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PREDMLUVA

Pro¢ pravé aromaterapie v Zivoté Zeny? Dovolte mi na
uvod jen jedno malé zobecnéni: zatimco muzska mysl je
dokonale vyvinuta k analyze, logice, smyslu pro detail, Zeny
jsou od prirody lépe vybaveny k citéni. Citit 1ze nékolika
zpusoby. Mizeme pocitovat fyzické viemy (chlad, dotek),
muiZeme také citit emoce (radost, hnév) a také citime nosem
(viing, pachy). Citénim vyjadfujeme i nasi intuici, fikame:
»Mam pocit, ze uz jsem vés nékde vidéla.. .

Aromaterapie je most, ktery spojuje a v sobé obsahuje
vSechny tyto vyznamy. Intuice ndm pomdaha k vybéru
urcitého oleje, ucitime jej Cichem a jeho ucinky se projevi
na duchu i na téle. Je to tedy veskrze pocitova zéleZitost!
Neznamena to, Ze si aromaterapii muzi neuzivaji, pravé
naopak. Pomaha jim vyrovnavat onu analytickou myslici
Cast a stale vice muzu se rido odddvéd aromaterapeutické
masizi nebo koupeli, aby se uvolnili a zbavili stresu.

Nicméné jsou to hlavné Zeny, které snadnéji vyuzivaji
svoji intuici, dokdzi si s vinémi hrdt, nechat se jimi vést
a téméf vzdy jsou to pravé Zeny, které pecuji o ¢leny rodiny.
Proto je tato kniha ur¢ena pfedev$im jim. Je praktickym
nivodem, jak aromaterapii zaclenit do kazdodenniho
Zivota, ukazuje nizorné, ve kterych oblastech mize byt
pfinosem, a poskytuje fadu praktickych rad pro péci o sebe
i svoji rodinu. Aromaterapie mé velkou moc, mize se
stat nepostradatelnym spole¢nikem, domdcim lékafem,
zivotni ldskou. Muze byt ¢imkoliv cheete, jen chladnou vés
dozajista nenecha!

Sledujte pfi prici s viinémi své pocity, zkousejte, co je
vam pfijemné a co ne, kombinujte, michejte, budte oteviené
a tvofivé. Odmeénou vim budou osobité a neopakovatelné
ving, jez svymi G¢inky daleko pfesahuji viini samu.

Véfim, Ze vim tato kniha pomiize obohatit vase citéni
o dalsi rozmér.

Adéla Zrubecki



PREDMLUVA

Milé étendfky, maminky a budouei maminky,

neni to tak ddvno, kdy jsem v§echny neduhy, které se u mé
i u mych déti objevily, 1é¢ila ,klasicky®. Nefikdm, Ze jsem
nyni skalni odpurce klasické mediciny a Ze u détského
lékafte striktné odmitdm vse, co mi nabizi — to v Zddném
ptipadé. Na druhou stranu si myslim, Ze neni na skodu
obohatit oblasti Zivota jinou formou, jinymi cestami. Neni
dobré zavirat o¢i pfed tim, co nezndm — a kritizovat to, to
je jesté vétsi hloupost. Nejdiiv poznej, pak mluv.

Jesté jsem nedosla tak daleko a rozhodné si nedéldm
»patent na aromaterapii“ (od toho jsou tu jini), ale kazdym
dnem se aromaterapie stdva vic a vic sou¢dsti mého Zivota.
Pomaloucku k ni nachdzim cestu a uz ted vim, Ze mi
pomohla v nékolika pro mé vyznamnych situacich, které
bych dfive fesila docela jinak. Nemoci bohuzel patfti
k nagemu Zivotu, ale zdleZi na nds, jak s nimi budeme
bojovat. Jd uz vim, Ze napiiklad na uzkost, deprese, stres
a nespavost mné pomohla a naddle poméhd levandule
a ylang-ylang a na tyto éterické oleje nedim dopustit.

V dobé¢ nachlazeni pak doma preventivné rozstfikuji
eukalyptus nebo tea tree a aromalampa md své Cestné
misto v kazdé mistnosti. Na viiné si u nds zvykli v§ichni —
détem voni mandarinka a pomerang, manzelovi litsea,

a pfestoze zfejmé jesté nemaji potuchy o plném vyznamu
aromaterapie, viing je prosté ptirozené obklopuji. Pfi své
préci redaktorky ¢asopisu Maminka ¢tu spoustu dopisi
od Ctendfek, které fesi nejriznéjsi problémy — at uz jsou
to t€hotenské obtize, otizky kolem porodu ¢i péce o malé
miminko. A nékdy zbyte¢né moc dumaji, hledaji slozité
cesty k feseni — a pfitom je mozna feseni tplné jednoduché.

Zkusme byt vice Zenami, vyuzivejme vice toho, co nim
pfiroda nadélila. Tteba s pomoci aromaterapie. A kdyz
ne pro nic jiného, alespori proto, Ze provonény domov je
mnohem krasnéjsi. At se vim nase knizka hezky ¢te — tfeba
se zapdlenou svickou.

Ivana Asenbrenerovd
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Kdo by si nepfil v této uspéchané
dob¢ najit harmonii duse i téla?
Stres, shon, pfemira informaci,
které si chceme nebo musime

ulozit, péce o rodinu, touha byt za
kazdych okolnosti ,,perfektni“ Zenou,
manzelkou, manazerkou, prosté
7enou s velkym ,Z“ Méme pocit, ze
pokud to nezvladneme, nebudeme
dostate¢né ohodnoceny a tim piddem
zklameme. Ovsem je to vlastné

ta spravnd cesta? Ten spravny cil,

ke kterému chceme dojit? Aktivni
pfistup k Zivotu, k uméni relaxovat,
péce o fyzické i psychické zdravi,
harmonie a rovnovaha, rostouci
obliba pfirodnich produktd, to vie
lze shrnout do jednoho terminu —
;wellness“. Kam se podivite, tam je
véechno ,wellness“ - potraviny, népoje,
kosmetické pfipravky, nejraznéjsi
salony krasy, kadernicka studia.
Lidé stile vice hledi na kvalitu, vice
premysleji o zdravém Zivotnim stylu,
o slozeni vyrobkii.

Snad proto jim jiZ nestaci jen to, co
je bézné, ale hledaji cesty k tomu, aby
dostali opravdu to, co chtéji. A k tomu
samozfejmé patfi i ndvrat k pfirodg,
ktery mohou nalézt v jedné z forem
alternativni mediciny — aromaterapii. ..

CICH A JEHO VYZNAM

V AROMATERAPII

Mite rada viini citronu nebo
mandarinky? Nebo dévite prednost
levanduli a v pfipadé nachlazeni
sahnete po eukalyptu? Viiné obecné

dokdzi v nasem organismu vyvolat

nejriznéjsi procesy — at uz na

psychické, dusevni ¢i emoéni drovni.

Jejich vlivem na lidsky organismus

se zabyva praveé aromaterapie. Lze

ji definovat jako cilené pouzivani

vonnych rostlinnych vytazkd,

at uz éterickych oleju ¢i dalsich

rostlinnych litek, k udrzeni, podpote

a zlep$eni fyzické kondice, k navozeni

emociondlni a dusevni pohody.

V mnoha druzich rostlin se totiz

pfirozené vyskytuji t€kavé, snadno

se odpartujici latky (silice), které se

nachdzeji v jejich raznych ¢astech —

listech, okvétnich listcich, dfevé,

pryskyfici, pupenech, kofenech ¢i

plodech. Cichnout si tedy k lahvicce

s vybranou vonnou litkou a zméni

se vés Zivot? Jednoduse feceno —

ano. Ovsem ne hned, ale cilenym

pouzitim a komplexnim vyuzivinim

jednotlivych aromaterapeutickych

metod dojdete k zavéru, Ze pfiroda je

leckdy silnéjsi, nez by si ¢lovék myslel.
Cich je podle védci jedinym z péti

nasich smysld, ktery je napojen pfimo

na limbické centrum v mozku. Proto

si pry nékteré viiné dovedou poradit

s inavou, napétim nebo dokdzi zlepsit

niladu. A mnohdy nastartuji nase télo

lépe nez tieba $ilek cerné kavy.

* JAK VNIMAME VONE
Receptorem ¢ichového smyslu jsou
specializované buriky, které jsou
ulozeny v dutiné nosni. Pfestoze
¢clovék patfi mezi obratlovee s malym
rozvojem Cichovych struktur, ma asi



10 miliont ¢ichovych bunék. Bylo
zZjisténo, Ze clovek miize vnimat az
3000 ¢ichovych kvalit. Kazdd latka mé
vak jiny ¢ichovy prih. Se stoupajicim
vékem (a vyraznéji u kufdka) postupné
stoupd Cichovy prih jednotlivych
Cichanych litek a sniZuje se pocet
vnimatelnych ¢ichovych kvalit.

Cichané latky pfinasi proud
vzduchu do nosni dutiny. Pfi
normalnim dychdni jde hlavni
proud vzduchu dolnim a stfednim
nosnim prichodem a k ¢ichové
sliznici se dostavd jen malo Cichanych
latek (molekul). Pro zlepsenou
distribuci proudu vzduchu je proto



lépe nadechnout se rychle, kratce
pferusované pii uzaviené duting

tstni (podobné jako u pst, kdyz
WVEtF“, nebo u jezki, kdyz ,,funi®).

Z linearniho proudéni vzduchu se tak
stane turbulentni a k ¢ichové sliznici
se dostane mnohem vice ¢ichanych
litek. Molekuly ¢ichanych latek se
rozpusti v krycim hlenu sliznice (proto
muzeme Cichat jen latky tékavé,
vétinou rozpustné ve vodé) a dostanou
se k vlaskovym vybézkim nasich
Cichovych bunék.

Na jejich povrchu zapadaji do
molekularnich receptort stejné
konfigurace. Tim, Ze se zaplni vazebni
mista receptord témito ¢ichanymi
molekulami, zméni se ndboj ¢ichové
bunky a vznikd vzruch, ktery postoupi
do &asti mozku, kde se nalézi centrum
Cichu. Tento pochod je neurochemicky
a muze mit uklidnujici, uvolriujici,
povzbuzujici nebo vzrusivy dopad.
Aromatické molekuly také prochazeji
dold nosnimi cestami do krku, odkud
se dostdvaji do krevniho obéhu.

Viné tedy, jak je vidét, dokazi
s Clovékem (resp. jeho mozkem)
skute¢né divy. Nékteré rostlinné silice
pfimo ovliviiuji pravou mozkovou
hemisféru a mohou tak pomoci
v navozeni pohody. Podle odborniku
jsou pravé zeny témi osobami,
které maji v ,,¢ichdni® prim i velké
zkusenosti. Zeny jsou totiz mnohem
citlivéjsi, vnimavéjsi a na rozdil od
muzu dokdze jejich nos zaznamenat
i ten nejméné vyrazny viem, ktery muz
ani nihodou nezaznamend.

+ VYBER SPRAVNE VONE

Viné ma Gzasny vliv na nasi mysl

a city. Jako jediné jsou totiz ¢ichové
burnky ,,obnazené“ a pomoci
molekuldrnich receptorti vnimaji

viné a pachy, které formou vzruchu
privadéji pfimo do limbického centra
v nasem mozku, kde se tyto vonné
stimuly analyzuji. V této slozité ¢asti
mozku se formuje napfiklad pud
sebezdchovy, projevy instinktu, nalady,
pamét a je také emociondlnim centrem
mozku. Proto je normélni, kdyz si
napiiklad ¢ichneme k néjaké vini

a okamzité ndmi projede vzpominka
na néco prijemného nebo naopak néco
nepfijemného, na co bychom nejradéji
zapomnéli. MizZeme se vini doslova
undset desitky let zpatky do détstvi,
muZeme mit pii ¢ichnuti hudebni
nebo barevné pocity — a teprve pak
nam rozum odpovi, Ze jde tfeba

o vini borovice, skofice nebo vanilky.
Lidsky nos je citlivy nejen na velké
mnozstvi vini, ale i na rizné stupné
koncentrace. Maly kvalitativni rozdil
v jedné viini rozeznd ¢lovek daleko
lépe nez zmény koncentrace. Ostrost
Cichu poklesne asi za 15 minut po
kontaktu s vonnou litkou a jeji u¢inek
trvd pomérné dlouho. Nejen zeny maji
lepsi ¢ich nez muzi, ale déti maji na
rozdil od dospélych velmi rozvinuté
Cichové smysly, takze rozeznaji ving,
které dospéli vitbec nezachyti. Zadna
novinka pod sluncem, sta¢i kdyz

si predstavite matku a novorozené
miminko - to zcela bezpe¢né pozni
svoji matku podle jeji viiné. Vétsina



CICHOVA PAMET

.Na osobni roviné jsem si v praxi
ovérila to, cemu se rika ,Cichova
pamét’. Rada tento pribéh pouzivém
i pfi vyuce studentd, protoze je
snadno pfenosny a v rodiné snadno
ovéritelny. PFi jakémkoliv nachlazeni
déti, které se projevovalo zndmymi
priznaky ucpaného nosu, pokaslavanim
a Unavou, jsme vzdy co nejdfive sahali
po eukalyptu. Déti byly zvyklé, Ze
jsme pfi vecernim ritudlu namazali
prsicka, zadda a tlapicky, dali kapku na
polstar a pyzamko a v mistnosti zapalili
aromalampu. Obvykle do druhého dne
doslo k vyrazné zméné k lepSimu. Kdyz
byly déti vétsi, stalo se mi nékolikrét, Ze jsem jim fekla:
,Musime si dat vecer olejicek...," a pak jsem zapomnéla.
Kupodivu stejny efekt se dostavil. Jejich téla uz fungovala
pouze na impulz dany Cichové paméti. Nebylo tfeba olej
skutec¢né aplikovat, stacilo jen vyvolat vzpominku na vini
a jejich obranny systém uz védél, jak ma reagovat. Toho
Ize docilit pouze dlouhodobou soustavnou péci. Nevim,
jestli by stejny princip mohl fungovat i u dospélych,
ktefi s aromaterapii zacali az v dospélosti, ale déti,
které jesté nejsou zanesené odpady svého Zivota, jsou
k témto impulzdm mimoradné citlivé a vnimavé.”
(aromaterapeutka Adéla Zrubeckd)

déti se v Sestinedéli zaéne usmivat,
kdyz uciti viini matky, a nereaguji
nebo dokonce za¢nou plakat, kdyz

k nim pristoupi jiné Zeny. Kazdy
¢lovék vydava charakteristickou vni,
podle které ho lze poznat — kvalita
jeho viné je ddna geneticky a je také
ovlivnéna Zivotnimi podminkami

a dokonce i stravou. Zkuseni 1ékafi

dovedou dokonce identifikovat nemoc
z dechu a viiné pacienta. Ostry zdpach
z Ust svéd¢i o onemocnéni ddsni apod.
Clovek vnima viné i podvédomé,
nemusi o nich ani pfemyslet a je jejich
soucdsti (a ony jeho). Psychologické

a fyziologické ucinky vuni se vytvareji
asociacemi a reflexy, takze kone¢ny
efekt zavisi i na téchto individuilnich



P¥ibé&h z praxe:

wJelikoz jsem ztratila na vice jak rok &ich, tak vim, Ze
bez néj se ¢lovék citi jako ,bez ruky’, Prosté vnimat svét
viunémi, to asi patri k pravému ziti. Ztrdta cichu mé
privedla i k tomu, Ze jsem se dozvédéla, Ze z hlediska
duchovna to znamend, Ze ztrdcim zdjem o plnohodnotny
Zivot, nechci uz nic ménit a podnikat a hlavné Ze
stagnuji jako ¢lovék. V podstaté na kazdém kroku jsem
si uvédomovala, zZe necitim slunce ve vzduchu, jaro,
léto, podzim, zimu, no prosté svét kolem mé vonél a jd
najednou nebyla jeho souddsti a to byla pro mé péknd
lekce. Vuné a lécba aromaterapii jisté miize élovéka
ovliviiovat v mnoha vécech. Pri depresivnich stavech,
které mdm téz za sebou, vim, jak bylo dilezité kapat si
lehké kvétinové vuné, které mi pripominaly rozkvetlé
louky (v zimnich obdobich). Z odborného hlediska
nevim a ani jsem se nezajimala o to, kterd viiné md
jaky vyznam pro &lovéka. Mohu vsak potvrdit sama

na sobé, Ze se ¢lovék muze ridit instinktem. Jd osobné
jsem hodné citlivd, takze mij vybér vonnych esenci se
spise soustreduje na lehké kvétinové vuné, ddle urcité

mechanismech. Téchto nasich
schopnosti mizeme velice dobfe
vyuzit pravé pro uvolfiovani a relaxaci.
My sami jsme tak dobrym voditkem
pro spravny vybér esencidlniho oleje.
Ale protoze zadny problém neni
jednoduchy a je tfeba brit v potaz

i pti¢iny jeho vzniku, je lepsi nechat si
poradit od zkuseného aromaterapeuta,

ktery podle typu a charakteru
problému dokdze namichat tu nejlepsi
kombinaci vini.

HISTORIE
Uz od dévnych dob lidé vyuzivaji

lé¢ebnych ucinki rostlin z piirody,

Voo,



jako velky snilek miluji viini more a velmi origindlni,
neotrelé, az snad cizokrajné viné. Zajimavé je, Ze
prvniviné, kterou jsem znova ucitila po ztrdté cichu,
byla viné bandnu. Kdo vi pro¢ zrovna tato. Kdyz byly
déti mensi, tak jsem je [éCila mimo jiné tim, Ze jsem

jim nakapala pri dychacich potizich eukalyptus do
aromalampy a fungovalo to. Jd si pri vederni koupeli
kapu do vany napr. meduriku, mésicek, salvéj, levanduli.
Myslim, ze pri vybéru ndm laikim opravdu pomiize
instinkt. Jd se domnivdm, Ze aromaterapie je nezbytnou
soucdsti naseho Zivota, kazdy mdme néjaké viiné,

které ndm pripominaji urcitou édst Zivota. Obzvldsté si
myslim, Ze tato lééba miiZe byt viditelnd‘a pouZitelnd
pri dlouhodobé ztrdté védomi clovéka. V neposledni
radé jsem presvédcena o tom, ze i nds domov md a mél
by mit néjakou prijemnou viini, nejen proto, abychom

se tam dobre citili, ale i z hlediska &istoty, proto kapu
nékdy az moc (jak rikd muj syn Honza) vonné oleje do

aromalamp.”

(Martina V., 42 let, Semily)

Od pravékych loved az po dnesek

si bylinna lé¢ba v mnoha kulturach
uchovala svou kontinuitu. Pravéci
lidé nejdtive pravdépodobné vechny
nalezené rostliny pfi sbéru rozzvykali
a vybirali z nich ty, které jim néjakym
zpusobem délaly dobfe. Pak se
nautili pouzivat ohen a s touto novou
zkuSenosti pfibyla i schopnost byliny

zalit horkou vodou a pfipravovat

z nich prvni 1é¢ivé nalevy. Byliny se
pouzivaly k jednoduchym lé¢ebnym
zdkrokim a byly téz soucdsti obtadu,
at uz samanskych ¢i nabozenskych.
Naptiklad pro indidnské kmeny

v Jizni Americe byvala (a stile

jesté je) rostlina coca pfedmétem &i
prostiedkem uctivini. Mama Coca



Zapalena svicka
dokaze divy, potési
nejen oko, ale i dusi.
Ve vysledku pak
navodi pFijemnou
atmosféru pro

celou rodinu... ' 4

(v pfekladu Matka koka) je uzndvina
jako dcera Paca-Mamy, bohyné zemé
a pfirody. Pfed delsi cestou proto
pokladaji jihoameri¢ti domorodci
listy koky pod kdamen, aby si zajistili
bezpecny névrat. Indidni obétuji
koku bohtim, aby vypudili duchy zla
ze svych domovi a poli. Obétovani
koky ma pfinést vétsi drodu, v dolech

pak bohatou Zilu. Tradi¢ni ajmarsti
1é¢itelé yatiri pouzivaji koku pfi

svych ritudlech. Uctivali koku jako
posvitnou rostlinu, byla pro né darem
bohd, ktery jim dodéval silu, utisoval
hlad a pomdhal jim zapomenout na
vSechno straddni, které prozivali. Jeji
pozivani bylo zpo&itku vyhrazeno
jen bohatsi vrstvé Inka, ktefi ji



pouzivali pfi nabozenskych obfadech
kultu Slunce, iniciac¢nich rituilech
spojenych se vstupem do dospélosti

1 vétsiné ostatnich Zivotnich aktd,
jako je napriklad zddost o ruku

zeny. Také v tradi¢ni mediciné

je koka velmi cenéna. Potirdnim
spanku rozdrcenymi listy se uspésné
odstrariuji bolesti hlavy, rozemleté
spolu s dal§imi komponenty se
pouzivaji na zdbaly u té¢hotnych Zen,
s medem slouzi k uklidnéni zaludku
apod. A to jsme pouze u domorodych
jihoamerickych indidna. ..

Dokladem o znalosti rtznych
lécivych rostlin je ndlez asi 6000 let
starého hrobu z dob byvalé
Mezopotimie, dnes Irdku. Lidské
ostatky, které se zde nasly, byly
pokryty vrstvou nejrozli¢néjsich druha
kvéta a lista. Védci provedli analyzu
ze sebraného pylu a dokézali, Ze to
jsou rizné druhy lé¢ivych rostlin.
Kromé obyvatel Mezopotimie
dovedli vyuzit 1é¢ivou silu bylin ke
svému uzitku i stafi Egyptané. Uz
pted 5000 lety zde udajné existovaly
skoly, kde se ,uméni bylin“ mistni
obyvatelé mohli nauc¢it. A zhruba
kolem roku 2000 pfed nasim
letopo¢tem zaznamenal jeden
egyptsky pisaf nasledujici: ,Zde se
zacind kniha lé¢ebnych prostfedka
pro vSechny &asti lidského téla.. .
Byliny, které popsal v této knize, se
péstovaly za zdmi palice z Edfu.
Krésa a zdravi byly prosté vzdy pevné
spjaty s kulturou vsech historickych
ndrodu stejné jako masdze, rostlinné

oleje a aromatické byliny se zdravim

a krdsou. Starovéky egyptsky pisaf
predpovédél budoucnost a vyznam
lé¢ebnych ucinkd rostlin. Po dalsi
staleti si pak lidé z nejraznéjsich
kultur vice a vice prohlubovali své
znalosti a védomosti o 1é¢ivé sile bylin.

* NAUKA O LECIVYCH ROSTLINACH
Jiz 1000 let pred nasim letopoctem
hinduisté o$etfovali nemocné podle
zédsad védské mediciny 1é¢ivymi
bylinami a kofenim, které se
zaméfovaly na posilovani ¢aker
(energetickych center lidského téla).
To podle nich bylo pfedpokladem
uspésné 1écby. A jaké rostliny tehdy
vyuzivali? Patfily k nim hfebicek,
$afran, rize, koriandr ¢i fenykl.
Lécivé rostliny a lékaiskou védu
téchto hinduistickych véd 1ze pozdéji
nalézt v 5. stoleti pf. n. I. ve spisech
feckého ucence Hippokrata a pozdéji
pak (asi ve 2. stoleti pf. n. 1.) v dilech
fecko-fimského lékate Galéna. Oba
jsou v zdpadnich zemich povazovini
za zakladatele védeckého lékafstvi.
Nabadali k dikladné a peclivé péci

o télo, k uzivini koupeli a osetfovini
téla vytazky z rostlin. Od nejranéjsich
dob pouzivali i Egyptané (zvlasté
pak Egyptanky — napiiklad kralovna
Kleopatra) byliny nejen ke zkrasleni
téla, ale i k 1éCeni. Jako prvni s tim
udajné zacal lékat Imhotep (kolem
3000 pt. n. L), uctivany pozdéji

jako buh lékatstvi. Kompletni
staroegyptska pfirucka lékarské védy
vznikla asi 0 1500 let pozdéji, byla



napsina na papyru, a proto dostala
pfiznacné jméno Papyrus Erbers.
Popisuje se v ni na 800 bylinnych
léka veetné jejich Gcinka. O nékolik
stoleti pozdéji se v dobach Rimské
fiSe stalo obchodovini s bylinami
nejen populdrnim, ale pfedevsim
vynosnym obchodem. Plinius ve
svém dile Naturalis historia popisuje
velice podrobné rizné divoce rostouci
i kultivované 1é¢ivé rostliny a jejich
pouziti pfi nemocich. Jeho rady
(samozfejmé nékteré) plati dodnes.

* STREDOVEK A LECIVE ROSTLINY
Rostlinné léky, které se vyskytovaly
zejména ve formé ¢aji, praska

¢i éterickych oleju, zaznamenaly

v této dobé obrovsky rozmach. Byl
vynalezen proces destilace (objev

je pfipisovan perskému lékafi
Avicennovi, 980-1037, ovéem jiné
zdroje uvadéji, Ze Arabové destilaci
pouze zdokonalili, a to jiz v 9. stolet,

tedy pfed Avicennou), a mohly tedy

spatfit svétlo svéta prvni éterické oleje.

Antickd rostlinnd medicina pfezila
piekvapive diky cirkvi, kterd jako
jedina pfevzala a uchovala védomosti
feckych, fimskych a arabskych
tradic. Pravé mnisi se stali strazci
rostlinného 1ékatstvi. Na zdhonech
péstovali nejen zeleninu a ovoce, ale
také sizeli medunku, salvéj, rozmaryn
¢i mésicek. Byli téZ mistry v tvorbé
krasnych herbafi, v nichz kazdou
rostlinu podrobné popsali a vypsali
nejen jeji pozitivni 1é¢ivé ucinky,

ale i ty skodlivé. Kromé léceni se

vsak péstované rostliny pouzivaly

také v kulindfstvi. Nafizeni Karla
Velikého (pfiblizné z roku 800)

tikd, Ze spravci statkd musi na svych
zahraddch povinné péstovat vybrané
rostliny, napiiklad raze a lilie, vratic,
salvéj, routu, kmin, rozmaryn, anyz,
jalovec, kopr, matu, ibisek a dalsi. Ve
stfedovéku hraly zna¢nou roli i barvy.
Dalezitym meznikem v déjinach bylin
se stal rok 1096, kdy se uskute¢nila
prvni kifZovd vyprava, z niz pfivazeli
kfizaci spoustu rostlin, semen

a nezndmého ovoce. Velkého vyznamu
nabylo mésto Salerno, které lezelo

na cestich kfizovych vyprav. V ném
zalozili &tyfi lékaii (Arab, Riman,
Rek a Zid) slavnou medicinskou $kolu,
ktera méla po mnoho staleti v Evropé
velky vyznam. Vedle oficidlni lécby
podle ,pfedpist a nafizeni® vsak
existovala i lidovd medicina, diky niz
si lidé z generaci na generaci predavali
své zku$enosti s lé¢ebnymi rostlinnymi
prostfedky. At pastevci nebo rolnici,
v8ichni méli své domaci receptury na
nejriznéjsi nemoci.

¢ PRINCIP AROMATERAPIE
Aromaterapii 1ze definovat jako
cilené pouzivani vonnych vytazka

z nejriznéjsich druha rostlin

k podpofe a zlepseni fyzické
kondice, k harmonizaci emo¢&nich

a psychickych stavt a navozeni pocitu
pohody. Aromaterapie se dd vyuzivat
jako podpiirnd lé¢ebna metoda

u mnoha nemoci a potiZzi, jako je
napiiklad migréna, angina, viréza,



ryma, problémy s krevnim tlakem,
zanéty, revmatismus atd.

KVETOVE VODY
(HYDROLATY)

Jde o aromatické vody, které vznikaji
pii destilaci sili¢natych rostlin.
Béhem destilace vodni parou se

Kvétové vody maji

v aromaterapii
bohaté vyuziti nejen
v kosmetice, ale také
v péci o kojence,

déti a seniory.

oddéluji latky rozpustné v tucich
(éterické oleje) a latky rozpustné
ve vodg, které do vody pfechdzeji.
Vzniki tak ,aktivni voda“ bohat4
na bioaktivni latky z dané rostliny.
Kvétové vody maji bohaté vyuziti
v kosmetice a také v péci o t€hotné
zeny, kojence a seniory. Jsou totiz
mnohem jemné;jsi v G¢incich nez



éterické oleje, pouzivaji se piimo

na pokozku a neni t¥eba je dile

fedit. Mohou se pouzivat ve sprej,

v obkladech, ptidavaji se do zakladi
krém ¢i geld, do vody k inhalaci, do
koupele, zvlh¢ovaci vzduchu nebo do
napafovacu v kosmetické praxi. Jsou
vhodné viude tam, kde neni mozné
nebo zadouci pouzit olej, pfipadné
alkohol. Vytvifeji na pokozce aktivni
hydrata¢ni ochrannou vrstvu se
zjemnujicimi, zklidnujicimi a 1é¢ivymi
ucinky. Hodi se pro véechny druhy
pleti, véetné poskozené, podrizdéné,
citlivé az po péci o kojence.

Spektrum vini se u hydroldtd méni
a odpovida slozeni biokativnich litek,
které obsahuji. Nékteré voni jako
étericky olej a pfislusnd rostlina, jiné
voni malo a jiné zase vyrazné a sladce,
jako napiiklad voda z pomerancovych
kvét. Obecné jsou hydrolity na
vzhled ¢iré, nékdy se slabym matem
v barvé od riZové po modrou, podle
destilované rostliny. Hydrolaty se mezi
sebou mohou michat podobné jako
éterické oleje. Svou jemnou energii
se daji pfirovnat k homeopatickym
lékiim, kdy ,,pamét“ a kvalita vody
maji vliv na vysledny efekt. Pisobi
rovnéz energeticky, podobné jako
Bachovy esence.

Pozor pti ndkupu — Casto se
termin zaménuje s terminem ,toaletni
voda’, které jsou ovsem alkoholové
a pro pokozku nevhodné. Nékdy se
i do pravych kvétovych vod pridava
alkohol kviili jejich konzervaci, coz
ovsem zcela méni jejich povahu

a terapeutickou hodnotu. Pokud
chcete celou rostlinu se vSemi
jejimi Zivotaddrnymi vlastnostmi
a energetickou Zivotni silou, mate
k dispozici oba spoluprodukty
destilace — étericky olej a hydrolat.
Jediné jejich kombinaci 1ze ziskat
skutecné vse, co rostlina miize
nabidnout vasemu zdravi.



DOPORUCENE
ZPUSOBY POUZITI
KVETOVYCH VOD

* jako osvéZujici sprej nebo obklad &i pouze k potfeni
pokozky

+ jako p¥idavek do krémi, gelti a pletovych mlék podle
specifického iéinku na pokoZku

 k hojeni poSkozené nebo podriaZdéné pokozky

+ k &isténi a tonizaci pleti (pisobi adstringentng)

« k terapeutické koupeli (par sklenek hydroldtu na vanu)

« k napafovéni obli¢eje a inhalacim — nefedény nebo
smichany s vodou podle poZadovaného tidinku

« jako pFirodni ochucovadlo ke kulindfskym ti¢elim

 k rychlému tfeni postiZenych mist (smichdme s alkoholem
v poméru 4 : 1 a ziskdme smés podobnou tinktute)

* k terapeutickym \i¢eltim, vhodné téZ p¥i péci o téhotné,
kojence a seniory (nejlépe v BIO kvalit&)

* k provonéni prédla &i prostirdni (nezanechdva skvrny!)

o k pééi o domdci mazlicky

* k jemné dezinfekei rukou a pokozky

o v pééio vlasy

+ jako dstni voda k dezinfekeci istni dutiny a ke kloktdni




Kvétova voda levandulova
z levandule 1ékarské
(Lavandula angustifolia)

Nejzndméjsi a nejuzivangjsi kvétova
voda se pouziva pro zklidnéni,
zchlazenf a hojeni podrdzdéné nebo
poskozené pokozky. Vyuziva se

k Iécbé ekzém(, osvézuje a zchlazuje
pfi prehfati, pomaha pfi spélenindch
od slunce ¢i oslehani vétrem.

Obklady z levandulové vody pomahaji
snizovat horecku, plsobi proti bolestem
hlavy a migrénam. Osvézeni sprejem
snizuje stres a navaly horkosti. Vhodna
je jako tonikum pro vsechny typy pleti
a jako Ucinna dezinfekénf a hojiva voda
po holeni ¢i depilaci. Vyuziva se na
oplachovani pfi vaginalnich infekcich.

Hodi se na osetteni kojenecké
pokozky, k jemné dezinfekci odérek,

k inhalacim pfi dychacich infekcich.
Pridava se do koupele a ve smési

s hefrmankovym hydrolatem poméaha
pfi opruzeninach a nespavosti.
Ulevuje pfi téhotenské nevolnosti,
bolestech a krecich, je Uc¢inna na
hojivé obklady hraze bezprostredné
po porodu, pouziva se jako osveézujicl
sprej béhem prvni doby porodni.



Kvétova voda heFfmankova
z hefmanku Ffimského
(Anthemis nobilis)

Jemné vonici hefmankové voda pomahd
hojeni poskozené pokozky, zmiriiuje
zanéty a také otoky jimi zpisobené.

Je vhodna zejména k oSetfen( zanétlivé

a podrazdéné pokozky nebo erytému,
zmirmuje svédivost, v obkladech je
vynikajici na suché podrazdéné oci a ocni
zanéty. Je adstringentni, vyborné se hodi
k odlicovani, ¢isténf a tonizaci pleti.

Jako inhalace poméaha pti nosnim
kataru a ke zmirnéni otoku nosnf
sliznice. Obklady nebo osvézeni
sprejem pomahaji pfi migrénach, stresu
a vybusnosti. V sedacich koupelich
ulevuje pfi vaginalnich vytocich. Ulevuje
také pri téhotenské nevolnosti, kfecich,
bolestech a p¥i dychacich potizich.
Zmirnuje noc¢ni poceni, v sedaci koupeli
pomaha pfi hemoroidech. Ve spreji
osvézuje a ulevuje pfi porodu.

Hefmankova voda je hydrolat prvni
volby pro novorozence a kojence.

Je bezpecny pro pouziti hned po porodu,
pridava se do koupeli nebo se stfika do
postylky pro lepsi spanek. Pomaha hojit
opruzeniny, ulevuje pfi kolice, zklidiuje
pred spanim. Jemny a bezpecny na
vtirani do dasni pri profezavani zoubka.
Zmirnuje nervozitu a navaly vzteku.

Kvétova voda rozmarynova
d Ve v rd

z rozmarynu lékarského

(Rosmarinus officinalis)

Rozmarynova voda je povzbuzuijici,
osvézujici a tonizacni. Pridava se do
rannich koupeli na posilnéni nebo jako
soucast ocistné kury. Je vhodna jako
Cistici voda pro normalni, kuperdzni,
mastnou a necistou plet. Obklady jsou
vhodné k posileni koncentrace a na
procisténi mysli. Mdze nahradit kavu
tém, kdo se snazi omezit pfijem kofeinu.
Stimuluje chut k jidlu, tvorbu ZIuci
a pomaha pri traveni tézkych jidel.
Je uzitecna pri plstech, kdy napomaha
detoxikaci. Posiluje také krevni obéh,
obklady nebo postfiky ulevuji pfi
bolestech nohou postizenych kfecovymi
zilami. IdeaIni tonikum pro seniory.
Nedoporucuje se pfi vysokém krevnim
tlaku a v prvnim trimestru téhotenstvi.
Oplachovani vlast rozmarynovym
hydrolatem podporuje rist viast
a zabranuje jejich priliSnému mastént.
Udrzuje vlasy lesklé a zdravé. Mize se
pfidévat do Sampont ¢i kondicionér
proti luplim nebo pouzivat samostatné
k masazi vlasové pokozky jako tonikum.



Kvétova voda rizZova
o v v V4
z ruze damasské

(Rosa damascena)

Jedna z nejoblibenéjsich a z hlediska
historie uzivani také nejstarsich
kvétovych vod je povazovana za
dalezité pletové tonikum, které pokozku
hydratuje a harmonizuje. Ma zklidnujici,
zchlazujici a mirné antiseptické Gcinky.
Hodi se pro suchou, citlivou a delikatn{
pokozku. U¢inné regeneruije zralou
plet, které navraci svéZest a vitalitu.
ZlepSuje neékteré druhy dermatitidy
a v obkladech pomahé na podrazdéné
oci. VyuZiva se na kloktani pfi zapalech
¢i zanétech v krku. Pomaha v téhotenstvi
pri dychacich potizich, no¢nim pocenf
a pri vytocich formou sedaci koupele.
Je nejoblibenéjsim hydrolatem, ktery
osvézuje a posiluje maminky pfi porodu.
Kvétova voda z riize vyborné
harmonizuje psychiku a hormonaini
systém, pUsobi antidepresivné a dodava
silu byt Zenou a matkou. Stabilizuje
emoce a ulevuje pti zarmutku. Zmiriuje
pocity strachu, navozuje kouzlo
okamziku a romantické predstavy.

Kvétova voda neroli

v [ e
z kvétu pomeranéovniku
horkého

(Citrus aurantium)

Velmi zndmy a nesmirné prijemné vonici
hydrolat z pomerancovych kvétd ma
zklidnujici, harmonizujici a povznasejici
Ucinky. Po staleti je vyuzivan v kosmetické
péci jako hydratacni a omlazuijici
prostredek, ktery pleti dodava svézest
a pUsobi jako ptirodni parfém. Voda
z pomerancovych kvétl je mirné
adstringentni a hodf se pro vSechny
typy pleti véetné necisté a zralé.

Sladka v(iné vody z pomerancovych
kvétl ma antidepresivni icinky,
zmiriuje stres, napéti a pocity Uzkosti.
Pomaha pri abstinencénich pfiznacich,
ackoliv mechanismus tohoto plsobenft
dosud nebyl objeven. Je Gc¢inna
proti melancholii a ndladovosti,
plsobi afrodiziakalné. Velice rychle
zklidnuje hysterii u dospélych
i déti, pomaha pfi hyperaktivité.

Vyuziva se Uspésné jak v péci
o kojeneckou a détskou pokozku, tak
v téhotenstvi. Kromé harmonizace
nejrizngjsich psychickych stavl pomaha
pfi nadymani, zacpé ¢i dychacich potizich
u nastavajicich maminek. Je velmi
oblibenou osvézujici vodou pfi porodu.



P¥ibéh z praxe:
»Aromaterapie je natolik soucédsti mého Zivota a Zivota mé rodiny, Ze
nelze popsat jen vybrané ,ispésné‘ pripady. Lze povazZovat za tispéch,
Ze moje déti zakusily antibiotika jen jednou v raném véku? Nevim, pro
mne je to normdlni. VSichni mi klienti popisuji subjektivni zlepseni stavu
bezprostredné po terapii. I to povazuji za prirozené a normdlni. Pokud byli
klienti ochotni se na svém uzdraveni sami podilet, casto doslo k vymizeni
priznakd a objektivnimu zlepseni fyzické &i psychické kondice (migrény,
deprese, bolesti pohybového tstroji, Zaludedni a stFevni potiZe, zdnéty
dychacich cest, premenstruacéni syndrom, klimakterické potizZe atd.). Za to
si ovsem nemohu pridist ,uspéch’, protoze podstatnou &dsti uzdraveni byli
oni sami, jd jsem pouze dodala impulz, povzbuzeni, pripadné metody.“
(aromaterapeutka Adéla Zrubeckd)







2. kapitola

Rostlinne silice
a rostlinné oleje




Rostlinné silice patfi mezi aromatické
litky. Pusobi na ¢ichové nebo chutové
receptory a v clovéku vyvolavaji
dojem viné nebo chuti. Komplexni
vjem vyvolany vonnymi a chutovymi
litkami se oznacuje jako AROMA.

Aromatické latky rostlin — silice —
vyvoldvaji u Zivych organisma kromé
vjemu viné a chuti také biologickou
aktivitu. Ta pusobi na riznych
organovych urovnich a vyvolava urcité
zadouci ucinky podle toho, jaky druh
silice se pouzije. Bioaktivita se viak
neprojevuje pouze pfiznivé, mize se
projevit i naprosto opacné. Takové
rostlinné silice se nepouzivaji viibec
nebo jen v omezeném mnozstvi.
Pusobi-li rostlinné silice svou
biologickou aktivitou na ¢lovéka,
mluvime o AROMATERAPII Pracuje
se pfini s aromaterapeutickymi
preparaty, jejichz zéklad tvofi
rostlinné silice. DuleZitou slozkou
jsou i rostlinné oleje; jejich bioaktivita
je rovnéz vyznamnad, ale na rozdil
od silic ptsobi na jiné biochemické
urovni. Z chemického hlediska je mezi
nimi velky rozdil. Rostlinné silice
jsou latky tékavé, nestilé, bez barvy
¢i rozdilné viskozity. Nelze je michat
s vodou, dobfe se ale rozpoustéji
v rostlinnych olejich, v medu, lihu,
mléce a smetané. Obsahuji uhlovodiky
a kyslikaté latky, které funguiji
jako hlavni nositelé jejich vonnych
a chutovych vlastnosti.

Rostlinné oleje patfi mezi
tuky — jsou to smési lipida. Kromé
rostlinnych silici a rostlinnych

oleji mohou byt soucdsti
aromaterapeutickych preparata dalsi
latky, naptiklad rostlinnd masla

a barviva, lecitin, rostlinné extrakty,
veeli vosk, vitaminy a dalsi.

Rostlinné silice jsou produktem
sekunddrniho metabolismu rostlin,
pii némz dochazi k degradaci
litek metabolismu primarniho,
tedy cukri, tuka a bilkovin. Latky
obsazené v silicich vznikaji dvéma
biogenetickymi pochody — hlavnim je
tzv. mevalondtovd cesta (tvori se latky
terpenické), dalsim je tzv. sikimdatova
cesta (vznikaji napfiklad kumariny,
furokumariny a fenolické latky).
Rostlinné silice ziskané destilaci se
oznacuiji jako éterické oleje, esencidlni
oleje nebo aromatické oleje.

* VYROBA OLEJE

Ptipravit esencidlni olej neni
jednoduché. Napiiklad ze Sedesiti
tisic riZovych kvéta ziskime 25 g
ruzového oleje, coz — jak sami jisté
uzndte — neni mnoho. Destilaci
suchych levandulovych kvéta 1ze
ziskat o trochu vic — ze 100 kg se
ptipravi 3 litry oleje. Nékteré rostliny
se museji trhat v urcitou denni dobu
a pouze rucngé, aby se ve slune¢nim
svitu neodpafila z okvétnich listki
silice. Nékteré stromy, z nichz se
esencidlni oleje vyrabéji, museji byt
staré minimdlné tficet let a vys$si nez
devét metri, nez je lze porazit a jejich
dfevo pouzit k destilaci. Rozdily ve
vynosu rostliny (tj. kolik silice 1ze
ziskat z ur¢itého mnozstvi rostliny),



v kvalité péstovani rostlin, jejich sbéru  béznym zpisobem koupit. Misto

a zpracovani ur¢uji cenu kazdého éterického oleje se pouzivéd absolue,
esencidlniho oleje. K nejdrazsim patfi  které se vyrdbéji jinym zpisobem.
jasminovy olej. Aby se vyrobil 1 litr

esencidlniho oleje, je zapotfebi ru¢né

natrhat osm milioni jasminovych

kvétd, coz je skute¢né velice ndro¢na

préce. I proto je dnes jasminovy

étericky olej tak vzdcny, Ze jej nelze



ZPUSOBY ZISKAVANI
AROMATICKYCH

LATEK Z ROSTLIN

@ Destilace vodni parou: rostlinny
material se vlozi do vody, ktera se
pfivede k varu. Horkd vodni para

se misi s kapickami rostlinné silice,
které pak kondenzuiji, a z povrchu
vody se sbird étericky olej. Kazdy olej
mi specifické podminky destilace.
Naptiklad matu destilujeme 40 minut,
levanduli 1,5 hodiny, hebicek

vazi 1080 g/1, proto pfi destilaci
zUstava pod vodou podobné jako
skofice a cedr). Hustota oleje ovliviiuje
i rychlost jeho odpafovéni.

(2 Sucha4 destilace: destilovat se
muze pfimo dfevina (bfiza, borovice,
jedle), nebo izolovana pryskyfice

(tzv. smula). Pfi destilaci dfeviny
vznikd transformaci mizy, pryskyfice
a pletiv podil tekuty (zvany dehet)

a tuhy (dfevéné uhli). Dehet obsahuje
toxické a karcinogenni litky a ma
nepifjemné aroma. Jeho pouziti

se omezuje na vyrobu dehtového
mydla na akné nebo lupénku. Pii
destilaci pryskyfice vznikd prostym
vypafovanim tékavych &isti tekuty
podil zvany terpentyn a tuhy podil
zvany kalafuna. Terpentyn je smés
Cistych terpend s pfijemnym svézim
aroma, které mize pfipominat
mate¢nou dfevinu. Terpentyn jiz 1ze
povazovat za étericky olej.

(3 Lisovani: nékteré rostlinné silice
(zejména citrusy) je lepsi ziskédvat
lisovanim, nikoliv destilaci. Slupky

citrusovych ploda se mechanicky
lisuji pod vodou, protoze éterické oleje
z nich jsou leh¢i nez voda a s vodou se
nemisi, takzZe olej vyplave na povrch,
kde se zachytdvé do filtra¢ni nadoby.
(@ Extrakce organickymi
rozpoustédly: pii ziskdvini

silice z kvétt se pouzivaji riznd
rozpoustédla, ktera do sebe silici



absorbuiji. Takto ziskand silice se
oznacuje jako KONKRETN{, neboli
KONKRET. Vedle vonnych litek
obsahuje tento konkret jest¢ latky
balastni, zejména vosky; oddéluji

se jejich rozpusténim v teplém

lihu a vymrazenim. Po odstranéni
balastnich litek se silice oznacuje jako
ABSOLUTNI, neboli ABSOLUE.

(® Enzymatické kvaSeni: étericky
olej se z rostlinné silice ziskavd vyse
uvedenymi zpusoby, pro snadnéjsi
uvolnéni silice z rostlinného

pletiva vSak pripadd v Gvahu jesté
tzv. fermentace, pfi niz dochdzi

k enzymatickému kvaseni. Enzymy
pfitomné v rostliné reaguji za
vzniku novych sloucenin. Napfiklad



