrabi.

Hefmankovy olej se vyrabi ze dvou
rostlin, ze zndmého hefmanku pravého
(Matricaria recutita), ktery se pouziva jiz
déle nez 3 000 let, a z hefrmanku fimského
(Anthemis nobilis). Tyto dva oleje sice pat-
i k rdznym druhdm, ale ¢asto se pouzivaji
k 1é¢bé stejnych zdravotnich potizi.

Oba oleje zklidiuji vypjaté emocionalni
stavy a nervové potize, jako jsou bolesti
hlavy a poruchy spanku.

Dale se hefmankovy olej pouziva pfi
|[é¢bé travicich potizi, gastritidy, prdjma,
viedU, syndromu drazdivého trac¢niku, viedl
v Ustech a bolesti zubU.

Oba hefmankové oleje maji analgetické
a protikreCové Ucinky, takze pomahaji ule-
vovat od nemoci pohybového aparatu, jako
jsou svalové krece, artritida, revmatismus,
vymknuté klouby a zénéty kloubu.

Diky zklidnujicim a protizanétlivym
uc¢inkdim obou olejd je vhodné je pouzivat
na zarudlou, zanicenou a podrazdé&nou kazi,
napriklad na akné, viedy, pupinky, fezné rany,
odreniny a modriny, popaleniny, dermatitidu,
vyrazku, ekzém, psoridzu a citlivou, suchou,
svédivou a loupajici se pokozku.
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ESENCIALNI OLEJ Z HERMANKU RIMSKEHO

(Anthemis nobilis, synonymum Chamaemelum nobile):
parni destilace kvétu — zklidnéni a uleva od bolesti

Oba oleje Ié¢i mirné i chronické infekce,
protoze stimuluji produkci bilych krvinek
a podporuji funkci imunitniho systému.

Z psychologicko-emocionalniho hlediska
hefmanek fimsky zklidriuje emoce a ulevuje
od napéti. Mize vdm pomoci zmirnit vztek,
precitlivélost, nespavost a depresi.

Hefmanek rimsky ma sam o sobé pfi-
jemnou vuni. Kombinujte ho se zklidnujicimi
oleji a oleji, které reguluji emoce, jako je
slaménka, levandule, bergamot, rlze, neroli,
medunka, santalové drevo, kadidlo, pelar-
gonie, mandarinka Cervena, nard, vetiver
a ylang ylang.

Naneste 1 az 3 kapky oleje na vatovy
tamponek nebo testovaci papirek, zavrete
oci a vdechnéte jeho vani. Zapiste si do de-
niku vlastnosti viiné a ucinky oleje na vase
télo, mysl, dusi a emoce.

POZOR! Hefmanek fimsky mdze zhorSovat
astma a nékteré alergie, takze by ho neméli
pouzivat lidé, ktefi jsou na néj citlivi. Pokud
si nejste jisti, zda vdm hefmanek bude
vyhovovat, provedte test na kGzi. Hefma-
nek Fimsky mize pomoci téhotnym zendm,
ale nikdy by se nemél pouzivat v prvnim
trimestru bez dohledu lékare, protoze kvUli
svym emenagogickym a uterotonickym
u¢inkim muze vyvolat menstruaci ¢i pred-
c¢asny porod.



Nejlepsi lokalitou pro péstovani a destilaci
hrebi¢ku je Madagaskar.

Hrebickovy olej ma tmavé zlutohnédou
barvu a sladkou, hrejivou, vyraznou pepro-
vou vUni. Mlzete ho pouzivat samostatné,
ale i ve smésich. U¢inné ulevuje od bolesti
a ma znecitlivujici U¢inky na nervy. Z toho-
to dlvodu se skvéle hodi pro prvni pomoc
napftiklad pfi bolesti zubU.

Pro okamzitou ulevu od bolesti zubu
naneste kapku hrebi¢kového oleje na vato-
vou tyc¢inku a prilozte si ji na ddsné u posti-
zeného zubu.

Podle vyzkumt ma hfebickovy olej vyso-
ky obsah thymolu, eugenolu a cinnamalde-
hydu, které maji vliv na rdzné druhy mikro-
organismuU a parazitd, jako jsou patogenni
bakterie nebo viry herpes simplex a Zlouten-
ka typu C. Kromé antimikrobidlnich, antioxi-
dacnich, protiplisnovych a antivirovych ucin-
k& ma hrebickovy olej také protizanétlivé,
cytotoxické a anestetické uc¢inky a odpuzuje
hmyz. Studie také prokazaly jeho uc¢innost
v boji proti rezistentnim kmenUim bakterie
Staphylococcus epidermidis.

Protoze ma tento olej podobné antisep-
tické a protiinfekéni Ucinky jako skoficovy
olej, efektivné 1éci Siroké spektrum virdlnich,
bakteridlnich a plisnovych infekci, jako jsou
bradavice, herpes, atletickd noha a plisné
nehtd na nohou. M{zete ho pouzivat jako
prevenci i jako 1é¢bu téchto infekci.

Hrebickovy olej stimuluje zazivani a ob-
novuje chut k jidlu pfi nemoci. Diky svym
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ESENCIALNI OLEJ Z HREBICKU

(Eugenia caryophyllata): parni destilace kalichu hrebicku
— Uleva od bolesti, protiplisriové ucinky

stimulacnim Gcinklm tento olej posiluje télo
i mysl.

Bojuje proti parazitdm a hlistlm, takze
vas dokaze zbavit stfevnich ¢ervl a parazita.

Rovnéz podporuje vykaslavani a ulevuje
od priznakl alergie, takze se ¢asto pouziva
pro lé¢bu rlznych dychacich potizi, jako
je astma, infekce dutin, bronchitida a dalsi
plicni onemocnéni.

Ma protizadnétlivé a protirevmatické
ucinky a je tedy vhodny pro pripravu smési
pro lé¢bu revmatickych bolesti. Hrebickovy
olej ulevuje od artritidy, revmatoidni artritidy
a rlznych druht zranéni a namozeni svald.

Hrebickovy olej stimuluje a ma afrodi-
ziakalni Ucinky, podporuje pamét a ulevuje
od nervového vycerpani, Unavy, zpomalené
mysli, letargie a depresivnich stavu.

Tento olej se dobfe kombinuje s citruso-
vymi a kofenénymi oleji i dalsimi, jako je ber-
gamot, bazalka sladka, ¢erny pepf, skofice,
zdzvor, levandule, citron, majoranka sladka,
mata peprna, rozmaryn, tymian a tea tree.

Naneste 1 az 3 kapky oleje na vatovy
tamponek nebo testovaci papirek, zaviete
oc¢i a 10 az 15 vtefin vdechujte jeho vani.
Zapiste si do deniku vlastnosti vané a ucinky
oleje na vasSe télo, mysl, dusi a emoce.

POZOR! Hrebickovy olej drazdi pokozku

a sliznice a nepouziva se tedy ve smésich
pro péci o plet, s vyjimkou slabych roztokl
o sile méné nez 1%. Zachazejte s timto ole-
jem velmi opatrné.



Nejlepsi lokalitou pro péstovani a destilaci
druhu cablin je Indie. Nejlepsi olej z paculi
pochazi z Indonésie.

Esencialni olej Pogostemon cablin z In-
donésie ma svétlejsi barvu nez paculi z Indie,
ale ma stejné vyraznou vani s mirnymi rozdi-
ly. Indonésky druh cablin ma sladsi a plnéjsi
vUni nez indické paculi a je skvélym parfé-
movym olejem sam o sobé. Mezi primarni
slouceniny oleje z paculi patfi seskviterpeny
(45 %) a alkoholy (az 33 %), diky kterym
ma protizanétlivé ucinky, snizuje horecku
a chrani nervovou soustavu.

Opojna vuné paculi je zemita, sladka,
pryskyri¢na, hrejivd, vyraznd, exoticka a smy-
slna. Viné tohoto oleje je spojovana s hippie
kulturou 60. a 70. let, ale prvni zminky o aro-
matické rostliné paculi se datuji az do doby
egyptskych faraond. Legenda tvrdi, ze kral Tut
se nechal pohrbit s velkym mnozstvim paculi.

Viné tohoto oleje pozoruhodné zhypno-
tizuje vase smysly. Ma afrodiziakalni a mirné
sedativni Ucinky (v malych davkach). Diky
vysokému obsahu seskviterpent a alkohold
patii tento olej mezi nejvice uvolnujici a ze-
mité aromaterapeutické oleje.

Olej z paculi méa vyraznou, smyslnou vuni,
diky niz se jiz stovky let pouziva pfi vyrobé
parfému. V posledni dobé ziskal na populari-
té také v alternativni mediciné jako vykuro-
vadlo a prirodni repelent proti hmyzu.

Tento olej mad v malych davkach sedativni
ucinky a ve vysokych davkach plsobi stimu-
la¢né. Jeho vdechovani vas mize omamit
a prilis stimulovat vase smysly, takze ho pouzi-
vejte opatrné. Staci jen velmi malé mnozstvi.
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ESENCIALNI OLEJ Z PACULI

(Pogostemon cablin a patchoul): parni destilace travy
— smyslny zemity olej s afrodiziakalnimi ucinky

Olej z paculi ma tonizaéni uc¢inky na po-
kozku, hoji rdny a stahuje pory, takze se
hodi pro Ié¢bu mnoha koznich onemocné-
ni, véetné vrasek a rozsifenych pord. Diky
regulaénim a regenera¢nim ucinklm posiluje
kozni bunky a pomaha regulovat mastnou
a smisenou plet. Pa¢uli vdm muize pomoci
také s 1éCbou lupd.

Paculi ma podobné ucinky jako santalo-
vé dfevo a myrha a skvéle |é&i popraskanou,
starnouci a citlivou pokozku. Ma antiseptic-
ké ucinky, takze vdm pomuUze pti 1é¢bé akné,
otevrienych ran, ekzému a psoriazy. V kom-
binaci s rGzovym grapefruitem potlacuje
chut k jidlu a bojuje proti celulitide.

Tonizacni Ucinky tohoto oleje vdm mo-
hou pomoci také pfi Iécbé poruch zazivani
a zrychli vas metabolismus. Paculi také
predchazi nadymani a I1é¢i koliku.

Tento olej prirozené odpuzuje komary
a hmyz. Nejlepsiho uc¢inku dosahnete, kdyz
ho smichéate s lemon tea tree olejem. Mlzete
ho dat do venkovni aromalampy, nebo pfri-
dat nékolik kapek tohoto oleje do bazénu ¢i
na rozpustény vosk.

Olej z paculi je skveélym zakladem pro
ukotveni smési. Dobfe se kombinuje s citru-
sovymi a korenénymi oleji, kvétinovymi oleji,
galbanem, ylang ylang, vetiverem, myrhou,
kadidlem a santalovym drevem.

Naneste 1 az 3 kapky oleje na vatovy
tamponek nebo testovaci papirek, zavrete
oci a vdechnéte jeho vini. Zapiste si do de-
niku vlastnosti viiné a ucinky oleje na vase
telo, mysl, dusi a emoce.



MASAZNIi OLEJE

Aromaterapeutickd masaz ma lé¢ivé ucinky na mysl a emoce. Mlze také ulevit od bolesti
svall, podpofit zotaveni po zranéni a nemoci a uvolnit svaly po fyzicky naro¢né praci a inten-
zivnim cviceni.

V minulosti byla provedena osmimési¢ni studie s osmi subjekty, ktefi po dobu Sesti tydnd
jednou tydné podstupovali aromaterapeutickou masaz. U kazdého ze subjektl se méfila
uroven uzkosti a deprese pomoci skaly Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) pred
prvni masazi a po posledni masazi. U Sesti z osmi testovanych subjekt( doslo ke zlepseni
stavu.

Relaxaéni smés

Tato smés je skvéld pro novacky, ktefi s vyrobou aromaterapeutickych smési teprve zacinaji.
Vzdy vam udéld radost!

V 5ml lahvic¢ce s kapatkem smichejte:
vetiver: 20 kapek
cypfFis: 20 kapek
levanduli: 20 kapek
Salvéj muskatovou: 10 kapek
bergamot: 30 kapek

Lahvi¢ku peclivé zavrete a dobre ji protrepejte, aby se oleje promichaly. Pfred pouzitim
nechejte smés alespon 8 hodin rozvinout.

Pro pfipravu smési k okamzitému pouziti jednoduse smichejte v 30ml lahvic¢-
ce 15 az 30 kapek synergické smési s vasim oblibenym nosnym olejem. Lahvi¢ku dobre
protrepejte. Vyslednou smés pouzivejte jako masazni olej.
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Smés pro horkou koupel

Horkéa koupel mUze pomoci i v pfipadech, kdy nic jiného nepomaha. Hodi se zejména pro
umirnéni alergické reakce a mize vam ulevit také pfi podrazdéni brec¢tanem.

Smeés pro ulevu pfi alergické reakci pokozky (str. 205)
4 salky (90 g) ovesnych vilocek

V misce smichejte 10 az 15 kapek smési esencialnich olejd se 4 $alky (90 g) suchych oves-
nych vioc¢ek. Smés dukladné promichejte, prikryjte misku a napustte si teplou koupel. Potom
do koupele nasypejte smés vlocek a esencidlnich olejd a zamichejte ji. Vychutnavejte si kou-
pel 10 az 20 minut. Tato metoda Ié¢by je vhodna zejména pro zmirnéni priznakd kopfivky.

POZOR! Pred pouzitim této smési je vhodné provést test citlivosti na kazdy z pouzitych
esencialnich olejd.




Smés na hubnuti I.

V poslednich dvaceti letech se ve Spojenych statech obezita dostala na Uroven epidemie.
Podle National Center for Health Statistics je obézni tfretina dospélé populace starsi 20 let,
tedy vice nez 100 milionU lidi. Obezita se stale ¢astéji objevuje i u déti a mladistvych. Podle
vyzkumU se obezita nyni povazuje za problém zivotniho stylu zplsobeny nespravnym
stravovanim a nedostatkem pohybu. Obezita zpUsobuje zdravotni rizika a onemocnéni jak
u dospélych, tak u déti. Mezi tato rizika patfi:

vysoky krevni tlak (hypertenze),

srde¢ni onemocnéni,

artritida,

nékteré typy rakoviny (rakovina prsu, tlustého streva, délohy),
vysoka hladina cholesterolu,

onemocnéni zluéniku,

SO O O

mrtvice.

Provedla jsem malou nekontrolovanou studii se sedmi zenami, které pouzivaly smés
esencialnich olejl pro potlaceni chuti k jidlu, kterou jsem pro né vytvorila. Po tfech tyd-
nech vSechny zeny zaznamenaly Ubytek vahy, aniz by drzely dietu nebo cvicily. VSechny
Zeny az na jednu zhubly 3 az 5kg. Jedna Zena ve skupiné zhubla pouze 0,5kg. Zeny, které
zhubly 3 az 5kg potvrdily, ze se jim vyrazné zménilo uvédomeéni toho, co jedi, a prirozené
se jim zmirnila nebo dokonce zmizela chut na urcité potraviny.

Zde je smés na potlaceni chuti k jidlu, kterou tyto zeny pouzivaly.

V 5ml lahvic¢ce s kapatkem smichejte:
citron: 35 kapek
pomeranc sladky: 30 kapek
grapefruit: 35 kapek
paculi: 1 kapku

Lahvicku peclivé zavrete a dobre ji protrepejte, aby se oleje promichaly. Pfed pouzitim
nechejte smés alespon 8 hodin rozvinout.

Naneste 1 az 3 kapky smési na vatovy tamponek nebo testovaci papirek a 10 az 15 vterin
vdechujte jeji vani. V pfipadé potfeby postup opakujte. Tato smés funguje také pfi rozptyleni
do vzduchu.
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Zdravd prsa

Preventivni péce o poprsi zahrnuje pravi-
delné samovysetreni, které slouzi k odhaleni
rakoviny prsu v pocatecnich stadiich. Toto
samovysSetreni probiha tak, Zze si prsa vizual-
né zkontrolujte a pohmatem zjistite, zda je
nemate otekld nebo v nich nemate bulky
Ci jiné zmény tkané.

Rakovina prsu mUze postihnout i muze,
i kdyZ se to nestava prilis casto. Péce o prsa
tedy neni jen zalezitosti zen.

Pravidelnd masaz prsou je skvélym zpU-
sobem, jak si vySetfovat prsa.

VYHODY PRAVIDELNE MASAZE PRSOU

= Masaz prsou vam umozni sledovat
zmeény tkané a povazuje se za jednu
odhaleni rakoviny prsu v pocatecnich
stadiich.

= Masazi prsou projevite sami sobé lasku
a akceptaci, coz je velmi ddlezité pro
pevné zdravi.

= Masaz prsou vam umozni uvédomovat
si normalni zmeény prsni tkané, které
mohou zahrnovat tuhnuti a prirozené
bulky v prsou.

= Masaz prsou zlepsi tok lymfy, ktera
odvadi toxiny z prsni tkané a pomuze
vam tedy zbavit se nahromadénych
Skodlivin. Lymfa také obsahuje imu-
nitni bunky, které bojuji proti infekcim
a Skodlivym abnormalitam tkané, jako
je rakovina. Na rozdil od obéhového
systému, ve kterém krev pumpuje
srdce, nema lymfaticky systém zadnou
pumpu, kterd by tekutiny udrzovala
v pohybu. O spravny tok lymfy se sta-
raji svalové kontrakce, které ji udrzuji
v pohybu. Kdyz jsou tkané dlouhodobé
ztuhlé a bez pohybu, lymfa se nahro-
madi v uzlindch a maze dojit k zanétu.

Mnoho vyzkumU potvrzuje, Zze noseni
podprsenky omezuje tok lymfy v prsni tkani.
Lymfaticky systém odstranuje z téla toxiny
a védci tedy uvadéji, ze omezeni toku lymfy
muUze prispét k rozvoji rakoviny prsu i dal-
Sich neprijemnych onemocnéni prsou.

Pro zajisténi spravného toku lymfy
a zdravé prsni tkdné je naprosto nezbytné
se pravidelné hybat, cvicit a protahovat. Je
také dulezité si poprsi pravidelné vysetfovat
pohmatem a masirovat ho.

MASAZ PRSOU MUZE ULEVIT
OD NASLEDUJICICH PRIZNAKU

citlivosti prsou,

bulek v prsou,

premenstruacniho napéti a bolesti,
otokl a bolesti v disledku operaci,
bolesti prsniho svalu,

¢
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mastitidy.

POZNAMKA: Je velmi dilezité viechny
zmény v prsni tkani konzultovat s Iékarem.

Zdravy zivotni styl == 247



ULEVA OD UZKOSTI

Uzkost je druhem obav z budoucnosti, které se projevuji vnitfnim neklidem, strachem a ka-
tastrofickymi predstavami. Uzkosti nejsou zaloZeny na skutec¢nosti, ale spise na pfili§ bujné
predstavivosti. Jde o velmi nepfijemny stav mysli, ktery mUze vyvolat intenzivni pocity stra-
chu z budoucnosti. Mezi fyzické priznaky Uzkosti patfi srdecni palpitace, vypadavani vlasd,
nespavost, télesné bolesti, podrazdéné traveni, obsedantné-kompulzivni porucha, ztrata
chuti k jidlu, neklid a problémy se soustfedénim. Uzkost ¢as od ¢asu postihuje kazdého.
Esencialni oleje mohou pomoci ulevit od pfiznakd bézné tzkosti.

Smés pro ulevu od Uzkosti

Tato smés vam pomdUze zbavit se stresujicich emoci a zklidnit pfilis aktivni mysl a nervozitu.
Esencidlni oleje v této smési maji sedativni U¢inky a pomohou vam dosdhnout vnitfni rovno-
vahy, klidu a miru.

V 5ml lahvic¢ce s kapatkem smichejte:
mandarinku ¢ervenou: 20 kapek
bergamot: 20 kapek
ylang ylang lll: 20 kapek
hefmanek pravy: 10 kapek
hefmanek Fimsky: 10 kapek
nard: 10 kapek
vetiver: 10 kapek

Lahvicku peclivé zavrete a dobre ji protrepejte, aby se oleje promichaly. Pfred pouzitim
nechejte smés alespon 8 hodin rozvinout.

Naneste 1 az 3 kapky smési na vatovy tamponek nebo testovaci papirek a 10 az 15 vterin
vdechujte jeji vani. V pripadé potfeby postup opakujte. Tato smés funguje také pri rozptyleni
do vzduchu nebo ve formé aromaterapeutického spreje.

Pro pfipravu smési k okamzitému pouziti smichejte v 30ml lahvicce 15 az 30 kapek sy-
nergické smési s nosnym olejem. Lahvi¢ku dUkladné protfepejte, aby se oleje promichaly. Vy-
slednou smés si natrete na tlakové body uvolnujici dutiny okolo nosu a na Cele a také za krk.
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Smés pro péci o zralou plet

Tato smés vyzivuje a harmonizuje bunky zralé pleti a je skvéld pro zklidnéni pleti a vyhlazeni
jemnych vrasek. Pouzivejte ji samostatné, nebo ji pridejte do svého oblibeného hydrata¢niho
¢i no¢niho krému.

V 5ml lahvic¢ce s kapatkem smichejte:
kadidlo: 20 kapek
ruzi: 20 kapek
ylang ylang: 20 kapek
pelargonii riZovou a vonnou: 10 kapek od kazdé
slaménku: 10 kapek
mrkvova semena: 10 kapek

Lahvi¢ku peclivé zavrete a dobre ji protrepejte, aby se oleje promichaly. Pfred pouzitim
nechejte smés alespon 8 hodin rozvinout.

Pro pripravu smési k okamzitému pouziti smichejte v 30ml lahvi¢ce 12 az 15 kapek synergic-
ké smési s nosnym olejem. Lahvi¢ku dUkladné protfepejte, aby se oleje promichaly. Naneste si
na konecky prstl 1az 3 kapky smési a jemné je vmasirujte do celého obli¢eje. Staéi velmi malé
mnozstvi, olej by se mél do pleti rychle vstfebat. Pokud mate po osSetreni plet mastnou, pouzili
jste prilis mnoho oleje. Pouzivejte tuto smés jednou denné na konci pravidelného cisténi pleti.




Italskd smés

Vychutnejte si nezapomenutelnou chut této korenéné, intenzivni a vonavé smési olejl. Navic
ma také vyrazné antimikrobialni ucinky.

V 5ml lahvi¢ce s kapatkem smichejte:
bazalku sladkou: 20 kapek
majoranku sladkou: 10 kapek
oregano: 30 kapek
rozmaryn: 20 kapek
tymian: 20 kapek

Zavrete lahvicku a protrepejte ji, aby se esencialni oleje promichaly. Pfed pouzitim nechejte
smés alespon 8 hodin rozvinout.

Pri vareni do pokrmu pridavejte 1 az 3 kapky smési vzdy pfed koncem vafeni (pokud je
to mozné). Smés nahradi kofeni nebo jeho ¢ast, které pri vareni bézné pouzivate.
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Avokddové crostini

Tyto lahodné malé toasty s vyraznou chuti mizete podéavat napfiklad pfed vecefri. Jejich kré-
mova kofenéna chut potési kazdého. Navic obsahuji spoustu [é¢ivych esencidlnich olejd.
Podle nasledujiciho receptu pripravite 4 az 6 porci.

1 francouzska bageta, nakrajena na 0,5cm kolecka

4 avokada, stfedné zrald, oloupana a vypeckovana

2 Izice (2 g9) Cerstvého koriandru, najemno nasekaného
559 cerstvého koziho syru

1 az 3 kapky Italské smési (str. 353)

1 ¢erstva jarni cibulka, najemno nasekana

Y% papricky jalapefio, nakrdjend a zbavena seminek

1 strouzek ¢esneku, nasekany

sul a pepf podle chuti

¥ $alku (80 g) cherry rajcat, nakrajenych

Troubu predehrejte na 200 °C. Rozlozte kolecka bagety na plech potfeny olivovym olejem
a pecte je zhruba 2 az 4 minuty, dokud nezezlatnou. Potom je z trouby vytahnéte.
Avokado dejte do mixéru a pridejte koriandr, kozi syr, smés olejd, jarni cibulku, jalapefio, pept,
stl a ¢esnek. Vsechny ingredience rozmixujte do hladka. MUzete je také rozmackat vidlickou.
Na kazdy platek bagety dejte avokddovou smés a ozdobte jej nakrdjenymi cherry rajcatky.




Sedma cakra
(Sahasrara neboli korunni cakra)

ELEMENT: zvuk
BARVA: fialova
SILA: ¢isté védomi

Tato Cakra se nachdzi na temeni hlavy a pod-
poruje inspiraci a spiritualitu. Dava vzniknout
myslenkdm, ndpaddm a porozuméni.

Mezi pfiznaky oslabené sedmé Cakry
patii poruchy endokrinniho systému a po-
hybového aparatu, citlivost na prostredi,
maniodepresivni stavy a psychozy.

Psychologicko-emocionalnim pro-
jevem nerovnovahy této Cakry je ztrata
cilevédomosti.

Smés pro vyrovndni sedmé cakry

Sedmda cakra je energetickym centrem
cistého védomi a podporuje porozuménti.

Vdechovani viné této smési v 10% roztoku vdm pomuze vyrovnat a posilit sedmou ¢akru.

V 5ml lahvi¢ce s kapatkem smichejte:
nard: 30 kapek
ruzi: 20 kapek
santalové drevo: 20 kapek
neroli: 20 kapek
ylang ylang: 10 kapek

Zavrete lahvicku a ddkladné ji protfepejte, aby se oleje promichaly. Pfed pouzitim nechejte

smés alespon 8 hodin rozvinout.

Naneste 1 az 3 kapky smési na vatovy tamponek nebo testovaci papirek a 10 az 15 vtefin

vdechujte jeji vani. V pfipadé potieby postup opakujte.

Pro pfipravu smési k okamzitému pouziti smichejte v 30ml lahvicce 15 az 30 kapek smési

olejd s nosnym olejem. Lahvi¢ku dUkladné protfepejte, aby se oleje promichaly. Naneste si

nékolik kapek smési na oblast sedmé cakry.
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»Tato kniha je pravdépodobné nejobsahlejsi publikaci na toto téma. Vrele ji doporucujil“
JONATHAN GOLDMAN, ocerovany autor bestsellerd
nominovany na cenu Grammy

,KG toho o esenciélnich olejich a jejich praktickém vyuzZiti vi nejvice ze vsech lidi, které zndme.“
MALI APPLE a JOE DUNN, autofi oceriované knihy The Soulmate
Experience: A Practical Guide to Creating Extraordinary Relationships

»Tato kniha je nezbytna pro viechny, kdo se zajimaji o esencialni oleje a jejich vyuziti
ve vSech oblastech Zivota.“
ELDON TAYLOR, PhD, FAPA, autor bestselleru
Choices and lllusions podle New York Times

»Vrele tuto skvélou knihu doporuéuji.”
JOHN L. TURNER, M.D, neurochirurg a autor
knihy Medicine, Miracles and Manifestations

Vse, co potiebujete védét o esencialnich olejich pro zdravi a pohodu

Objevujte svét ptirodnich, netoxickych esenciélnich oleju a jejich vyuziti ve viech oblastech zivota.
Probudte své smysly a zklidnéte télo i dusi s pomoci popularnich praktik, které se staly uznavanou
a bezpecnovu alternativou moderni mediciny. Dozvite se vée o tom, jak pouzivat esencialni oleje pro
zlepseni vaseho Zivota i Zivota vasi rodiny a pratel.

V knize najdete:

== informace o nejcastéji pouzivanych esencialnich olejich,

== smési a navody k michani oleji pomoci nejefektivnéjsich metod,

== presné metody aplikace od tradi¢nich obkladd az po moderni parni lazng,

== pomoc pfi celé fadé potizi, véetné namozenych svald, bolesti hlavy a koznich onemocnéni,

== domaci pripravky pro péci o krasu, smési pro maséaze i vareni a smési pro matky s détmi,
zvitata i spiritualni léCitelstvi,

== vice nez 300 krasnych fotografi.

Tato ucelené prirucka je cennym zdrojem informaci a ocent ji nejen novacci, ale i zkuseni
aromaterapeuti.

KG STILES, BA, CBT, CBP, LMT, je metafyzicka |écitelka, koucka holistického pfistupu ke zdravi,
konzultantka aromaterapie a odbornice na praci s esencialnimi oleji jiz od roku 1980. V pribéhu
poslednich ticeti let pracovala s mnoha celebritami a vydala stovky ¢lankd, které se objevily
napfiklad v Massage Therapy Journal, Massage Today, Breast Cancer Wellness, Aromatherapy
Today (Australie) a NAHA Aromatherapy Journal. Zije v Ashlandu v Oregonu.

88075

Doporucena cena 499 K¢

ANAG
WwWw.anag.cz RIDEAGOGES



	5985_Kompletni-pruvodce-esencialnimi-oleji_3
	5985_Kompletni-pruvodce-esencialnimi-oleji_1
	5985_Kompletni-pruvodce-esencialnimi-oleji_2
	5985_Kompletni-pruvodce-esencialnimi-oleji_3

