Zdravje in lepota |

Po dolgih in temacnih zimskih dneh nas
pomlad razveseli s soncem in cvetodimi
travniki. Ne glede na to, ali zivimo v mestu ali
na vasi, bomo na Siroko odprli okna in v svoje
domove privabili sveze energije.

. POZOR:
eteI’ 1 * Eteri¢no olje

‘ i-!EP o ‘ + brina ni primerno za
- ' « nosecnice in za ljudi,
*. kiimajo tezave z
*._ ledvicami. .

16 | Bodi Eko



Nase telo je nas dom, nas tempelj,
zato si zasluzi posebno nego in
skrb. Pomlad je priloZznost, da ga
ocistimo toksinov, ki so se v telesu
nabrali v zimskih mesecih, naj bodo
to odveéne mascobe, toksi¢ne misli
ali Custva, ki nam skodijo.

NACINI UPORABE

ETERICNIH OLJ

e Masazno olje: za masazo celega
telesa pripravimo 2,5-odstotno
koncentracijo eteri¢nih olj, kar
pomeni, da 100 ml osnovnega
olja dodamo 50 kapljic eteri¢nih
olj.

e Masazno olje za lokalno uporabo:

¢e bomo masirali samo del
telesa (na primer predel jeter), je
lahko koncentracija eteri¢nih olj
mocnejsa, in sicer 5-odstotna;
100 ml osnovnega olja dodamo
100 kapljic meSanice eteri¢nih
olj.

e Kopel: od 8 do 10 kapljic
mesanice eteri¢nih olj dodamo
emulgatorju (kis, sol, sladka
smetana, med) in stresemo v
vodo.

o Obkladki: v liter tople vode
kapnemo 5 kapljic etericnih olj,
v vodo pomocimo brisacko,
jo oZamemo in polozimo na
dolocen del telesa.

e Solni piling: skodelico drobno
zmlete soli zmesamo s 3/4

skodelice osnovnega olja in

dodamo 30 kapljic eteri¢nih olj, s

kroznimi gibi vmasiramo v telo in

speremo.

Zdravje in lepota | RAZSTRUPLJANJE Z ETERICNIMI OLJI

NAPOTKI ZA
CELOSTNO
RAZSTRUPLJANJE
TELESA

Kateri koli nacin
razstrupljanja boste izbrali, se
ga lotite celostno. Pomembno
je, da post prilagodimo
tipu telesa ter v proces
razstrupljanja vklju¢imo
dieto, zelis¢ne Caje,
dihalne vaje, gibanje,
kreativno vizualizacijo
ter eteric¢na olja.

DIETA

Hrana lahko
nevtralizira toksine ali
pospesuje izloGanje
toksinov iz telesa.
Zivila, ki na nase telo
delujejo razstrupljevalno, so tofu,
fizol mung, fizol adzuki, ¢rna soja,
redkvice, fige, kis, sol, klorela,
kumare, koleraba, paradiznik,
sladki krompir.

ZELISCA

Pri razstrupljanju si pomagamo z
zelisci, ki Cistijo kri ali pospesujejo
izlo¢anje seca. V ajurvedi so
zeliS¢a skrbno odrejena glede na
dose (vata, pita in kapha).
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Zelisca, ki odvaiajo vodo:

e jecmen, regrat, janez, limonska

trava, trpotec (hladilni ucinek)
e petersil] cesen, cimet, brinove
jagode (grelni ucinek)

HIDROLATI

Hidrolati so aromati¢ne vodice, ki

nastanejo pri destilaciji eteri¢nih olj.

Hidrolati so odli¢ni za nego koze,
lahko pa jih tudi pijemo. V procesu
detoksikacije lahko uzivate hidrolat
brina, ki je moc¢an diuretik in Cisti
nase fizicno ter eteric¢no telo.
Nekoliko blazji diuretik je hidrolat
rmana, za krepitev jeter pa lahko
poseZete po hidrolatu smilja ali
rozmarina kemotip verbenon.

30 ml hidrolata dodamo litru vode
in pilemo 21 dni.

RASTLINSKA OLJA

Sezamovo olje ima grelni
ucinek, Cisti kri in jetra, iz telesa
povlece toksine.

Orehovo olje Cisti kri, preprecuje
kislost v tankem Crevesju,
nevtralizira kisline in Gisti strupe.
Nimovo olje mocno preciscuje
kri in razstruplja, uni¢uje toksine
in odstranjuje tuja tkiva v telesu.
Ricinusovo olje deluje kot
odvajalo in iz
telesa potegne
necistoce.

POZOR:
Etericno olje
:limone je fototoksic
zato se 24 ur po
. njegovem nanosu
" neizpostavljajte

.

arcka odvaja vodo in filtrra limfo, zato bo nage telo podprio pri
ga pritezavah poveranih z zastajanjem vode, pri celulitu in
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, Masazno olje

za CiSCenje ledvic
30 ml sezamovega olja
10 kapljic eteri¢nega olja
smilja

10 kapljic eteri¢nega olja
rozmarina verbenon

10 kapljic eteri¢nega olja
limone

V temno steklenicko
nakapamo eteri¢na olja

in dodamo osnovno olje.
Premesamo med dlanmi.
Nanesemo na trebuh in
masiramo s kroznimi gibi
v smeri urinega kazalca.
Prav tako lahko mesSanico
vtremo v spodnji del hrbta
in v stopala (masiramo
refleksno tocko za ledvica).
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in dobro premesamo.

GLINA

Glina ima sposobnost, da

in odvaja strupe. Glino
pijemo 21 dni z enotedenskim
premorom. Zli¢ko gline dodamo

eDodamo olje makadamije

kozarcu vode in poCakamo, da se

Kavni piling

Sestavine

50 g sveze zmlete kave
50 g rjavega sladkorja
50 g drobno mlete
morske soli

75 g olja makadamije
10 kapljic eteri¢nega olja
limone

10 kapljic eteri¢nega olja
sladke pomarance

SUHO SCETKANJE
TELESA

S suhim S¢etkanjem odstranimo

odmrle kozne celice, odpremo pore,

stimuliramo limfo in prekrvavimo

telo. Suho ééétkanje izvajamo

vsak dan pred tusiranjem. Vedno
. masiramo v smeri proti srcu.

e Kavo, sladkor in sol stehtamo ter:
stresemo v skodelico.

eDodamo etericna olja
in znova dobro premeSamo.

k.

DIHALNE VAJE

e Dihanje s trebusno prepono: z
dihanjem s trebusno prepono
pospesimo dotok kisika v kri in
v pljuca ter pospesimo izlo¢anje
toksinov iz telesa; pri vdihu
Stejemo do 4, pri izdihu do 8.

e Ognjeno dihanje pospesi
izlo€anje toksinov in nas
napolni z energijo. Vdih in izdih
sta hitra in povrSinska, kot bi
dihali s konico nosu.

SREATIVNA VIZUALIZACIJA
la psihicni ravni se negativna
ustva kopicijo kot strupi,

e kreativna vizualizacija

. 2 eSestavine dobro premesamo.

5 e Shranimov
stekleni posodici in
etiketiramo. Rok
uporabe pilinga je
Sest mesecev.

Ker jutranja kavica ne sodi v program razstrupljanja, si lahko
namesto te pripravite kavni piling. Kofein pospesuje prekrvavitev

in raztaplja mascobe, zato je vrhunska sestavina v Stevilnih
anticelulitnih pripravkih. Ta piling bo napadel vaso pomaran¢no kozo,
pospesil prekrvavitev in dvignil vaso energijo. Poleg tega omamno
disi! Pomembno je,

da piling s kroznimi
gibi mo¢no vmasirate

Kopel za
razstrupljanje

100 g morske soli

3 kapljice eteri¢nega olja brina
3 kapljice eteri¢nega olja
pelargonije

2 kapljici eteri¢nega olja
grenivke

V posodico stresemo morsko
sol, dodamo eteri¢na olja

in dobro premesamo.
Stresemo v kopel. V kopeli si
predstavljamo, kako se strupi
izloc¢ajo iz telesa.

izvrstna tehnika za raztapljanje
negativnih ustev. Povezemo jo
lahko z dihanjem: ob vdihu si
predstavljamo, kako se nase telo
polni s svetlobo, ob izdihu pa, kako
iz nas odteka sivina. Prav tako

je kreativna vizualizacija odli¢no
dopolnilo aromaterapevtski kopel
- v kopeli si predstavljamo, kako
voda topi negativna ¢ustva.



