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Esther, Isaiah, Elijah, Isabella a Ezekiel — milujeme vds celym srdcom.
Vyzyvame vds a celii nasledujiicu generdciu: Preberte Stafetu a vyneste
posolstvo o biblickom zdravi a prirodzenom uzdravovani do novych

vySin. Nech je vdm tdto kniha pri tom uZitoénym ndstrojom.

S ldskou

ocko a mama

Natural Living Family — dakujeme vdm. Pandémia ochorenia
COVID-19 bola sice pre nasu online komunitu vicSou a réznorodej-
Sou vyjzvou, nez sme si kedy vedeli predstavit, ale na drubej strane nds
aj zblizila. Sme vdacni za kazdii jednu a kazdého jedného z vds. Ako
védy difame a modlime sa, aby ste so svojou rodinou zazivali Zivot
v hojnej miere.

S ldskou

Dr. Z a Mama Z
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Predslov

Ak nie ste sucasfou rieenia, ste sicasfou problému.”
AFRICKE PRISLOVIE

k niekto nie je zdravotnik, ma k dispozicii len prekvapivo

milo publikicii o zvlddani chronickych ochoreni a dokonca

e$te menej o vyuzivani prirodnych foriem liecby. Vnimame
to ako paradox, lebo podla udajov Centra pre kontrolu a prevenciu
chorob (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) mi
viac ako Sestdesiat percent americkej populdcie (¢ize takmer dvesto
miliénov ludi) aspon jedno chronické ochorenie. Viac ako $tyridsat
percent m4 aspon dve takéto ochorenia.

Este Sokujucejsie je, Ze v ¢ase pisania tejto knihy nebola k dispo-
zicii Ziadna prirucka o vyuzivani esencidlnych olejov na prevenciu
alebo liecbu chronickych ochoreni. Ano, &itate dobre. Ani jedna.

Ttato medzeru sa pokusa zaplnit kniha, ktort préve drzite v ru-

kach.

STE V NASICH MODLITBACH

Som doktor Eric Zielinski a internetovd komunita ma poznd ako
Dr. Z. S manzelkou Sabrinou (Mamou Z) po boku s radostou
predstavujeme najnovsi prirastok do zbierky knih o tom, ako sa na-
ucit vyuzivat esencidlne oleje na vychutnanie Zivota v hojnej miere.

Kym za¢neme, rdd by som tprimne a pokorne uznal, Ze rakovi-



na, depresia, obezita a iné chronické zdravotné problémy spomi-
nané v tejto knihe mézu byt devastujice. Osobne pozndm viaceré
z nich, lebo som koncom puberty a zaciatkom dospelosti netrpel
len depresiou, panickymi zéchvatmi, tizkostou ¢i samovrazednymi
naladami, ale aj naduzival alkohol a omamné l4tky.

V prvom rade chcem, aby ste vedeli, ze s Mamou Z sa za vis
modlime. Okrem nds st po celom svete aj tisicky dalsich, ktorf sa
k ndm pridali v stkromnych skupinich a na réznych strankach,
aby podporili tych, ¢o bojujui s chronickymi ochoreniami.

Po druhé, este je nddej! Som zijici dokaz, ze ochromujice chro-
nické ochorenia vritane problémov s dusevnym zdravim mozno
porazit. Za svoje uzdravenie vda¢im viere v Krista, lebo kym som
sa nestal krestanom, nedokdzal som ostat triezvy a naplno prezi-
vat radost a $tastie. Dnes, po osemndstich rokoch, mézem sebaisto
v Pénovi vyhldsit, Zze som stile slobodny. Sabrina presla uzdrave-
nim tiez a vie porozprdvat pribeh o tom, ako ju Boh oslobodil od
poruchy prijmu potravy a pomohol jej zbavit sa desiatich lickov na
predpis, ktoré uzivala po dvadsiatke. Ak poviem, Ze sa naozaj vie-
me vzit do ludi, ktor{ trpia chronickymi zdravotnymi problémami,
mozete mi doverovat.

Po tretie, s Mamou Z sme hlboko presvedceni, ze je nasim Bo-
hom danym prdvom uZivat si Zivot v hojnej miere, o ktorom sa
hovori v Evanjeliu podla Jdna (10, 10)" — ze si v kazdej oblasti svoj-
ho zivota vychutndvate plné zdravie: duchovné, fyzické, psychické,
emociondlne, finan¢né, pracovné, socidlne a, samozrejme, aj du-
sevné. Kristov prislub Zivota v hojnej miere je vSak ako vyhrat loté-
riu — mnohi to zanedbajii a vyhru si nevyzdvihn. Pridajte sa k ndm
a ndrokujte si toto svoje pravo! Uzivajte si Ziarivé zdravie v celej jeho
radostnej hojnosti!

Po $tvrté, ked uz spominame radost, Biblia ndm hovori: ... ra-
dost Hospodina je vasim ttoc¢iskom® (Kniha Nehemid$ova, 8, 10).

To, ako sa citime, je jadrom nasej existencie. Tieto pocity st
votkané do nasich kazdodennych Zivotov a ovplyviujd, ako dob-
re sa vieme prisposobovat nekone¢nému Zivotnému stresu. Ak nie
sme zdravi a nie je ndm dobre z emociondlnej, dusevnej ¢i fyzickej

*Pozn. prekl.: Pri citdtoch z Biblie vychddzam z ekumenického prekladu, www.biblia.sk.

10 Predslov



stranky, sme zranitelni na najhlbsej trovni nasej ludskosti. Zvysuje
sa riziko vzniku dalSich zdravotnych problémov, tazkosti s finan-
ciami ¢i so vztahmi, v préci alebo v duchovnom Zivote. Pamatajte,
ste len taki silni, ako je silné najslabsie ohnivko pomyselnej retaze
vasho zivota — lebo vietky jej sucasti st vzdjomne prepojené. Na
druhej strane byt ,silny“ sa d4, len ak zazivame radost, ako ju opi-
suje Nehemids — nesporne ten najsilnejsi a najopojnejsi pocit, aky
sa dd zazit. Radost vim d4 moc a pozenie vés cez prekazky. S nou
prekondte aj chronické ochorenia.

V neposlednom rade je tplne v poriadku (a ¢asto aj nevyhnut-
né) ziadat o pomoc a dostat ju. Ak trpite akymkolvek chronickym
ochorenim a uz to zasahuje aj vasu dusevnd pohodu, odporti¢ame
vam vyhladat pomoc kvalifikovaného profesiondla. Zistili sme, zZe
hoci nasi najbliz$i maju tie najlepsie zdmery, ¢asto ndm v tazkych
¢asoch nedokdzu pomoéct. Mat v Zivote stabilného ¢loveka, ktory
bude vasou pevnou kotvou, méze véetko zmenit.

Mdme vis radi, drzime vdm palce a difame, Ze v tejto knihe
ndjdete odpovede, ktoré hladdte.

Dr. Z
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Uvod

LAk je riedenie jednoduché, Boh odpovie.”

ALBERT EINSTEIN

ed bola 15. aprila 2020 vicsina Ameriky aj celého sveta
K v izol4cii z d6vodu pandémie ochorenia COVID-19, doktor

Roger Seheult uverejnil na YouTube svoj prispevok s na-
zvom Coronavirus Pandemic Update 56: What Is ‘Forest Bathing’ &
Can It Boost Immunity Against Viruses? (Aktualizdcia ku koronavi-
rusovej pandémii & 56: Co je ,lesny kiipel“? Dokdze posilnit imunitu
proti virusom?).

Bol to fascinujici vyklad, ktory predstavil koncepciu lesného
kipela (starovekej japonskej praktiky, ktord znamend jednoducho
trévit &as v prirode) ludom v zdpadnej civilizacii. Sinrin’joku (Sinrin
v japoncine znamend hlboky les a joku kipel) znaci ponorit sa do
lesnej atmosféry a vychutndvat si prirodu.

Ttto aktivitu si netreba mylit s turistikou. Podstatné je naladit
sa pri nej na prirodu pomocou vsetkych piatich zmyslov. Lesny
kupel sa povaZuje za premostenie medzi prezivanim ¢loveka a sve-
tom prirody — vystavuji nds prchavym organickym zli¢enindm,
ktoré uvolnuji do vzduchu okolité stromy a rastliny. Prave vdaka
nim maja svoju typickt vonu. BeznejSie sa nazyvaju esencidlnymi
olejmi.

Ako sa ukdzalo vo viacerych klinickych $tadidch, prirodzene sa
vyskytujice prchavé organické zliceniny maji hlboky a meratel-
ny vplyv na ¢innost imunitného systému: okrem mnohych inych
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pozitivnych vplyvov na zdravie zvy$uji mnozstvo a zosilnuja ak-
tivitu prirodzenych zabijaéskych, tzv. NK buniek (z angl. natural
killer cells, NK cells). Tak ako st sticastou imunitnej reakcie biele
krvinky, aj NK bunky patria do prvej linie obrany proti nddorom,
zdpalu a virusovym ochoreniam. Pobyt v prirode je ekvivalentom
osobného arémoterapeutického inhaldtora alebo ndhrdelnikov, do
ktorych sa vkladaji vankusiky nasiaknuté esencidlnymi olejmi.
Préve to bolo hlavnou myslienkou prispevku doktora Seheulta — ak
by ludia skuto¢ne cheeli posilnit svoju imunitu, isli by do prirody
a dopriali si lesny kupel.

Asi tusite, Ze pri vyhodnocovani toho, ako sa u¢astnikom stadie
darilo vnitri miestnosti so zapnutymi arémoterapeutickymi difu-
zérmi, objavili podobny t¢inok ako pri pobyte v prirode.

Pomocou esencidlnych olejov teda médzeme doslova preniest
prirodu dovnitra a ziskat prospesné litky, ktoré stromy a rastliny
uvolnuju pocas lesného kipela. Pri tom zozneme ich mocné Géin-
ky: zlepsenie ndlady, upokojenie nervovej ststavy, liecbu ochoreni
a posilnenie imunitného systému.

ESENCIALNE OLEJE: ZDRAVIE A UZDRAVOVANIE SA

Esencidlne oleje sa od nepamiti vyuzivaji ako prirodné riesenie
pre zdravie a celkovi pohodu. Zvyseny déraz na holistické liec¢enie
v poslednych rokoch viedol k obrode tradi¢nych spdsobov vyuzi-
vania esencidlnych olejov na obnovu zdravia, liecbu ochoreni a ich
priznakov, ako aj celkovii ochranu pred chorobami.

Vyuzivanie esencidlnych olejov sa pevne zakorenilo ako ucinnd
lie¢ba, ktord je alternativou k beznej medicine, ale ¢asto aj jej do-
plnkom. Neddvna stadia lekdrov integrativnej mediciny zistila, ze
az 96,8 % odportca svojim pacientom esencidlne oleje.

Od polovice devitdesiatych rokov dvadsiateho storocia boli vy-
konané tisice vyskumnych $tidii a veda sa kone¢ne podpisuje pod
to, ¢o nasi predkovia vedeli uz ddvno: Prchavé organické zlu¢eniny
v rastlindch, z ktorych sa skladaji nase oblibené esencidlne oleje,
majt Gzasné liec¢ivé vlastnosti, vdaka ktorym moézeme svoje rodiny
uchrdnit pred chorobami.

Esteze t4 obroda prisla — podla predpokladov bude do roku 2050
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az 66 % populdcie Zit v mestdch a neddvno prudko sa $iriaci koro-
navirus ndm naznacil, akym vyzvam bude ludstvo zrejme musiet
Celit, ked sa postupne viac a viac odlucuje od prirody.

Ochorenie COVID-19 je dobrym prikladom. Prudky ndrast
poc¢tu aktivnych pripadov pocas leta roku 2020 by bolo vhodné
vnimat ako akési upozornenie, aby sme celd tdto krizu pokladali
za prilezitost na vybudovanie zdravsej a proti chorobim odolnejse;
spolo¢nosti.

Akdttne hrozby infekénych ochoreni ako COVID-19 v$ak ne-
zmens$uju obavy plyndce z chronickych ochoreni, ktoré st aj na-
dalej vedicou pri¢inou dmrti a invalidity po celom svete. Okrem
mnohych inych mdme na mysli aj srdcovo-cievne ochorenia, rako-
vinu, respira¢né ochorenia, mftvicu, cukrovku, Alzheimerovu cho-
robu a rozne formy demencie ¢i dusevné ochorenia. Vyskyt tychto
ochoreni celosvetovo stpa. Zasahuju véetky regiény a socioeko-
nomické skupiny. Vyskyt chronickych ochoreni sa podla Svetovej
zdravotnickej organizcie do roku 2020 zvysil o pitdesiatsedem
percent. Svoju tlohu zohrdvaju aj v pandémii — rychlo sa zistilo,
ze hlavnymi rizikovymi faktormi dmrtia kovidovych pacientov st
préve tieto problémy, napriklad obezita.

Co pohdna tito privalovi vinu? Medicinski experti uvidzajd na-
sledujtice dovody: rychlu urbaniziciu, sedavy sposob Zivota, zvysu-
juci sa pomer obéznych ludi a ludi s vysokym percentom brusného
tuku, nezdravid zdpadnu stravu a nekvalitna vyzivu, tabak, nadby-
to¢nt konzumidciu alkoholu a zneuzivanie drog.

Znova si preditajte ten zoznam. Ani jeden zo spominanych fak-
torov nie je mimo nasej kontroly, ¢o znamend, zZe ak zmenite svoj
zivotny $tyl k lepsiemu, zbavite sa ¢o najviésicho mnozstva pricin
chronickych ochoreni, predidete im a zlepsite svoj celkovy stav.

Svetovd zdravotnicka organizicia pokracuje: ,Prevencia a zvld-
danie chronickych ochoreni pomaha ludom zit dlhsi a zdravsi zi-
vot.”

A kto by nechcel Zit dlhsie a zdravsie? M6ze vim v tom pomdct
préve Lekdrnicka s esencidlnymi olejmi.

Uvod 15



MODERNA APATIEKA

Ak by vés v devitndstom storo¢i trdpil skaredy kasel, bolest bru-
cha ¢i nieco iné, vasa matka by sa vybrala za apatiekdrom. Ten by
namies$al nejaka bylinnd zmes, mozno dokonca aj esencidlne oleje,
a ¢akalo by sa, kym pripravky zdzraéne zaposobia.

Apatiekdri boli a do istej miery aj si zdravotnicki pracovnici,
ktori pripravuju a preddvaju lieky, zvycajne bylinné, ale aj liecitelia,
ktori rozumeji moci prirody predchddzat ochoreniam a lie¢it ich.
Aj Benjamin Franklin bol popri mnohych inych aktivitich apatie-
kdrom a lekdrnikom.

Lekdrnictvo ako profesia sa datuje az do obdobia okolo roku
2 600 pred n. l. a najskorsie aktivity v tejto oblasti sa pripisuju sta-
rovekym Babyloncanom. Nasli sa hlinené tabulky z toho obdobia,
ktoré obsahovali texty zaznamendvajice priznaky, predpisy a poky-
ny na mie$anie liekov.

Apatiekdri boli zndmi skimanim bylinnych a chemickych pri-
sad. Islo o oblast zdujmu, ktord je predchodcom modernych vied
chémie a farmakolégie. Modernym ekvivalentom apatiekdra je far-
maceut — kvalifikovany zdravotnicky pracovnik, ktory podla re-
ceptov pripravuje a vyddva lieky na predpis.

V (case, ked farmaceuticky priemysel uz vymyslel liek na kazdy
problém a kazdd bolest, sa predstava apatiekdra zdd osobitd a sta-
robyld. Nie je to vSak tak. Remeselné zrucnosti apatiekdrstva nie
su asi nikde také Zivé a relevantné ako pri pouzivani esencidlnych
olejov, hlavne v umeni ich miesania na vytvorenie povzndsajucich,
prijemnych a lie¢ivych voni.

Pri miesan{ olejov sa mozu udiat vselijaké zdzracné veci. Vznikd
synergicky efekt a rozne oleje sa za¢nt dopliiat. Na povrch vychd-
dzaju lie¢ivé vlastnosti, ktoré by sa pri pouziti len jedného samo-
statného oleja neukdzali.

Esencidlne oleje u¢inkuji po zmiesani s inym esencidlnym ole-
jom lepsie. Tdto vlastnost je uplnym opakom farmaceutickych lie-
kov, ktoré sa vyrdbaju z izolovanych zloZiek s dlhym zoznamom
neziaducich a¢inkov.

Aj miesanie ma svoj systém, ktory md tiez korene v ranej prici
apatiekdrov. Oleje sa miesaju bud podla ¢eladi — kvetinové, citru-
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sové ¢i drevnaté —, alebo podla lie¢ivych tc¢inkov. Lie¢ivé oleje sa
zvycajne kombinuji podla typu posobenia — energizujice, upoko-
jujuce, detoxikac¢né alebo liecivé.

V tejto knihe spozndte mnohé esencidlne oleje a ich kombinicie.
Poméze vim nadobudnit sebavedomie pri ich miesani a objavit
kombindcie voni, ktoré sa vim budua pacit. Zakrétko si rozviniete
instinkt na tvorbu vlastnych zmesi. Hra na apatiekdra vds zaiste
zaéne aj bavit.

NADOBUDNITE ROVNOVAHU
S LEKARNICKOU S ESENCIALNYMI OLEJMI

Ak vy alebo vas blizky zdpasi s fyzickym chronickym ochorenim,
uréite dobre pozndte ten boj a frustrdciu. Prezili ste si to. Chronic-
ké ochorenie moze viest aj k emociondlnym problémom, strachu,
smutku, depresii ¢i stresu. Zivot je pre tych, krori sa s tym boria
kazdy den, tazky. Chronickym ochoreniam sa nedd predchddzat
oc¢kovanim a nedaju sa ani vylie¢it. Lieky len zmiernuja priznaky
a niektoré ani poriadne ned¢inkuji. Mnohi sa preto obracaju k al-
ternativnej liecbe a metédam, ktoré dokdzu poskytnit tlavu — vré-
tane esencidlnych olejov.

Cielom tejto knihy je posundt hranice toho, ¢o dokdzu esencidl-
ne oleje — nielen pre vase osobné zdravie, ale aj pre celt spolo¢nost.
Pomoze vdm s nasledujicimi vecami:

* naudite sa liecit hlavné druhy chronickych ochoreni a pred-
chddzat im pomocou esencidlnych olejov na zdklade vedec-
kych dokazov publikovanych v poprednych ¢asopisoch,

* upravite svoj Zivotny $tyl pomocou krokov, ktoré podporia
ucinky esencidlnych olejov na chronické ochorenia,

* ziskate zrozumitelny a rozsiahly Gvod do lie¢by esencidlnymi
olejmi,

* nadobudnete skutoc¢ne celistvy pristup, aby ste sa nau¢ili po-
uzivat esencidlne oleje nielen na liecbu tazkosti, ale aj na pod-
poru obranyschopnosti proti nim,

* objavite, ako bezpeéne tvorit vlastné lieky s pouzitim esencidl-
nych olejov, ktoré pozndte a mdte radi, ziskat viac energie, ula-
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vit pri strese a depresii, zlep$it sustredenie, znova nadobudnit
pocit pohody a zit prirodnej$im spoésobom Zivota,

* na vlastnej kozi pocitite silu esencidlnych olejov a arémotera-
pie, pricom polozite zéklady celozivotnych dobrych navykov
v oblasti zdravia.

V tejto knihe ndjdete profily stoviek najdolezitejsich esencidlnych
olejov vritane informdcii o ich pouzivani na lie¢enie aj receptov na
bezné tazkosti. Vytvorili sme pestri ponuku lie¢ivych receptov, kto-
ré vim pomozu riesit mnohé problémy od nepatrnych az po véz-
ne. Pouzivame ich aj my v rodine, nasi priatelia, klienti a kolegovia.
Ak by sme nemali velkd déveru v lie¢ivd moc esencidlnych olejov
a ich bezpecnost, nerobili by sme to. V knihe ndjdete esencidlne oleje
a zmesi, o ktorych vieme, ze st velmi G¢inné pri najviac rozsirenych
ochoreniach a zdravotnych problémoch. Nase informdcie sa zakla-
dajt na osobnych skusenostiach aj na stdle sa rozirujicej databdze
vedeckych informdcif o prchavych organickych ldtkach v rastlinach.

Tdto kniha nevznikla len na zdklade celozivotnych skidsenostf,
ale plynie aj z nasich stdc, v ktorych pdtrame po tom, ako pomoct
ludom uzdravit sa prirodne.

Ak sthlasite, podme spolo¢ne otvorit Lekdrnicku s esencidlnymi
olejmi.

Aby som vam trochu pomohol, vytvoril som sériu ukazkovych videi, v ktorych je vysvet-

lend priprava niektorych zmesi esencidlnych olejov a receptov uvedenych v Lekarnigke

s esencidlnymi olejmi. Kazdé z nich obsahuje aj dodatoéné informécie o stratégidch
a informdcidch v tejto knihe. MézZete si ich pozriet na stranke EOApothecary.com®.

*Pozn. prekl.: Na zdklade konzultdcii s Ing. Katarinou Hriviidkovou sa s autormi nestotoziiujeme
v niektorych postupoch pripravy domdcich vyrobkov. Podla ndsho ndzoru nezabezpecuju neskod-
nost pripravkov a bezpe¢nost pouzivania. Preto neodportcame:

1. Vyrédbat a pouzivat pripravky s vodnou fdzou bez pouzitia konzervantu — ak si ich predsa len chcete
vyrobit bez konzervovania, skladujte ich v chladnic¢ke a spotrebujte do 24 hodin (nevydrzia niekolko
mesiacov, ako uvddzaju autori).

2. Pouzivat ako nosné médium esencidlnych olejov kastilske mydlo, alkohol, alou, hamamel (hy-
droldr ani extrake ¢i tinkedru), stéviovy extrake, ocot alebo med. Jediné bezpe¢né nosné médium st
neprchavé oleje.

3. Konzervovat pripravky vitaminom E — nemd konzerva¢né vlastnosti, len antioxida¢né.

4. Pouzivat na sliznice pripravky s obsahom mydla (ani neparfumovaného), lebo nemd vhodné pH.
5. Okrem toho v stlade s Nariadenim Eurépskeho parlamentu a Rady (ES) ¢. 1223/2009 z 30. no-
vembra 2009 o kozmetickych vyrobkoch a jeho prilohami a vykondvacicmi predpismi upozornuje-
me na potencidlne alergizujtice pdsobenie linaloolu, d-limonénu, geraniolu, citralu, eugenolu, citro-
nellolu, farnesolu, kumarinu, izoeugenolu a inych zloziek esencidlnych olejov.

18  Uvod



Lieciva sila
esencidlnych
olejov

()

k ste ako my, budete prijemne prekvapeni, kolko liecivych
moznosti pontkaju esencidlne oleje. Kym sa ponorite do kni-
hy, treba edte ozrejmif niekolko z&kladnych principov.

Urcite si dosledne prezrite nasledujuce kapitoly - nielen preto, aby
ste sa naucili nie¢o o kontexte vyuZzivania arémoterapie na predcha-
dzanie chronickym ochoreniam a zvlédanie ich priznakov, ale qj
aby ste zvladli zaklady a vedeli ich pouzivaf bezpeéne a efektivne.

Verte ném, pri spravnom pouzivani sice dokdzu uzdravovaf, no
ak sa pouzivaju nespravne, mézu byt aj velmi nebezpecné. Tieto
informacie vas nemajo vylakat, skér vam vitepit hlboky re3pekt pred
ich silou, aby ste s nimi nardbali opatrne. Maijte na pamdti, Ze pri
spravnom pouzivani nemajl v podstate Ziadne vedlajsie Geinky, preto
ich bez obav mézete zaradif do svojej domécej prirodnej lekamicky.

Ked' sa obozndamite s arémoterapiou a naucite sa zéklady, nechai-
fe sa viesf svojou intuiciou. Potom sa ukaze prava lieciva sila esen-
cidlnych olejov.

—]<
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