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Predgovor

...¢ini se da i postivanjem prirode postizemo bolje razumijevanje nase vlastite
ljudskosti.
Leszek Kolakowski, poljski filozof

Cilj ove knjige je da vas uvede u svijet aromaterapije na jasan i jednosta-
van nacin. Saznat ¢ete kako koristenjem eteri¢nih ulja svakodnevni Zivot
uciniti ugodnijim, zdravijim i kvalitetnijim, i kako mozete uzivati u prednosti-
ma koje pruza aromaterapija. Knjiga je ujedno i vodi¢ za djelotvornu i sigurnu
primjenu aromaterapije.

Znam, znam. Zelite puno toga znati, zanima vas i aromaterapija, ali Zivot-
ni tempo vam je takav da nemate vremena ni za vaznije stvari, kamoli da sad
nesto nadugo citate i proucavate. No, nemojte odmah odustati - upravo sam
zato i napisala ovakvu knjigu! Uopc¢e je ne morate procitati od prve do
posljednje stranicel!

Sami odlucite koliko i kojim redom cete citati. Procitajte osnove, a nakon
toga moZete direktno i¢i na temu koja vas zanima. Recimo, Zelite pripremiti
sprej za dezodoriranje prostora. Nakon Sto ste u osnovama aromaterapije
proc¢itali uputu o izradi spreja (4.3.7.), pod 6.1. potrazite informacije o dezodo-
riranju prostora. Tamo ¢ete naci i savjete o mogucem izboru ulja. Ako, pak,
zelite pripremiti sprej s drugacijim djelovanjem, pogledajte opise pojedinih
ulja u Poglavlju 13. i odlucite sto najbolje odgovara vasim potrebama. Knjigu
shvatite kao priru¢nik, drzite je negdje na dohvat ruke i otvorite je kad god
zelite saznati neku pojedinost, pa ¢ete s vremenom steci iskustvo i svladati
mnogo aromaterapeutskog znanja.

Knjiga je mogu¢ izvor informacija i potpunim poc¢etnicima i onima koji ve¢
nesto znaju, pa tako neminovno sadrzi Sirok raspon razli¢ito primjenjivih po-
dataka. Pazljivo procitajte sve naputke i posavjetujte se sa stru¢njacima kad
je to potrebnol!

Materijal je podijeljen u manje cjeline s istaknutim podnaslovima da biste
Sto brze i lakse pronasli informaciju koja vam je potrebna. U okvirima su
podaci koji su dobro dosli ako/kad vas zanima nauciti nesto vise. Napomene i
savjeti uz pojedine cjeline isti¢u vazne pojedinosti neposredno vezane s obra-
divanom temom.

Knjiga se bavi aspektom aromaterapije koji bi se mogao nazvati jednostavna,
svakodnevna aromaterapija, tj. odrzavanjem osobne higijene, njegom lica i tijela,
preveniranjem i tretiranjem uobi¢ajenih tegoba, balansiranjem emocija, postiza-
njem i odrzavanjem dobre psihofizicke forme, odrzavanjem c¢isto¢e u domacin-
stvu i neposrednoj okolini, brigom o uku¢anima i bliznjima, o ku¢nim ljubimcima...



Zelim naglasiti da je raspon primjene aromaterapije vrlo &irok, zapravo
neogranic¢en. Aromaterapija je jednostavna u primjeni, lako ju je prilagoditi
konkretnim potrebama. U bavljenju njome ima mnogo hedonizma, ona unosi
blagotvornu mjeru radosti i uzitka u nas prec¢esto mrgodan pristup svako-
dnevici. Ugodna je i mirisna. Primjenjujuc¢i aromaterapiju ne morate se najpri-
je zlopatiti da biste zasluzili da se dobro/bolje/sjajno osjecate. Dakle, udah-
nite punim plu¢imal UzZivajte!

Kad/ako se jednom zarazite “virusom” aromaterapije, Sirit ¢ete svoj uvid
onoliko koliko vam je Sirok svjetonazor i snazna volja za stjecanjem novih zna-
nja. Ovladate li osnovnim pravilima i metodama sigurne primjene eteri¢nih
ulja, mogu¢nosti koristenja aromaterapije mogu ograniciti samo vasa masta i
kreativnost. E, pa ugodno vam, mirisno i kreativno bilo to iskustvol!

Sto treba naugiti

Ako Zelimo dobro ovladati nekim podruc¢jem, potrebno je saznati odgovore
na mnoga zasto? i kako? pitanja koja se ticu predmeta naseg interesa. Kad
shvatimo osnove, lako ¢emo izvoditi potrebne zakljucke.

Kad su dobra forma i zdravlje u pitanju, izuzetno je vazno moc¢i napraviti
informiran izbor disciplina i postupaka koje koristite. Osnovna znanja potreb-
na u aromaterapiji uklju¢uju odredena znanja iz kemije, fiziologije i psihologi-
je, malo botanike i nesto anatomije. Ona omoguc¢uju razumijevanje djelovanja
aromaterapije.

Tu su i osnove aromaterapije: kako je primjenjivati i sto ocekivati od nje.
Budu¢i da svaka disciplina ima svoj specifi¢ni rje¢nik, na kraju knjige je mali
prirucni rje¢nik koristenih pojmova i jos neki prilozi za koje mi se ¢ini da bi
mogli biti od koristi.

Sto jos treba znati

Vazno je znati uociti razliku izmedu dobrih i losih ulja i proizvoda, znati
kupovati i Cuvati ulja, izradivati vlastite aromaterepeutske preparate, znati
izabrati optimalan nacin primjene aromaterapije u svakome pojedinacnom
slucaju.

Ukratko, treba nauciti ono potrebno da tu djelotvornu i ugodnu metodu
samopomodi i postizanja dobrobiti uvedete u svakodnevnu rutinu. Ukljucite li
eteri¢na ulja u svoju svakodnevicu, pocet cete stititi sebe, svoju obitelj i dom
bez opterec¢ivanja organizma njemu stranim tvarima i bez oneciséenja okolisa.

Car aromaterapije je u njezinoj jednostavnosti i djelotvornosti. Zbog mogué-
nosti pripravljanja individualiziranih mjesavina ona je izuzetno fleksibilna.
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