Dekalog aromaterapii

Korzystaj z dobrodziejstw aromaterapii i niezwyktych wiasciwosci naturalnych olejkdéw eterycznych dla zdrowia i przyjemnych
wrazen.

1 - Uzywaj tych olejkéw i mieszanek olejkdéw eterycznych, ktérych zapach najbardziej Ci odpowiada.

2 - Przygotowujac mieszanke nie mieszaj ze soba wiecej niz 5 olejkdw eterycznych. I tak kazdy z nich zawiera wielkie bogactwo
cennych skfadnikéw.

3 - Nie stosuj wiekszych dawek olejkow niz to wskazane: 5-10 kropli w kominku aromaterapeutycznym, 10-15 kropli do kapieli w
wannie, 15-30 kropli w 50 ml oleju roslinnego do masazu.

4 - Nie stosuj olejkdw eterycznych doustnie.

5 - Nie stosuj nie rozcieficzonych olejkow bezposrednio na skoére. Do masazu rozpuszczaj je w tzw. nosniku, ktérym powinien byc¢
naturalny olej roslinny.

6 - Przed pierwszym zabiegiem aromaterapeutycznym wykonaj 12godzinny test uczuleniowy. Krople olejku lub mieszanki rozpusci¢ w
tyzeczce oleju roslinnego i wetrze¢ w skore za uchem albo na mostku. Jezeli w ciggu tego czasu nie pojawi sie czerwony odczyn,
swedzenie lub pieczenie, olejek mozesz stosowac.

7 - Nie facz kapieli aromaterapeutycznych z myciem ciata w ptynach pianotworczych. Zanurz sie w cieptej kapieli przynajmniej na 15
minut i poddaj sie relaksowi.

8 - Pamietaj o ogdlnych przeciwwskazaniach. W przypadku ciazy, uczulenia, wieku dzieciecego, wystawiania skory na promienie UV
stosuj sie do zalecen aromaterapeuty.

9 - Stosuj tylko olejki eteryczne wysokiej jakosci.

10 - Stosuj olejki eteryczne z przekonaniem o ich leczniczych wiasciwosciach czerpiac przyjemnosc z piekna ich zapachéw.

Przesilenie wiosenne

Okres wiosenny, to piekny czas. Przyroda budzi sie do zycia. Wszystko zakwita, a w okoto roztaczajq sie typowe dla wiosny zapachy
$wiezosci i radosci. Dla cztowieka jednak czas ten to okres wiosennego przesilenia. Organizm przestawia sie z czasu zimowego na
letni. Niestety wielu ludzi cierpi z tego powodu. Codziennoscig sg wiosenne przeziebienia, ostabienie organizmu. Dopadajg nas
wahania nastrojéw, podenerwowanie i bezsenno$¢. Na wszystko jednak znajdzie sie sposdb. Jesli chcesz bezbolesnie i w spokoju
ducha przej$¢ przez zmienno$¢ aury, a co za tym idzie pogorszonego samopoczucia, zastosuj terapie olejkami eterycznymi. Taka
terapia zawsze pomaga. Wzmacnia i pobudza checi do zycia.

Przy zmiennych nastrojach, dotkach psychicznych, depresji, zniecheceniu czy bezzasadnym podenerwowaniu zastosuj olejek
geraniowy o kwiatowym, stodkim, intensywnym zapachu, a takze olejek drzewa rdzanego (nie myli¢ z olejkiem rézanym) o
subtelnym, $wiezym zapachu kwiatow rdzy. Olejek drzewa rdézanego pomaga w szczegdlnosci w stanach zniechecenia, uczucia
podenerwowania, gdy cztowiek jest przybity.

Gdy interesuje Cie wersja bardziej wyszukana, niz pojedynczy olejek i o bardziej $wiezym, lotnym zapachu, mozesz przygotowac
sobie mieszanke:

olejek geraniowy (Pelargonium graveolens) — 5 kropli

olejek cytrynowy (Citrus limonum) — 5 kropli

lub

olejek drzewa rézanego (Aniba rosaeodora) — 5 kropli

olejek cytrynowy (Citrus limonum) — 5 kropli

Mieszanki nalezy zastosowac do odparowania w kominku aromaterapeutycznym.

Dziatanie olejkdw eterycznych mozesz wspomaoc poprzez kapiel w Olejku do kapieli peretkowej rozmarynowo — sosnowym. Olejek
zawiera naturalne olejki eteryczne o dziataniu relaksujacym, przeciwdepresyjnym, popra
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