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SPECIALISTA EM MASSAGEM,

s CLARE MAXWELL-HUDSON
REVELA NESTE LIVRO TODOS OS
BENEFICIOS E PRAZERES DA MASSAGEM
FEITA COM OLEOS AROMATICOS.

A ARTE DA MASSAGEM

Conhecida como “ciéncia sensual”, a massagem
aromaterapeutica, ao combinar o poder
revigorante do togue com as pr:.r;]uri-.'»-:latlt:s
terapéuticas dos oleos essencials, ajuda a acalmar,
relaxar ¢ refresear a mente ¢ o corpo.
Aramareraplic & Massagem traz fotos de todas as
etapas dos togques hasicos da massagem,
tgrnando-os facets de reproduzir, ¢ explica os
heneficios de cada tratamento. Aromaterapia &
Mugsugem apresenta téenicas de auto-massagem e
também um programa de massagem completo,
(ue mostra comao combinar determinados togues

para :iisp('rsa.l' 4 Lonsac ¢ promover o bem-estar.

OLEOS ESSENCIAIS & BELEZA

Lm catalogo fotogrifico mostra mais de 20 dos
alens essenciais preferidos de Clare Maxwell-
Hudson, classificando-os quanto ao uso,
propriedades terapéuticas ¢ origem — do doce ¢
perfumado jasmim ao quente ¢ exotico sindalo.
A autora ensina tratamentos de beleza que
combinam massagen ¢ dleos aromaticos para
rejuvenecer ¢ tonificar o corpo, ¢ também da
receitas para vood fazer seus proprios

Aleos basicos — de
tonicos para a pele
a mascaras faciais
calmantes. Um
esquerna facil e
abjetive mostra
COMO misturar os
aleos e quais

combinagoes usar

para cada remedio.




CLARE MAXWELL-HUDSON

AROMATERAPIA
E MASSAGEM







CLARE MAXWELL-HUDSON

AROMATERAPIA
E MASSAGEM

viforia
regia




A DORLING KINDERSLEY BOOK

www.dk,com

Titulo original: Aromatherapy Massage
Copyright © 1994, 1999
Darling Kindersley Limited, London
Copyright do texto © 19941999 Clare
Maxwell-Hudson
Copyright © 2000 Callis Editora Ltda.
Todos os direitos reservados.,
Tradugiao: Helena Gomes Klimes
Colaboragio para a edigio brasileira: Cleiry
Regina Cortez (farmacéutica)

Dados Internacionais de Catalogagao
na Publicagan (CIP)
(Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Maxwell-Hudson, Clare
Aromaterapia ¢ massagem / Clare Maxwell-
Hudlson;
tradugio: Helena Gomes Klimes

Sao Paulo : Vitoria F.{f:gia. 2000,

Tiulo original: Aromatherapy Massage

1. Aromaterapia
2. Massagem L. Titulo.

00-0958 CDD-615,321
-615.822

Indices para catalogo sistematico:
I Aromaterapia : Terapia alternativa 615.321
2. Massagem : Terapia 615,822

ISBN 85.87500-12-0

Nota impnr‘lante:

Consulte as "Medidas de Seguranga” mencionadas
ni pagina 16 antes dle usar L]I::I.Iquur olén essoncial .
Nio laga o autotratamento durante a Igm'\'-idu'.-. ol S tiver
pr'f.lhlrmuﬁ striog ou crénicos de sadde sem consultar
um medica, Consulte um médico s os sintomas
prersistirem, A sutora o editor nio se responsabilizam
por l.]uulqucr dano ou lesio deeorrentes do use
de qualquer dleo essencial,

2001
Tados ok direitos réservados.
Callis Editora Ltda.
Rua Alonso Bras, 203
04511-010 * 530 Paulo = SP
Tel: (011) 3842-2066 = Fax: (011) 3849-58582
F-mail: ‘l‘l.'l‘ldﬂﬁt&_)'_calliﬁ,{.'ﬂm NETS

SUMARIO

INTRODUCAO 6

e T :——‘\
It 1 )
S

n 4

1o ol T

OLEOS ESSENCIAIS 9

Ammarcrapiu na Historia 10
Colheita & Extragdo 12
C'Ieus Carreadores & Misturas 14

Armazenagem & Sequranga 16

CATALOGO DE OLEOS 17
Olibane 18 * Camomila 19
Laranja, Néroli & Petitgrain 20
Bergamota 22
Cipreste 23 * Capim-limao 24
Eucalipto 25 * j:';.émina 26 * Zimbro 27
Lavanda 28 * Tea Tree 29 * Melissa 30
Hortela-pimenta 31 * Manjerona 32
Geranio 33 * Rosa 34
Alecrim 35 * Esclaréia 36
Sandalo 37

£, (]
OuTrOS OLEOS EssencIAls UTEIS 38




e
TECNICAS DE MASSAGEM 41

Preparando-se para a Massagem 42

anuc:s Basicos de M assagem 44

MASSAGEM DO CORPO INTEIRO 48
As Costas 48
A Parte de Tras das Pernas & os Pés 54
() Rosto 56
Peito, Ombros & Pescogo 58
Bragos & Maos 60
O Abdome 62

A Parte da Frente das Pernas 64 BELEZA & ARON[ATERAPIA 69
Os Pes 66

Preparando Produtos Bdsicos 70
Massagem Facial Aromatica 74
Lifting Facial Natural 80
Massagem Facial Refrescante 84
Embelezar o Corpo 86
Banhos Perfumados 92

REMEDIOS TERAPEUTICOS 95

Aromaterapia & Saude 96
Aliviar o Estresse 98
Aliviar Dores 100

Infecgoes & Primeiros Socorros 102

Aliviar Problemas Digestivos 104

Melhorar a Saude da Mulher 106
Tratamento da Pele & dos Cabelos 108

INDICE REMISSIVO 110

AGRADECIMENTOS 112




B’ an

INTRODUCAO

& . S s i
/ e . k 3 .‘_9. :

L 3 K S L
- ’\""-:-"4"' 1-.-‘?
. %‘1:'#&{ l‘:‘;‘ :

A b

d]

e

-
-
P&

O $ OLEOS ESSENCIALS perft_m_lados podem enriquecer sua vida. Eles

sao utilizados terapeuticamente, em tratamentos de beleza, para

perfumar a casa ou para compartilhar o prazer. Contudo, quando os 6leos

sao combinados a massagem, seus efeitos para aliviar o estresse, melhorar
o estado de espirito e promover a saude sdo ainda mais acentuados.

O QUE E AROMATERAPIA?

A palavra "aroma", de origem grega, clt:signa frag&ncia, e "terapia”
signitica tratamento. Portanto, "aromaterapia” significa tratamento
curativo que usa o olfato. Minha pesquisa sobre as propriedades
terapéuticas dos oleos essenciais levaram-me a conhecer diversas
culturas em que os 6leos essenciais sdo valorizados. Em Aromaterapia
& Massagem, revelo as qualidades tradicionais de cura atribuidas a
meus Oleos favoritos e pondero as propriedades atribuidas a eles em
pesquisas mais recentes. Sempre adicionei oleos essenciais a minhas
misturas, pois acredito que intensificam os efeitos de uma massagem.
Os cheiros sdo percebidos pela parte do cerebro conectada a emogio,
portanto um aroma agradavel pode ter efeitos positivos em nossa vida,

A ARTE DA MASSAGEM

Provavelmente, a massagem ¢ o mais antigo e simples tratamento
médico. Friccionar um ombro dolorido ou acariciar uma testa
tensionada € um tratamento instintivo em todas as culturas. Ha mais
de dois mil anos, Hipbcrates, o médico grego, disse: "Friccionar pode
cingir uma junta que esta muito solta ou soltar uma junta que esta
muito rigida". Esta ¢ a parte mais fascinante da massagem: os mesmos
toques podem produzir muitos efeitos. Movimentos rapidos revigoram,
enquanto movimentos semelhantes realizados com vagar podem induzir




ao sono. k, por ser tao familiar e natural, as téenicas da massagem
sdo faceis de aprender. Os beneficios fisicos de uma massagem, como
melhorar a circulagio e relaxar os musculos, ¢ os beneficios
psicologicos de sentir-se confortado e cuidado, produzem
um bem-estar que € absolutamente tnico.

TOQUE & OLFATO

A massagem aromaterapéutica ¢ umaarte que trabalha a empatia entre
0 massagista, o massageado e o aroma dos oleos. Cada mistura de 6leos
e individual, determinada pelos aromas que o massageado prefere
¢ pelos efeitos desejados, seja para aliviar pequenas indisposicdes,
fazer um tratamento de beleza aromaterapéutico ou, simplesmente,
aliviar a tensio com uma massagem de corpo inteiro.

Ha mais de 700 anos, Rumi, poeta e filosofo afegao, relatou
os beneficios da aromaterapia nesta histéria: "Era uma vez um homem
que tinha uma doenga que ninguém conseguia curar. Depois de muito
viajar, ele encontrou um médico muito sabio, que lhe deu uma bengala
e lhe disse para andar com ela todos os dias. Um més depois, 0 homem
estava completamente curado. Ele voltou ao médico, que lhe revelou
que o cabo da bengala estava cheio de plantas aromaticas e o calor
e o eslregar da mao do homem liberaram suas propriedades curativas".
Espero que a aromaterapia tenha o mesmo efeito benéfico para voce.
Espero tambeém que Aromaterapia & Massagem ajude vocé a
experimentar toques ¢ aromas da forma mais prazerosa ao dar
e receber massagens com 6leos essenciais.







ESSENCIAIS

As esséncias concentradas extraidas das plantas tem
sido estudadas ao longo da histéria por causa de
suas propriedades terapéuticas. Apresento aqui
mais de 20 de minhas esséncias favoritas. Apos uma
massagem com uma mistura de dleos essenciais,
um cliente compreendeu seu alcance: "Estava

mergulhado em oleos aromaticos. Tive uma
incrivel sensacao de bem-estar ¢ relaxamento”.
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AROMATERAPIA NA HISTORIA

uitos poderes sdo atribuidos as plantas
fragrantes, e elas tém sido usadas ao longo

. ' " » . . I
da historia na busca pela felicidade ¢ satide, na
medicina, religidao, magia e cosmetica. Nas
r:i\‘ilizal_;c_"ms prin'iitivas, queimnavam-se madeiras ¢

GRANDES PERFUMISTAS

(s alltigos t.‘.giptit'm apr(*ciavam muito a ﬂ'.lgrﬁncia. s
mais ricos, homens ¢ mulheres, usavam oleos perfuma-
dos diariamente, em massagens para amaciar e proteger
a pele do clima muito seco, Dizem que Cleopatra sedu-
7 Marco Antdnio ao lorrar o chio com uma camada
de 46 centimetros de profundidade de petalas de rosa,
Os egipcios tambem usavam plantas ¢ Gleos aromati-
cos para embalsamar os mortos, demonstrando, assim,
um conhecimento sofisticado de suas propriedades
ﬂllliﬂél]ricas. Lll'lgi.-llfl'lt[:)ﬁ Cnlf{}“tf&d[?ﬁ na ll.lmi.m (‘IL‘:
Tutankamon, de cerca de 1320 a.C., continham
olibano, resinas ¢ estoraque, que ainda exalavam aroma.
Os antigos gregos aprenderam sobre fragrancias com
s egipeios, a quem admiravam como grandes perfumis-
tas. Ao acreditar que os aromas possibilitavam beber
mais vinho, os ateniensés mais

Ha wurto 7Empo queimam-se sihsianciag
aromdticds para pm_’ﬁimur o ar. /A pufm'ra
"pe{!i!mr” dertva deo Jatim: per,

Yatraves”, ¢ tumus, "fumaga™
Eises rjnriyﬁp .:mmu!i.r;.rd'um‘
ambicntais sqo da Péraa, Smia,
Egito ¢ Turgina.

Oleos perfumados para a comunicagao com os
deuses ou 0 exorcismo de demonios, Ainda hoje
os incensos sao usados em cerimonias rcliginsas.
A massagem com oleos aromaticos, alem de
amaciar ¢ perfumar a pele, promove a cura.

ricos colocavam sacos contendo flores fragrantes ¢ vasos
(.‘U“tﬁ‘ﬂl‘l[) L]l'lg_l..lll.f[‘lt[)ﬁ H(:lhl't.‘ s5uas Imesas (IE bﬂ['l{,]ut_'l‘_'-.
Oleos perfumados tambem eram usados em massagens
¢ acreditava-se que tinham propriedades medicinais
poeta lirico Anacreonte (582 - ¢.485 a.C.) disse: "A me-
lhor receita para a saude ¢ dar aromas doces ao
cerebro'.

Os romanos fizeram os banhos publicos acreditando

18]

em suas propriedades saudaveis, ¢ o banho era seguido
de uma massagem perfumada. Os barbeiros amaciavam
0 rosto (:IUS h[}]‘n{.‘ns I t(]ﬂ.“"lc-ls [|I.1t'n'|';(_‘s L (‘liL‘[)S I]('_‘I'I.l]'
mados, ¢ as mulheres ricas refrescavam o corpo com
agua de rosas. O conhecimento das propriedades curati-
vas das plantas alastrou-se com os romanos e, no século
I, Galeno, médico de Marco Aurélio, escreveu sobre
MUitos aspectos da medicina ¢ conientou os benelicios
da magsagem. Ele também inventou o creme de limpeza
ao adicionar dgua a um ungiiento, que restrescava a pele
conforme a 5gtln evaporava (veja p. 79).

FRAGRANCIAS DA ASIA

Os 6leos aromaticos sao usados na fitoterapia chinesa ha
milhares de anos, O Grande Herbario, de cerca de
200 a.C., nomeado segundo o lendario Shen Nong, lista
365 plantas medicinais.

Na Asia, os perfumes sempre foram apreciados por
suas propriedades medicinais e cosméticas: uma destila-
ria encontrada ne sopé do Himalaia indica que a destila-
¢ao de dleos essenciais prosperou em 3000 a.C. ¢, nos
bazares modernos, de Istambul a Bombaim, os éleos e
remeédios aromaticos sdo abundantes. No século 1X,
Bagda, hoje no Iraque, era o centro da incf}]ﬁtria da rosa,
¢ chegou a exportar agua de rosas para a India, Ao fil6-
solo ¢ médico Avicena, nascido em 980, em Bukhara,




AROMATERAPIA NA HISTORIA

hoje Usbequistao, € atribuida a melhoria do processo de
destilagao da rosa pois inventou a serpentina refrigerada,
Ele também esareveu muitos liveos sobre satide, entre os
quais o Kirab al-Qanun, ou Canone da Medicina, em que
estuda a agao das plantas aromaticas e temperos,

A India tem a tradigio de usar plantas aromaticas, ¢ o
sisterna holistico da medicina ayurvédica, que vé na
saide o equilibrio entre a pessoa ¢ o meio ambiente,
combina 6leos perfumados e especiarias com massagem.

OLEOS ESSENCIAIS NA EUROPA

No século XII, com a influéncia das Cruzadas, foram
abertas rotas de comércio no Oriente Médio, trazendo
muitas (:speciarias. ervas ¢ aromas exoticos. Jardins de
ervas eram cultivados nos mosteiros ¢ monges e freiras
preparavam remedios populares como agua Carmelita,
feita comn melissa. A partir da Idade Média, foram com-
pilados muitos herbarios que categorizavam plantas e
seus remedios Lﬂr.l|:)£'uti4:()5. entre os quais estavam os
dos estudiosos de ervas Nicholas Culpeper (1652),
William Turner (1568) ¢ John Gerard (1597).

No seculo XVIII, vinagres aromatizados e dguas perfu-
madas tornaram-se populares, especialmente a Agua de

ESTA GRAVURA, de 1898, mostra o produgdo comerciol de dleo de
rosas. que camegou em Grasye, oo sul da Franga; o secuto XV,

Colonia, a favorita de Napoledo, considerada um elixir
da vida. Quatro saqueadores de timulos de Marselha
ficaram famosos por causa de uma receita de vinagre,
que afirmavam PFULL‘gE‘—ltL‘j da praga (veja p. 84,

No inicio do século XX, René Gattefossé, um qm’mim
frances, surpreendeu-se com as propriedades terapéuti-
cas dos oleos essenciais quando, apos queimar as maos,
lavou-as com esséncia de lavanda, interrompendo "a ga-
seificagio dos tecidos"”. Ele estudou as propriedades anti-
sépticas, bactericidas, antiviroticas e antiinflamatorias dos
Oleos essendiais e, em 1937, criou o' termo aromaterapia.

Ao lengo das duas guerras mundiais, os oleos essenci-
ais foram usados para tratar ferimentos e, nos anos
1960, Jean Valnet, um dos médicos franceses pioneiros
desse trabalho, publicou suas descobertas sobre os dleos
essenciais. A bioquimica austriaca Marguerite Maury es-
tudou o trabalho de Valnet e introduziu a aromaterapia
na Inglat.erra. Ela continuou a pesquisar os beneficios
dos oleos essenciais para a saude e a beleza, criou o con-
ceito de prescrigao individual (veja p. 15) e retomou o
a.ntigo elo entre a aromaterapia € a massagem,
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COLHEITA & EXTRACAO

s Oleos essenciais, as vezes chamados de
esséncias, Oleos volateis ou oleos etéreos,
e plantas aromaticas cultivadas
comercialmente em todo o mundo. Turquia e
Bulgaria sio lamosas por seu oleo de rosas, a
India pelo jasmim, ¢ a ilha Reuniao pelo geranio;

O

sao extraidos ¢

CrLimMA & COLHEITA

A produgio de oleos essenciais pode variar, mas, em
média, 70 quilos de planta produzem cerca de 2 litros
de Oleo essencial. Como as plantas estao a mercé do
clima ¢ do solo, sua produgio ¢ qualidade variam de
ano para ano, Em 1970, por exemplo, a colheita de
geranios na ilha Reunido foi arrasada por um ciclone.
A impossibilidade de a ilha fornecer o oleo levou ao
aumento de pregos, propiciando a outros paises, co-
mo o Egito, cultivar gerdnios. A produgio de Oleas
essenciais também depende da hora da colheita. Algu-
mas plantas, como o ilangue-ilangue, sio colhidas logo
cedo, quandn estio mais aromaticas. Outras, como o
jasmim, siao colhidas 4 noite, ql.!:lndn seu arema esta
mais forte. Algumas plantas, como a rosa, sdo proces-
saclas na fonte, para que ndo se perca nenhum oleo vo-
latil, enquanto outras, como o zimbro, devem ser pri-
meiro desidratadas e depois enviadas para a destilaria,

EXTRACAO

A destilagao a vapor ¢ o método mais comum de ex-
tragio. As plantas sio aquecidas pelo vapor produzido em
uma caldeira, e as partes volateis presentes na planta eva-
poram. Esses vapores sio levados por um coluna ¢ con-
densados ao passar por tanques de restriamento. A dgua
restltante ¢ coletada em cubas ¢ o dleo essencial fica
boiarido na superficie. A agua de flores ¢ subproduto,

Na extrag¢ido por solvente, as plantas sio colocadas
em um tambor com um solvente, hidrocarbono, para
dissalver o 6leo essencial. A solugda ¢ filtrada ¢ con-
centrada por destilagio deixando uma combinagio de
cera € Oleo essencial, chamada "concreto”, ou uma su-
bstancia que contém resina, ou "resincide”. Um segun-
do processo de extragio por solvente usando dlcool

o dleo de tea tree ¢ associado a Australia, e o de
hortela-pimenta aos Estados Unidos. Entretanto,
a industria de dleos essendiais ¢ muito vulneravel
as alteragoes climaticas bruscas e, como qualquer
industria, as mudangas politicas, e a fonte de
alguns dleos tem mudado ao longo da historia.

12
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N o

pure recupera a maior parte do dleo. O dlcool ¢ entio
evaporado, deixando uma solugao chamada "absoluta”.
O processo fiténico ¢ uma forma muito eficiente ¢
cvondmica de extragio por solvente, desenvolvida na
Inglaterra pelo Dr. Peter Wilde. Solventes ecologicos
sao usados em temperatura ambiente em um (.I.iSPUSiEin}
selado para extrair oleo essencial, "fitol", das plantas.

A extragio por dioxido de carbono supercriti-
CO s ga'.s didxido de carbono em alta pressao para dis-

solver o 6leo essencial de uma grande quantidaﬁlc.- de
planlas. Ela substitui a forma liquida desenvolvida nos

anos 1970. O equipamento ¢ macigo ¢ extremamente
carp, mas ha muitos processadores espalhados pelo
mundo produzindo dleos de excelente qualidade.
Prensagem & um processo usado para extrair 6leo
essencial de frutas citricas. A casca das frutas & amassada
até soltar o 6leo essencial que contém.

Enfloragem, praticamente obsoleta, envolve premer
as flores contra placas de vidro recobertas com material
gorduroso. As [lores sio substituidas diariamente até
que o material oleoso fique saturado com dleo essencial,
que ¢ entdo separado do dleo com alcoal.

OF CAMPOS DE LAVANDA Gruals
sdo comumente colbidas por
maquinas, gue tomegam o colher
as flores {ogo cedo e cantinuam
ap lengo do dig. Sdo necessarios
carca de 2000 .E‘:} e ﬁurm de
favandu para ;.In':dﬂ'a:!f seis fitros
de dleo essencial, per meio da
destilagan a vapor.

UM PROCESSO TRADICIONAL
extragdo, conhecido ¢como macera-
i ¢ filtragem, ¢ empregado pela
perfumaria Fragonard, em Grasse,
Franca, As plantas sdo colocaidas
em dleo quente, que absorve st
essdniia aromatica, Depois sdo
retitadas ¢ o processe ¢ repettdo
até'que o dleg esteja perfumado,
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OLEOS CARREADORES & MISTURAS

Os oleos carreadores sao usados para diluir
os oleos essenciais utilizados na massagem
aromaterapéutica e na fabricagio de produtos de
beleza, Como contém vitaminas, proteinas ¢ sais

OLEOS CARREADORES GERAIS

Os Gleos varreadores viscosos sao usados sozinhos ou enri-
qurtridus com oleos especiais para diluir oleos essenciais usa-
dos em massagens aromaterapcuticas, cosmeticos e banhos.

0 dleo de carogo de
damasco, extraido da semente
do damasco, ¢ rico em sais mi-
nerals ¢ vitaminas, E um hidra-
tante patural, com textura leve
e b penetragio.

0 oleo de girassol ¢ um dleo
adoravelmente delicado que eu
ust en quase todas as minhas
miSTUras para massa-
gem, Ele contem
vitamina E.

O 6éleo de soja, ex-
traitlo o gﬁn-da

Oleo de

girassol

|

|

|
Y

Oleo de carogo de damasco

Ei&nta, ¢ leve, nutritivo e tem

boa :.\b'mrl;'ﬁ_t::. Eindicado es-

pe(:ial mente para pelcs-oieaw.
0 Hleo de améndoas doces ¢

extraido do miolo da améndoa
© tem propriedades calmantes

¢ amaciantes, Lse sempre a v
riedade doce, nuncaa i
Este dlea, que tem siclo 'Ll!iiltjll
a0 longo dos tempos, ¢ Gtimo
para hebés,

O Hleo de semente de uva,
extraido a quente da semente
da uva, ¢ bom para pele oleosa,

Oleo de améndoas
doces

dleo de saja

semente
de uva

minerais sao hidratantes altamente eficazes e
compdem muitos nutrientes de que a pele
. 8 - - s
precisa para ficar lisa e macia. Aqueles obtidos a

frio costumam ser os melhores.

OLEOS CARREADORES ESPECIAIS

Os oleos especiais podem ser adicionados aos dleos carrea-

dores gerais para melhorar a penetragio na pele, nutrir ¢ hi-

dratar, ou prolongar a validade de uma mistura,

0 oleo de cenoura ¢ rioo em
vitaminas, especialmente a A,
Acrescente apenas 10% em ou-
tros dleos carreadores, caso
contrario sua cor alaranjada po-
dera permanecer temporaria-

mente na pele.

0 6leo de gergelim, extraido
da semente crua do gergelim,
tem IEW aroma d@ NOZES ¢ CON-
tém 85% de acidos graxos insa-
turados ¢ 15% de saturados,
Pode ser acrescentado a outros

Olens, para enriquect-los, Nao

use o dleo marrom, muito per-

turnado, extraido de sementes

covidas,

O 6leo de abacate ¢ extrado
da -p—ﬂlpa do abacate. E rico em

vitaminas A ¢ B, em lecit-
na, proteinas e acidos gra-

Oleo de cenoura

Oleo de abacate

xos. Excelente amaciante para
a pele ¢ facilmente absorvido,
Jojaba ¢ um liquido cérea na-
tural, extraida da semente de

uma planta sempre-verde do

deserto, cuja compuosicia qui-
mica ¢ semelhante a do sebim
da pele. Sua estrutura cerosa e

suas propriedades antibacteria-
nas

dio lonpa durabilidade,
Rapidamente uﬂorﬁdu pela
pele, tem efeitos amaciantes
nio-gordurosos e ¢ especial-
mente indicado para o rosto. E
bom para cremes espessos.

0 6leo de gérmen de trigo ¢
rico e viscosn, mas seu cheiro
forted¢ dificil de atenuar, Adici-
one 1002004 dele a outro dlea
carreador para evitar o rango ¢
prolongar a vida da mistura,

Oleo de gérmen
de trigo

14
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ESCOLHER OLEOS ESSENCIAIS

Para fazer uma mistura de oleos c.(nluquc elllgumas gotas
de oleo essencial em um 6leo carreador, E essencial que
o aroma de uma mistura nos agrade, ou agrade a seu
amigo caso esteja misturando Oleos para fazer uma
massagem. Crie o que Marguerite Maury (vejap. 11)
chamou de prescrigio individual. Primeiro decida que
eleitos quer obter: quer que o aroma sede ou reanime,
energize ou acalme? Vocé quer usar os oleos por suas
Pmpricdadm terapeuticas ou so por prazer? Entao,
observando as paginas 17-39 liste os Oleos essenciais

MISTURAR OLEOS

As misturas de leos podem ser feitas em diluigdes nor-
mais ou baixas, dependendo da porcentagem de oleo
essencial e Olea carreador, Para caleular quantas gotas de
dleo essencial sao necessarias para fazer uma diluigao
normal de 2%, divida o ndmero de mililitros de dleo
carreador por 2; para uma baixa diluigio de 1%, divida
por 4. A maioria dos frascos de oleo essencial vem com
um conta-gotas para facilitar a medigio. Quanto aos
Gleos essenciais individuais apresentados nas paginas 18-
39, preste atengio as adverténcias listadas ¢ as instrugoes
especiais sobre as diluigoes indicadas. Para uma
massagem de corpo inteiro, sio necessarios 20 ml de
oleo; para o rosto, 10 ml sio sulicientes, Voce pode
fazer quantidades maiores e armazena-las (veja p. 16).

FAZER LIMA MISTURA

i""l"'"?-_-’ |
i

Escolha tm dleo carrea- Tendo em mente os efeitos

dor (ou uma mistira
deles), abservando seu tipo
de pele, ¢ determine a quan-
tidade de que necessieara.
Despeje o dleo carreador
em um frasco escuro,

gque deseja, escolha de 2 a
3 dleas essenciais e coleule o
ntimere de goras adequado.
Adicione-ay ao oleo carreador,
Feche o gan'@fu'c etiguete-a.
Misture bem antes de usar.

indicados para suas necessidades. Selecione dois ou trés
de sua lista todas as boas misturas combinam tres
notas: nota alta (da o aroma inicial), nota média
(complementa a mistura) e nota baixa (liberado por
ultimo, age como um fixador). A regra geral ¢: quanto
menos melhor. Uma mistura fraca de oleos geralmente
cheira melhor e ¢ mais elicaz que uma mistura mais
forte. Siga o guia abaixo para fazer uma diluigao segura
de oleos essenciais ¢ obter uma fragrancia equilibrada ¢
o maximo de benelicios terapéuticos.

GUIA DE MISTURA

Diluigio normal 24 %
ml oleo carreador — 2=

(ex.: 20 ml de dleo carreador = 2 = 10 gotas de dleo esencial)

toral die ot de dleo pssencial

AMOSTRA DE MISTURA VY%

Oleos essenciais
5 gotas de sindalo
i gotas de lavanda
2 gotas de laranja
Oleo carreador
0 ml de dleo de carogo de damaseo

TOTAL: 10 potas de Gleo essonclal para 20 mil de Glen carveador

Baixa diluigio de 1% para pele
sensivel ¢ uso durante a gravidez:

il de dleo carreador — 4 = total de gotas de dlea essenial
(ex 20l dedlea carreador =4 =5 gatas de Aleo essencial)

AMOSTRA DE MISTURA 1%

Oleos essenciais
3 gotas de alecrim
capim-limas e zimbro, uma gota de cada
Oleo carreador
20 ml de dlea de girassal

TOTAL: 5 gotas e Gliso essencial para 20 ml de oleo carreadior

Diluigio extremamente baixa para pele
muito sensivel, criangas ¢ bebés:

Lise apenas | gota de dleo essencial para 10 ml de oleo
carreador, ou bse apenas dleo de aménedoas doces,




OLEOS ESSENCIAILS

<O

ARMAZENAGEM & SEGURANCA

/
l :cnnmm ouvirmos que tudo o que ¢ natural ¢

seguro. Entretanto, muitos venenos Sao
naturais, e quase tudo o que ¢ usado em excesso
¢ prejudicial. Como os oleos essenciais sao

ARMAZENAGEM

Os Oleos essenciais sao altamente voldteis e evaporam
tacil. Portanto, devem ser gum'dadus em frascos de vidro
esouro e em locais (rescos (18 "C), Apesar de alguns
aleos amadeirados poderem melhorar com o tempo, a
maioria dos dleos se deteriora devagar e deve ser usada
em até dois anos. Para durar mais, os 0leos podem ser
guardados na parte de baixo da gvladeira. Nao
se preocupe se solidificarem-se, pois irdo ligiie-
fazer-se em temperatura ambiente. Os dleos

citricos devem ser usados em | ano. Lima
vez diluidos em oleos carreadores, os
oleos essenciais tém duragio
abreviada para alguns meses.

"ﬁ Ermiquere radas s suas misturas

GUIA DE ARMAZENAGEM

» Guarde os oleos em locais frescos, dantro de vidros
vscuros ¢ bem tampados, para ndo evaporarem.

* Marque nos [rascos os oleos, a diluicao ¢ a data.

| * Guarde-os fora do alcance de criangas.

* Como sio inflaméaveis, mantenha-os longe do fogo.

* Nio os deixe sobre superficies enceradas, pois podem

deixar marcas; enxugue qualquer gota rapidamente.

TESTE DE ALERGIA

Ponha uma gota de dleo essencial diluido (2'4%) na parte infe-
rior-do pulso ou na parte interna do cotovelo. Cubra com um
handaid ¢ examine apos 12 horas. Em caso de vermelhidao ou
caceira, nde use o ¢leo ¢, para tratar o area, apligue oleo de
amendoas doces e depois lave com dgua fria.

altamente concentrados, € preciso usa-los com
cuidado. Leia as orientagbes a seguir para se
certificar de que suas misturas e tratamentos
serao bem-sucedidos ¢ prazerosos.

SEGURANCA

(s oleos essenciais devem ser diluidos, pois ¢ possivel
irritar a pele ao usi-los em concentragdes muito fortes.
Para evitar essas possiveis irritagoes ou reagocs alergicas,
faga o teste de alergia (embaixo, 4 esquerda) antes de
usar um oleo novo em si mesmo ou em um amigo, e
siga a risca as diluigoes recomendadas (veja p. 1 5).

MEDIDAS DE SEGURANCA

* Mantenha os dleos essencias longe de criangas € anirmais,
= Nunca use internamente um dleo essencial, a menos
que prescrito per um aromaterapeuta qualificado,

* Nao aplique oleos puros diretamente na pch; A unica
excessio ¢ aplicar uma gota de 6leo de lavanda ou tea
tree, com algodio, em picadas, manchas ou cortes.

* Nio esfreguc os olhos apos usar Oleos essenciais; se en-
trar 6leo nos olhos, lave-os imediatamente com agua fria.
* Durante a gravirlez, consulte um meédico ¢ um
aromaterapeuta qualil"lcarln, pois alguns dleos devem ser
evitados; use baixas diluicoes (1% ou menos) de 6leos
suaves, como camomila, 6leos cltricos, olibano, gerdnio,
lavanda, sindalo e rosa.

* Se voce sofre de epilepsia, consulte um madico antes de
usar Oleos essenciais; verifique as adverténcias para cada [
| dleo antes de usa-lo, pois alguns sio estimulantes.

* Para criangas pequenas, Use 0s Gleos suaves recomen-
dados (veja p. 19, 20 € 31), em dilui¢hes extremamente
haixas (1% ou menos), e consulte um aromaterapeuta.
* Para peles sensiveis, use Aleos bem diluidos (1%0),

« Os Gleas citricos aumentam a sensibilidade ao sol, |
portanto evite tomar sol ate seis horas apos usa-los,

* Se voce toma remédios homeapaticos, consulte um
homeopata antes de usar dleos essenciais; os oleos podem
reduzir a eficacia dos remédios.

* Evite o uso prolongado de um mesmo 6leo essencial.




CATALOGO DE OLEOS

<>

CATALOGO DE OLEOS

Aseguir, vocé vera um catilogo ilustrado
com mais de 20 de meus oleos essenciais
favoritos. Organizado por ordem alfabética
dos nomes cientificos das plantas das quais
sio extraidos, o catalogo inclui fotografias
da planta de origem e do oleo essencial,

ComMO USAR O CATALOGO

9 NoME CIENTIFICO

As vezes, aparcee mais de um
nome, pois alguns tleos
essenciais podem ter origem
em mais de uma planta,

1 PROPRIEDADES
TERAPEUTICAS

Este ¢ um guia de usos tradicio-
nais dos Oleos essenciais e de
pesquisas cientificas modernas,
Esta dividido em segdes que ex-
plicam como os 6leos sio
usaclos e faz referéncias a outras
seghes praticas do livro,

3 COMBINACOES DE OLEOS
Sugerimos trés Gleos comple-
mentares para cada mistura,
para realgar as caracteristicas do
oleo essencial.

& AROMA
Este item descreve a fragrancia
de um dlep essencial,

® NoTAs

Em A Arte da Perfumaria (1862),
Septitnus Piesse classificou os a-
romas coma notas musicais,
Neste sisterna, hoje simplifica-
do, as hotas mais altas sio as
primeiras impressoes de um
aroma, as notas mécias sio o
corpo, e as notas baixas sio as
fragrancias que ficam. Um dleo
pode representar as trés notas;
acor varia de fraca a forte, para
refletir a intensidade das notas.

© PRECO

Uma estrela indica o oleo menos caro, quatro estrelas o
mais caro. O prego reflete a produgio do dleo em rela-
(a0 & planta de origem, mas nao garante a sua qualidade.
Confic em seu olfato ¢ na integridade de seu fornecedor.
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@ ADVERTENCIAS

As adverténcias que devem ser observadas em
relagio a um oleo sio apresentadas aqui, Mas antes
de tudo, leia as orientagfes gerals na pagina 16.

com notas, pre¢o, aroma e constituintes
quimicos. Ha anedotas historicas e a ultima
pesquisa cientifica, aléem de detalhes dos
principais usos terapéuticos, massagem
adequada e compatibilidade com outros oleos
essenciais para misturas.

@ PLANTA DE ORIGEM

A planta da qual o oleo ¢ extrai-
do ¢ mostrada, detalhando-se a

parte da qual o 6leo ¢ retirado,

& Cor

05 Oleos essenciais variam de
azul-claro e azul-escuro ao
laranja brilhante.

1 PRINCIPAIS
CONSTITUINTES

Os Gleos essencials tém uma es-
trutura quimica complexa, e
nem todos os ¢lementos [oram
identificados. Os principais
constituintes incluem terpenos
e derivados (dlcoois, esteres,
aldeidos, cetonas, fenois),
Oleos com grandes quantidades
de dlgooks e ésteres, como o de
esclaréia, tém suaves proprieda-
des curativas, Aldeidos, cetonas
e fendis sdo terapeuticamente
ativos, mas os Oleos corm esses
componentes, como o de
capim-limao, devem ser usados
e baixas concentragbes,

Os constituintes monoterpe-
nos, que incluem canfeno e li-
moneno, tém propriedades an-
tiviraticas, e 0§ sesquiterpenas
sio menos volateis ¢ tém chel
o tnais forte.

5 MASSAGEM INDICADA
Uma massagem ¢ sugerida para
a parte do corpo em que o dleo
¢ especialmente eficaz.

17
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e

OLIBANO

O primeiro registro que se tem do olibano é em um
relevo de um magnifico templo do alto Egito,
construido no século XV pela rainha Hatshepsut.

O relevo ilustra uma expedigao a Punt, na costa, hoje
Somalia, para coletar a preciosa resina. O olibano
era muito usado em rituais e também como perfume

e medicamento. E elemento imprescindivel para o
incenso e até hoje € usado em rituais sagrados.

AROMA

Halsamico, rivo, doce, fuente

NOTA
S (K 7Y

PRECO
% ok

ADVERTENCIAS
Vel " 16

FPrincipais constituintis,
manaedpenar, whibanol, pineno,
cumfetin, Limaneno, sobdndtas reifnoid

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O olibano, origindrio da Peninsula
Arabica e da Etiopia, ¢ apreciadu por
seus notaveis efeitos de cura da pele

e do trato respiratorio, Os chineses

o utilizavam para tratar feridas
infeccionadas ¢ lepra.

Em 1981, ao investigar os cleitos
"surpreendentes” da inalagio do oliba-
no, cientistas alemaes descobriram que
uma substincia psicoativa ¢ produzida
quando a resina € queimada. O olibano
tambem intensifica a respiragio, o que
pode ser calmante, e isso explicaria o
fato de que usi-lo como incenso
conduz a um estado de oragio.

—— EMogOrs & MENTE ———
Nuneca esquecere minha a!egria
quanda, andando pelo norte do
Quénia, me depararei corm uma
arvore de olibano e pude recolher
urn pouco de sua resina palida.

Sua fragrincia rica ¢ rejuvenece-
dora ajudaram-me a terminar a

longa caminhada daquele dia.

———— DoREes & INDISPOSICOES
Na India, o olibano tem sido usado para
tratar reumarismao.

PROBLEMAS RESPIRATORIOS ——
Antiinflamatério, anti-séptico e anti-
fingico. O dleo provoca a dilatagdo dos

brénquios e pode aliviar o mal-estar de
infecgdes pulmonares. Urna vez inala-
do, ele age sobre o muco, lavorecendo
a expectoragio do catarro. Use oleo
diluido para massagear o peito,

PeLE & BELEZA
Tradicionalmente, o alibano tem sido
usado como base para perlhmeei. Uma
amiga asidtica perfuma seu cabelo

Boswellia carterii

espesso con a [ragrancia do dleo quei-
rnado,
0 rosto, por seu perfume adoravel e
porque, acredita-se, tenha eleitos

rejuvenecedores, Acrpscente-o a um

Adicionei o 6les a Prudutus para

6leo de massagem ou creme para pele

seca ou envelhecida (veja p. 80),

Uma massagem no peito com olibano torna
a respiragae mais profunda (veja p. 58-59),

MASSAGEM NO PEITO

A GOMA-RESINA DO OLIBANO A

CSCOrTE 0 se.ﬁizer um corie cm sua
casen. Ela endurece e se solidifica,
0 éleo ¢ obtido o partir da resing.

<
COMBINANCOES
7 e
s =l % u/f’ '
= arm e ;;.'.#
I e o ol
i i
~
Sdndalo Gerdnio

Cr vt i SANDALD pealga O aremid tesinosh
e amadeirado do dlen de olibano, ¢ os dleos

di roda v gerdnin adogam o aroma
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Chamaemelum nobile /Matricaria recutita

dleo de camomila é um dos mais suaves,

tem efeito calmante acentuado e ¢ indicado
para o tratamento de criangas. Era reverenciado
pelos antigos egipcios e tem sido associado a
medicina fitoterapéutica. Sequndo o estudioso de
ervas Nicholas Culpeper, em seu livro O Médico
Inglés (1652), "banhar-se com uma decocgdo de
camomila alivia o cansago e o mal-estar".

CAMOMILA

AROMA
Pungente, herbacuo, de frut

NOTA

PREGO
o ook

ADVERTENCIAS

Principais constituinies;
Veja p. 16,

comaralame, alfabisabofol, diveres.

pinenn, lialol

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Este dleo & minha primeira escolha
para acalmar. A camomila-romana
(Chamaemelum nobile) tem alta concen-
tragdo de ester, o que a torna especial-
mente calmante, A cor azul do oleo da
camomila-alema (Matricaria recutita)
vem da alta concentracio de azuleno,
que intensifica seus efeitos antiin-
flamatorios.

———— EMOCOFS & MENTE ————
Use misturas em massagens para
abrandar ansiedade, insonia ¢ dores de
cabeca relacionadas a estresse e tensdo
pré-mestrual.

Dones & INDISPOSICOES ———
Alivia dores musculares, juntas
abaladlas e inchadas (veja p. 100-1).

PrOBLEMAS DIGESTIVOS
Antiespasmodico. Use para tratar
colicas, gases e indigestao, Massageie
o abdome com dleo diluido.

Prre & BELEZA
Indicado para todos os tipos de pele.
Anti-septico; tem propriedades de cura
quando aplicado diluido sobre a pele
inflamada ou gascificada. Excelente
remedio para acne, eczema, psoriase
(veja p. 108-9), e para alergias,
manchas ¢ mamilos rachados.

‘ MASSAGEM FACIAL

Maztricaria
recutita

() calmante dlea de camomila tntensifica
o5 rmmmcnrmjur}au (veja p. 5 74-83).

—~ O
COMBINANCOES

Gerdnio ' .
!\ Eselarcia

“\: W =g
173 p=

g

w
5

17,

&7
. E”-
P

jf' Lavanda

AR
L\
. N

O3 CHEC 1DE CAMOMILA tem aromma fofte, froTang e
nocesEarino muito poucs, Geranio, esclareia e
lavancla suaslzam seu aroma; esclartia ¢ lavanila
reforgam sua natureza sedativa

@ -3 Chamacmeltum nobile

AS Frores dus duas
vartedades sdo desciladay
para se extrair o oleo,




OLEOS ESSENCIALS
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Citrus aurantium/ Citrus bigaradicz / Citrus Vu]garis

LARANJA, NEROLI & PETITGRAIN

Nutim da Asia, acredita-se que a arvore da la- final do século XVII. Por volta do século XVIII, eram
ranja—azeda, ou laran ja-da-cerm, _ﬂn‘- introdu-  recomendadas para uma grande quantidade de

zida na Europa em cerca de 1200. A drvore ganhou queixas, que iam da melancolia a problemas cardiacos
popularidade na Espanha, sob o dominio mouro, mas e colicas. A drvore produz trés éleos citricos essenciais:
como as laranjas eram raras e caras ndo eram muito laranja, néroli e petitgrain. Hoje, todos sdo usados
usadas na medicina fitoterapéutica européia até o para acalmar os nervos e combater a insénia.

Q OLEQ DE LARANJA
& extraida da casea

da luranja-azeda

FBF Fﬂ!ﬂﬂwﬁm,

Citrus vulgaris

[LARAN]JA

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Este oleo citrico era usado na Eurupa
como um tonico suave para Lratar os
Nervos, hr(mquite I pmbltmas
digestivos, como ainda o ¢ na
tradicional medicina chinesa,

—— PELE & BELEZA—
Adstringente suave. Use
dleo de laranja em cremes
e 6leos para massagen facial,
. k]
para dar vitalidade a pele.

Exogoes & MENTE
O oleo de laranja ¢ conside-

rado um ténice gcra]. Seu aro-

ma revigorante familiar pode alivi-
ar a ansiedade ¢ ¢ bom para criangas.

PROBLEMAS DIGESTIVOS
Sua agio antiespasmodica alivia
colicas ¢ azias, Para tratar constipagio
e indigestdo, massageie o abdome
com oleo diluido.

Citrus
aurdntivm

= ‘ 1
i
) - Principais constituintes:
MASSAGEM NAS COSTAS COMBINANGOES limmonene, mérceno, eitral, extranclal
Zimbro AROMA
| Fresco, ¢ltrico, seon
{ K. P
g ;,-‘.‘m, ) NOTA -
NG T
&,
k & e tan _______Hey
Mibano ; VALOR
Cipreste *
Uy dleos de .Tumnju. néroli € petitgrain aliviam (hlpamo e .!IME:'.M\ dan tEmpern ao aleo de laranja, ADVERTENCIAS
0 estresse nas costas (veja p. 48-53), c o cipreste forneee um aroma limpo e freseo.

Evite tomar sol por 6 heras; pode
provocar alergiss. Veja p. 16.
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Cirrus aurantium, Citrus J!:r_gumdid

NEROLI

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O 6leo de néroli ¢ apreciado por sua
suave natureza sedativa. Diz-se que foi
nomeado segundo a esposa do principe
italiano Nerola, que usou-o muito,

— Emogors & MENTE ———
Muito eficaz no tratamento de acessos
de p.inicu e ingdnia (veja p. 98.99),

PROBLEMAS DNGESTIVOS ———
Para distirbios relacionados ao estresse,
como a sindrome do colon irritavel,
massageie suavemente o abdome com
oleo diluido,

Pete & BELEZA
Valioso em preparos para a pele, especi-
almente para cuidar de peles maduras
ou sensiveis e para capilares rompidos,

— e

O GLEO DE NEROLL ¢

hlﬂlﬂfﬂ'-lh‘t‘lju.

ﬁ —
.
-

? A Citrus aurantium
W % 8
COMBINANGOES

_.-.‘!-r‘_‘ ik ': wa ae
We Jnd .-fiig* % t‘{.fq.
"k .-' 41; o 9"'(,-,' .
o - i el g =
/,-" o i
Olibuno

Lavanda

B s B s interalican o aroma de nevoli,
e lavanda acentu suas qualidades sedativas,

'}h" : destilade dus flores da

Principais constituintes: limlol, o
nienn, acengte de Naglila, nerl, I.}n.'runrnf

ARCMA

Intensamenie lll.ll.l'l e, ewral

INOTA

VALOR
# ok % %

ADVERTENCIAS
'ﬁ"vi.l |,l 16

Citrus aurantium

PETITGRAIN

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O dleo de petitgrain lembra o de néroli
¢ tambem ¢ bom para condigbes nervo-
sas relacionadas ao estresse, insonia €
jet lag. Ambos sio muito usados em
Agua de Colonia de qualidade. Como ¢
mais barato ¢ tem o aroma menos in-
tenso que o Oleo de néroli, & muito u-
sado em misturas para massagem.

Emocoes & MeNTE
Lso este aleo porque alivia o estresse.
E 4timo em um banho para eliminar a
fadiga e aliviar a ansiedade.

Pere & BELEZA
Esxcelente para pele irritada e acne.
Use-0 em massagens faciais ou |mnh.1—n
¢m cremes para o rosto (veja p. 72).
Também ¢ um otimo tonico capilar —
adicione 12 gotas ao ultimo enxagiie,

COMBINANCOES

Aleorim Esclardéia

| W pides '\\}_k L\:'"'ﬁ-"’

Gerdnio

O 0180 Dk GrsANIo completa o aroma do dleo de
[n'lill‘{j'.'hlll., o e de alecrim o acentua e 1||"
alecrim intensifica seuw eleltos sedativis

) OLEO DE PETITGRAIN
¢ destilado das ﬂnfhru

¢ dog HIHIM verdes da
darvore du liranju-uzeda.

Frf:rr,ipa:'x constatimiex: dégtaio de faue
liba, Moelol, lmonpene, geramaly terpreal

ARGDMA
Flaral, ¢itrico, amaileivacs

. NOTA
fraixa T RGIAS T
VALOHR
3

ADVERTENCIAS
Vejap. 6.

21



OLEOS ESSENCIALS

bergamota foi nomeada a partir da cidade de
Bérgamo, onde era usada tradicionalmente para bai-
var febres. Seu delicioso aroma fresco e citrico ¢ um
ingrediente importante da :l;guu de Colonia, e o dleo
citrico ¢ usado para aromatizar o cha Earl Grey. O
oleo de bergamota tem efeito revigorante ¢ parece

ajudar a dirimir a depressdo,

<> e
Citrus bﬁrgdmia

ARCIMA

NOTA

Frisen, viva, citrico

BERGAMOTA

uito usada na medicina papu!ar italiana, a

(T 1)

VALOR
o

s ol por & horss. Vep. 16,

ADVERTEXCIAS

Lise baixas diluighes [ 196); evite to

Principais constituintes: acetun de
Timalita, limonene, Dnalol, bergaptens

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O dleo de bergamota, que ¢ cultivada
na lralia, América do Sul e peste da
Africa, elevao espirito e ajuda a curar
feridas e problemas de pele, Em sua
pesquisa, nos anas 60 ¢ 70, 0 médico
italiana Paolo Rosvesti conlirmou que a
bergamota ajuda a aliviar estados dle-
pressivos e de ansiedade. Uma pesquisa
indiana descobriu que a bergamota
tambem ajuda a regular o apetite.

Sew aroma delicioso a torna popular
como purificador doar, com o beneli-
cio adicional de que suas qualidades
antl-sépticas ¢ antiviroticas protegem
contra bactérias no ar, Nas aulas, quei-
mo o Oleo em um difusor para ajudar
o5 alunos novoes a ficarem a vontade.

O bt*rg:sptmt:l, um des constituintes
do dleo, pode causar fotossensibilidade,
Portanto, apos usa-lo, espere pelo me-
nos seis horas para tomar sal (e de pre-
feréncia tome um banho antes), Haum
Oleo sem |n~rgu.j'.ltcl'u.1 (fi.‘ipnm'-'vl.

Emocors & MENTE
Apreciado por sua qualidade calmante e
antidepressiva, dada a uma alta concen-
tragio de ester, o oleo de bergamota,
assim como a maioria dos oleos citricos,
melhora o humor e alivia a depressio.
Parece atenuar ansiedades e afligdes,
especialmente quando usado em uma
Imassagen no rosto ou nas costas,

PROBLEMAS URINARIOS
Anti-septica. Adicione dleo bem dilui-
do (1%) ao banha para tratar cistite.

Prrr & BELEZA
As pri :prir-d.ulcs mtﬁ-sépticas tornam a
bergamota util no tratamento da acne.
D¢ batidinhas suaves na face para esti-

mular a circulagio ¢ o fluxo linfatico.
O arama deliciosa ¢ fresco do dleo de
bergamota ajuda a aliviar o estresse
decorrente dos problemas de pele.
Em 1975, o famoso estudioso de ervas
frances, Maurice Mességll.t}. recomen:
dou o oleo de bergamota como atimo
desinfetante para feridas, abeessos e
furtinculos (veja p. 102-3). O dleo
essencial pode causar irritagao da pele,
portanto use-o em baixas diluigdes, de
1% ou menos; nunca ap!iquu:u puro.

0 0150 F EXTRAIDO, por
prensagem, da casca da
d fruta, quanifu estal quase
muadura, mas aindd verde.

COMBINAGOES

dimbro

Camariila
€ OILEO D1 RERGANMO T, misturado 86 de gimbiro,
rieforyi sua caracteristica de '|1uriﬁc.1|:iur diar, € dleo
e camomila areniua seus efeitos calmantes, ¢ o de

nernlt di protundidade ao perfume otricn refrescante;

MASSAGEM FACIAL

O efeito revigorante do aleo de bergamata in-
tensifica @ massagem factal (voja p. 74-79) |




CATALOGO DE OLEOS

e

CUP_T essus .SGHIPEU’H ens

CIPRESTE

Pum muitas culturas, o cipreste representou vida ARGMA
- - -~ ox B Femperada, dige, babamico,
eterna. Platdo (c.429-347 a.C.) referiu-se a ¢le i ek y
como stmbolo da imortalidade. O oleo de cipreste tem T ¢ A
s | A |
T ¥ [ 4 . el
aroma fresco e temperado. Na Grécia antiga, era WATEA MR ATTA
costume mandar pacientes com tuberculose a um VALOR
) : . ™ *
bosque de ciprestes para inalarem o ar e assim aliviar =
os sintomas. O éleo de cipreste ainda ¢ usado para ADVERTENCIAS - o
£ . 1;\)“;' s {jrilllt'll'll'l lrl:'_\ I RS, Prfﬂf!,’ﬂl.’l PRt E e es: Pﬂ'll'”f'.
rracar J{.’ prr-?bf.:.’mu',\‘ rﬁ'ﬁpll'ﬂﬂﬂfl{l‘\‘. careno, mirceno. canfen, wivesrreno

e graviles. Veja p. 16

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS [ <O
Na Antigiiidade, o cipreste era queima- MASSAGEM NOS PEs COMBINACOES

do como incenso para purilicagio, e era Oleoy Citrivo Olibano
; = i - Rusa
usaco por suas propriedades antiespas. a
A L
modicas e para tratar problemas respi- y 0
ratorios. Na medicina tradicional chi ¥

nesa ¢ na avurvedica, indiana, era recos

nhecido por seu efeito adstringente.
Em 1597, John Gerard, herbolario do
rei James | da Inglaterra, escreveu em

O Herbério on A Historia Geral das Phanras

O CiLi DF COMEsTE mistarasse bhem com podos

y to i citrcas em Enicos, e com alen de roa
0 dleo de erpresie d;uu’a a inihir @ yuare

TV INISTUras A massagens facials, €3 alibvani
revigerd os pes cansadas (veju p. 66-67).

completa o arama miltural e fneanw

que "as folhas e as nozes sio boas para

curar a rutura”, e, hoje, o éleo ¢ usado
para tratar de hemorrdidas, varizes, va
505 t‘ﬂpil"ll‘c."i 1 J-l'nT)i(lL'):i o l'li.?n‘.l.ll:'ll’ﬂ.lb.

As roLHAs ¢ os rammbros di arvore
sio destilados para @ extrogao do sleo.

Desde o séeulo XVIL o cipreste ¢ usado —PROBLEMAS RESPIRATORIOS -

como repelente de insetos. VAT A ; i 5 Antiespasmodico, Alivia
Gerard também alertou as - ' ' '
pessoas para "usar a fumaga das

folhas para espantar moseuitos. ...

Losses, asma, |'rr{'mt.]u1'1_{' v
dores de garganta, Ponha
duas gotas em um lengo

€ POr a casca entre as roupas para e inale profundamente.
protegé-las das tragas.

Pere & Brreza
Adstringente; bom para pele
aleosa, O aroma do aleo de

Dones &
INDISPOSICOES

Ached-o il em mis-
turas para massagem
para tratar de dores
FeImAticas; ouem
compressas [rias, quanda
@ massagem ¢ impropria,
por exemplo, para reduzir um
hematoma recente, tratar varizes
ou junitas renmaticas inflamadas,

cipreste ¢ agradavel, espedial
mente para homens, Use om
banhos de vapor faciais, logoes ¢
pos-harba, Geralmente estd
presente em misturas anticelulite

(veja p. 106-7). Bom para pessoas
que sofrem de suor nos pes. Adicio-
ne duas gotas em escalda-pes didrios,
Ou massageie os pes com oleo diluldo.




OLEOS ESSENCIAIS

X
G ymbo pogon citratus

CAPIM-LIMAO 8

Ingredicme tradicional na culindria malasiana e AROMA
tailandesa, o capim-limdo também ¢é fonte de s o i
um dleo que tem valiosos usos terapéuticos. Alem
de agir como ténico digestivo, diurético e anti-

séptico, 0 oleo pode aliviar dores. Combinado com "'&;F”i
massagem, o poderoso aroma de limdo ¢ um grande :
restaurador para problemas fisicos e emocionais. ADVERTENCIAS o
Pode causar irritagoes na pt-ll:: st Principais constituintes: cural,
Os homens apr eciam seu aramaﬁr te e ﬁ €5C0. batxa diluigdo (196). Veja p. 16, {inalol, getuniol, miseere, cieronelal

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Na India, de onde se origina, o capim-
limao ¢ considerado uma erva refres-
cante, e o citral, seu principal cons-
tituinte, tem efeitos sedati-

vos ¢ anti-septicos. E muito
usado na medicina ayurvédi-
ca para tratar febres ¢ infec-
goes, ¢ pcsqui_sas recentes con-
firmam as propriedades analge-
sicas e antifingicas do dleo e sua

MASSAGEM NO ABDOME

Usé capim-limdo em uma massagem como
tantco para digestde (veja p. §8),

W

capacidade de abaixar febres. Use-o
com cuidado no rosto, pescogo e pele
delicada, O capim-limdo & cultivado na

! o
{ndia, Africa, Asia ¢ também no Brasil, COMBINACOES
——— EMOCOES & MENTE ———

Sandulo

Atua come sedativo no sistema
nervoso central. Use para aliviar
a fadiga mental (veja p. 98-99).

Donres & INDISPOSICOES ——
Uso este oleo bem diluido para
massagear atletas depois do esporte,
especialmente se estio sem energia,

H Alecrim

(O GLES DE CAFIM-LIMAD mistuli-se bem com
o de sindalo e o de roya, que abrandam seu
aroima forte, e com oleo de alecrim, que

acentud seu aréomma relrescante.
PROBLEMAS DIGESTIVOS

Considerado um tonico para o sistema
digestivo, Massageie o abdome com

uma mistura bem diluida.
(O OLED ESSENCIAL DE

CAPIM=LIMAO ¢ extraido do

PELE & BELEZA planta por destilagda a vaper,

Anti-séptico, Este dleo ¢ usado no
tratamento da acne (veja p, 108-9).




CATALOGO DE OLEOS
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Eucalyptus globulus

EUCALIPTO

acilmente reconhecido por seu aroma, que lembra AROMA
- 5 ’ : roo Cinfora, dooe, amadeirado
a canfora, o eucalipto é um remédio cldssico para .
lemas respiratorios e integra muitos produtos co- NOTA
problemas respiratorios ¢ integra muitos p 7

merciais para resfriados e congestdes nasais. Também — L
¢ usado para mal-estares peitorais, problemas muscu- ""‘::"“
lares e para purificar o ar. Original da Australia, a —

# e % i A - IAS
arvore foi introduzida na Europa no  final do século DVERTENCI

£ Use baixas difuiges { 1%%); evite com Principais cpnifuinter: <ingel,
): VI[I e deﬂfjadu mmerﬁ‘afmgnfe nos anos 1350 remédios homeopiticos, Veja po 16 pimanis, Hmonio
PROPRIEDADES TERAPEUTICAS e
Tradicionalmente, os abori genes COMBINA(Q OFS§
australianos cobriam feridas com Manjeicna

Lavandu

folhas de eucalipto para apressar a
cura, Pesquisas recentes confirmaram
que o 6leo tem propriedades
antiinflamatarias e alivio de dores,

e pode reduzir inchagos

e acelerar a cura, Zimbro

O OLED DE MANJERONA poentua s eleitos do
de cu:‘nllptu, o Oleo dis gimbro adiciona wm aroma
limpa e ade Javande subiviva o ardima ¢ acentue
a harmanla i mistura,

Dones & INDISPOSICOES
O oleo de eucalipto parece esfriar a
pele, mas aquece os musculos (veja
p- 100-1). O cineol que ele
contém, torna-o analgesico.
O 6leo também abaixa febres,

‘ D
P

MASSAGEM NO PEITO
— PROBLEMAS RESPIRATORIOS —
O principal constituinte do
oleo essencial de eucalipto,

o cineol, ¢ responsavel por seus
poderosos efeitos anti-séptico,
antivirotico e expectorante. Use-o em
um inalador (veja p. 102-3), ou ponha
duas gotas em um lengo ¢ inale ou
massageie o peito com Oleo diluido,

L P

=
‘F“
£

) aroma forte relaxa o peito e pode
aliviar a congestdo (veja p. 38-9).

ALERGIAS & INFECCOES
Tem propriedades antibacterianas, ¢
um bom agente antivirotico e esti-
mula o sistema imunoldgico,
Quando usado em um
vaporizador, o leo

essencial reduz microbios no ar.

O OLEO £ EXTRAIDO POR DESTILACAD,
das folhas da planta cultivada na Austrdlia, sof
da Europa ¢ também no Brasil.




OLEOS ESSENCIATS
> e~
Jasminum officinale/ Jasminum grandiflorum

~ JASMIM

D elicadamente pf;fun'ludo. o jasmim ¢ tido como AROMA

afrodisiaco. No seculo XVI, o grdo-duque da i o i

loscana conseguiu a _pfanm. m’gindriu da India. NOTA
; . T, s AN SHIA ATH

Determinado a cultiva-la com as proprias mdos, per-
doou seu _;'ardmr:jm por te-la cortado para da-la em *\f';\kl-;l;
um buqué para sua amada. Deliciada com o pe'_rﬁ:mc. PE— —
a moga plantou o jasmim, vendeu as flores e juntou ADVERTENUIAS

: . by  p Evite ma gravides ¢ em belsis, Pode Principais constituintes: aoetaro de
Lh"hlﬂl‘(’ Fﬂrﬂ casar-se com o h Umf}dt-,‘jﬂrdlﬂf!rﬂ. dap o lh cabuga, Vija p. 16 Benatla, fnulad, averaro de inalifh, jasona

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
As flores do jasmim, eultivado na India

PELe & BrLrz4
O oleo de jasmim ¢ usado
I'n_'qiiunt:-m gnte ¢m prcpnrmluﬁ para
a pcle. por seu perfume delicioso
e efeito revigorante (veja p. 75).

¢ norte da Afvica, prclduzem pequenas

quantidades de alea, tornando-o muito Jusminum
e ot y :ﬁﬂ?cirlﬂlt‘

caro. E aprectado no oriente ¢ ~

na India por sui [Jl'npriul‘lar]vs

medicinats e aromaticas, Na China

Y .
as lores tém sido vsadas para tratar ‘ r
desinteria e hepatite, Na medicina - S

indiana ayurvedica, o jasmim ¢

LY

MASSAGEM NA CABECA
|

recomendado para limpar o sangue.
Na india, homenageiam-se
convidados com L_mrlandas @, em

algumas regioes, “dez dias antes do

CASAMEntn as noivas sao ma.:dsag,ta:]as
diariamente com Ubtan, uma mistura
de eryas, temperos, jasmim e oleo de

Lse dleo de fusmim ¢m massagens para

améndoas doces, para deixar a pele refocscar o couro cabeludo (vefa p. 85)

[IIII{)J macia ¢ [J[‘I’lLllﬂallﬂ com o

[.}‘IL nerante arorma rlu |ﬂh!"l'll mi.

" —{o
Emocrs & MENTE —
X i .
Revigorante ¢ estimulante. Acre- COMBINAGOES
l.ill(r que o.aroma divino :Ic_: Eselavdii Sgadar R s
jasmim atue como um antide- \

’ ,\ o

< J? ﬂ;r", _
- O Rty %g’/

pressivo, Llse-o para tratar
letargia (veja p, 98-99). .

—— ProBLEMAS GINECOLOGICOS ——
Na India, as Nores sao tradicionalmente
.l}:fht.‘arlﬂh nos seios para bupnm}r 0 A flovesiilo fassitin.
excesso de lactagao ApOs 0 parto. dittdlic sao coliides
Em periodos de dor, massageie a * nolfe-éasle
lorbar e o abdome com dleo diluido. € extraido por solvente.

[ERCHARIA enfitica o ALt sensual do JAEIANE,

Na[ndis, o oleo do jasmm e tradiclonalmente

mistirado a o exoticn oleo die sndalog os oleas
vitricas relrescam seu arona

26
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/IMBRO

zimbro, por suas propriedades purificadores, foi AROMA
: PR - . Amadeiradde, Fovco, doce

apreciado por todas as grandes civilizagdes, )
desde o Egito antigo, e usado para combater infecgdes NOTA

i ; ¥ ; 3 JIATRA WEA RLTA]
e purificar corpo, mente e espirito (diz-se que ramos —

s ’ : el VALUR

com frutos afastam bruxas). O zimbro tem proprie s

-

. o
dades antiviroticas que o tornam util no tratamento —
. - s g 1 . g - 2
de infecgdes respiratérias e como purificador de : ALVERTENGIAY RO\
Evite na gravidez, doeiica do hgﬂdu il Principais conyritginres: pining
ﬂmbjﬁnte.'a'. | glamorulonetrite. Veja p, 16, maecene, Jimpnene

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS AS FRUTAS DO ZIMBRO,
Na Grecia antiga, o zimbro era usado cultivads no ‘:”"m‘"r” £

D ) =1 f na Europa, sdo deseiladas
como incenso para combater epidemias, pate a'extrogdo do dleo,
como o foi na Alemanha durante um -
surto de colera, em 1856, ¢ na Franga,
durante uma epidemia de variola, em
1870, O romano Catdo, o Velho (234-
149a.C.) considerava as fritas diuré-
ticas assim come Gerard, que escreveu
que "provocam urina”. Culpeper disse
que a planta "provoca urina em excesso
... alivia gota ¢ ciatica e fortalece os
membros do corpo”. O 6leo de zimbro
ainda ¢ usado de forma semelbante.

———— EMOCOES & MENTE ——
Lise diluido em banhos ou em dleo de
massagem para aliviar o estresse.

Dores & INDISPOSICOES
Diurético ¢ estimulante local, util para
problemas reumaticos e dores e des- |
confortos do esporte. O mirceno que o
zimbro contém tem propriedades anal-
gésicas. Dilua em um dleo carreador ¢
misture com dleo de alecrim para usar
no banho, ou com oleo de gengibre
para massagem (veja p. 100-1).

<o
MASSAGEM NAS COXAS COMBINAGOES

Oledy citricos

4/ Resu
P

PELE & BELEZA
:\nn-sepnca’: use em onicos e 1{";5"‘5 do tlew die Ambro, ov citricos complementam
pos-barba, Util para tratar da acne; use Q dleo de ztmbro ¢ usado em misturas para s propriedades calmantes ¢ o olea de ros
¢m compressa fria ou 6leo diluido. Ut massagem contra celulite (vefa p. §8-89), adoga seu aroma.
em massagem para combater celulite. —

O OLEG OE ALECRIN acentua o dielto estimlante

27
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<O

Lavandula ang ﬁt_iﬁzlj a/Lavandula o f ﬁcr_g alis

[ AVANDA

O oleo essencial de lavanda é provavelmente o

mais util e versatil. Seu nome deriva do latim,

AROMA
Doce, Hloral, herbaren,
estimulante, penetrante

lavare, que significa lavar, ¢ ele foi usado pelos

, v ; NOTA
romanos nos banhos. Devido a sua natureza sedativa, o R )
a lavanda ¢ recomendada como remedio para insénia, R

ALL
sendo usada, por exemplo, em travesseiros de ervas. ¥

ADVERTENCIAS
Ve p. 1o

Recentemente tem sido empregadu am hospir.ais para

A~

Principais constituintes: utiro
didmahla, hoaled, cartofilena, avctaro
i lavandulify, cineel, gerantol

ajudar os pacientes a relaxar ¢ dormir melhor.

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
A lavanda ¢ usada primeiramente por
suas pmpr-icdadc.s sedativas ¢ anti-
septicas. A Lavandula officinalis ¢ a L.
angustifolia sao as verdadeiras lavandas
¢ produzem o melhor dleo, enquanto
os hibridos L. latifolia e L. fragrans
produzem mais leo, mas com menor
poder sedativo. Em 1910, Réné

AS FLORES sdo
destiladas para
extragio do oleo,

-

/

Lavandula
angustifolia

/

/

~ Use-0 em uma mistura para massagem,

y

Maurice Gattefossé, um perfumista

¢ quimico francés, lavou as mios com
esséncia de lavanda, apos sofrer grave
qucimadura. detendo assim um prin-
Cipin de gangrena. Sua incrivel e 1'a'|)i—

da recuperagao foi um estimulo para a

pesquisa das propriedades “s
dos dleos essenciais. ff 3

DORES & INDISPOSICOES
Analgésim‘ antiespasmadico. Use em
misturas para massagem ou adicione
oOleo diluido ao banho, para aliviar
dores musculares, Otimo remédio para
dor de cabega; massageie delicadamen-
te as témporas com um pouco de oleo,

—— PROBLEMAS RESPIRATORIOS
Inale para acelerar a recuperacio de
gripes e resfriados, bronquites e infec-
¢Oes de garganta, Use em uma massa-
gem no peito para aliviar congestio,

Emocors & MENTE
Sedativo e valmante, o dleo de la-
vanda ¢ dtimo para combater insonia,

ou ponha uma £ota no travesseiro,

Prre & BELEZA
Ami-sépticu; use para tratar acne e ec-
zema (veja p. 108-9), para acalmar pica-
das de insetos, limpar e desinfectar cor-
tes ¢ feridas ¢ ajudar a curar pequenas
queimaduras (veja p. 102-103).

~ COMBINACOES

f Marjerona

Oleps citricos
Olibano
\ a
gl ‘ b
_.J‘ - ¥ ]
& A
| w"-..c:;fn
‘i-'cl.-,

A MANERONA acentua o eleitv sedative da Javanda, ox
citreos melhoram sua qualir.[‘.:dt floral, & alilana
eleva suas propriedades calinantes ¢ expectorantes:

MASSAGEM NA COSTAS

Ut massagem soporifica com dleo de la-
vanda pode tnduzir ao sono (vepo p. 48-53),
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Melaleuca alternifolia

TEA TREE

E :sm arvere, nativa da Australia, tem sido AROMA
§ L Medicinal, temperado; fresco
usada ha muito tempo por sua caracteristica il i { A
. # 0 r — i
anti-septica. ()s abor:genes usavam empfascms NOTA
. . HAINA '-'m-. r@ f
fa-:uos com as ﬁ:fbas de tea tree em _fendus e cortes,
e queimavam as folhas para aliviar a congestao. "A;-:J“
O oleo de tea tree é uma das ferramentas mais - 2
poderusas da ﬂI‘L?HJt'lIEI‘CIPiEI na luta contra ADVERTENCIAS . Principais consrituintos: rerpineol,
. ; ; Em peles sensivels, une uma diluigio terpinetts, cineol, cimano, prieno
bacterias, fun'gas e virus. narmal (2 7). Veja p. 16

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS O Greo essencial é

O nome "tea tree” apareceu pc]a pri- extraido das [olhas por
destilagin a vapor.

mordidas, picadas, feridas e hérpes sim-
ples, aplique Gleo puro. Para pe-de-
atleta, calosidades e chulé, ponha 5-10
gotas em escalda-pés diarios, Esfrie
pequenas queimaduras com agua fria

e depois aplique o dleo puro,

meira vez em Viagem ao Polo Sul e ao
Redor da Terra 1772-5, livro do capitao
Cook. Suas prnprieclade:‘. toram redes-
cobertas em 1923, por Arthur Penfold,
quimico australiane, e muitos trabalhos
foram publicados nos anos 1930, des-
crevendo seu uso anti-séptico de grande
abrangéncia e baixissima toxicidade. Na
I Guerra Mundial, os soldados austra-
lianos foram tratados com o oleo, mas
seu uso diminuiu com o advento dos
antibioticos apos a guerra. Desde os

MASSAGEM NoOs PEs

anos 1970, popularizou-se novamente,
Chamado de "primeiros socorros em
garrafa”, o oleo de tea tree ¢ indicado
para tratar pequenos ferimentos,
infecgdes, cortes, picadas ¢ acne,

R ——— |

0 dlea de tea tree & anti-séptice e antifiin-
gico, ddeal para os pes (vejo p. 66-67)

— PROBLEMAS RESPIRATORIOS —
Para aliviar dores de garganta,

W e
tosse e peito congestionado inale =58 -
gotas do Hleo postas em um lengo. COMBINACOES
Gerdinio Limdo
—— PROBLEMAS GINECOLOGICOS ——
Adicione oleo diluido ao banho para Rk y

v il

W

Pinho

tratar cistite e Candida albicans.

PeLE & BELEZA
Para acne, ponha uma gota de dleo puro
nos pontos isoladas, 1-2 vezes por dia,
ou use diluldo como tédnico lacial, Para

O e TEE ¢ difici] de misturar, mas o gerdnio
adoga seu drioma, o puho enfatiz seu aroma
medicinal e o lmdo realga sou frescor
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>

MELISSA

aroma delicioso da melissa pu&e _}‘Ezcﬂmeme AROMA

levantar o animo de uma pessoa. Tenho um ar-

Macia, lhmin, herboroo

husto diante da porta de minha casa, portanto sem-
P P
pre que entro ou saio pego alqumas folhas, amasso-as

4 eito seus efeitos idade itiv VALOR

e aproveito seus ¢feitos. E essa quahdcidc positiva da R ;‘r

melissa Jue eu considero a mais terapeutica. Eu a uso ER— S A
ADVERTENCIAS N

em um oleo unridepres.\‘im, especiafmenre se o cliente
precisa se acalmar e relaxar com um tonico gemi.

P causar rritagdes pa pele; use
lraisead althigdies (10%), Veja po 16

Principais constituintes: finalol,
H.'rrm.lul'. citrnmatlal edirdl

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Refrescante ¢ calmante, para mente ¢
corpo, a melissa pode ser hoa contra
depressio, ansiedade, choques ou per-
das. Era usada em "elixires da juventu-
de" medievais e, segundo Culpeper,
"propicia o casamento entre mente €
corpo. .. ¢ alasta todas as allicoes".
Cultivada na Europa, nos EUA ¢
também no Brasil, seu oleo essencial
¢ freqiientemente adulterado; pega a
scu lornecedor o dleo verdadeiro ¢
nio o oleo do "tipo melissa”.

— EmocOEs & MENTE —
Acalma, levanta, revigora
¢ restaura o equili-

brio emocional. Dilua bem em um
dlea carreador e massageie todo o cor-
po, ou ponha algumas gotas no banho.

—— PROBLEMAS DIGESTIVOS ——

Para distirbios digestivos acompa-

rhados de tensio ou ansiedade,

massageic suavemente o abdome
com oleo de melissa diluido.

— PROBLEMAS GINECOLOGICOS —
Acredita-se que ajuda a regular

a ovulagio e a menstruagdo,

especialmente se a irregularidade
for causada por tristeza. Coloque-o um

oleo para massagear o abdome e a

regiio lombar,

O OLEQ DE MELISSA
¢ extralde das follas
par destilagdo

o fﬂPUr.

Prre & BELEZA
Anti-septico, antivirotico ¢ antiﬁmgico.
Alivia problemas na pele, inclusive
herpes simples, Aplique bem diluido,

MASSAGEM NAS COSTAS

Pura acalmar, we dleo de melissa para
massagear as costas (veja p. 48-53).

ek
COMBINAGOES

Oleos citricos

Alecrim

MELssA cemiliing com dleos eltricos, que areniuam
LA qu.:lltlat!r.n sedativas, ¢ ¢ equilibrado pela
viveza ths alecrim ¢ o luxuriante aroma da rosa,
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Mentha piperita

HORTELA-PIMENTA

R efrescante e energizante, a hortela-pimenta AROMA

Mentalado, capim, balsamico, freson

me lembra o Marrocos, onde ¢ cultivada em

abundancia e servide em chas deliciosos, E um NOTA
fiana “MIULIA._ ALTA]

excelente estimulante mental e, como dr’gesr.‘h-'o.

€ imupercirej'. Tambem ajuda a aliviar dores estoma- "f'i:l :a:“
cais. Uma vez, usei uma diluicdo muito fraca do
dleo ao massagear um bebé com eélica. Os resultados ADVERTENCIAS e
: ) L X E Ll Dagscas ilaicdes ( 190); evite com Principais constituintes: menral,
_fﬂrﬂm fﬂ]fﬁ!l.‘.ﬂﬂ.’f.’ () b(:'bﬂ pﬂfﬁ)ﬂ‘ de Ch{??'ﬂ]' (14 f.llr:]]"mi.'i'..i'. pemedios homeopitivon. Yeja p, 16 menang, cineal

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Pesquisas nos EUA ¢ Japdo tém mostra-
do que a horteld-pimenta melhora a
atengio e estimula o cérebro, sem
afetar o batimentos cardia-

cos. [sso vem ae encontro da
idéda de Plinio, o Velho (eseritor

MASSAGEM NOS PES

|

romano nascido no ano 23), de que

uma coroa de hurto_li-Pimema ajuda a
concentragao. A horteli-pimenta relaxa
os musoulos do ('st(mmgn eha tempaos
vem sendo usada como digestivo. E
cultivada na Europa ¢ nos EUA.

i alva de horreld-pimenta om massagem
refrescante para pés cansados (vepa p. 68-T)

s
COMBINACOES

Emo¢oes & MENTF —
Methora a atencio e alivia

dores de cabega. Massageie as
témporas com Gleo dilui-
do o adicione ao banho.

Alecrim s
. f;ﬂ.— J'_' b

Eucalipto Meanjerona

“PROBLEMAS RESPIRATORIOS -
Excelente descongestionante,
hom para resfriados ¢
gripes. Massageie as
témporas com Oleo
diluido ou faga inalagtes para
limpar os dutos nasais. O uso
pmlnnga:in pode perturbar o sono.

VOB e HorTELA- et combing muita
com o de L'Lu.'.:“p'lu e o e alecrim, fue

reforga seus efvitos om gripes e resfriadis,

com @ guente ¢ penetrante olea de mangorona

As ForHAS da hurrd.i—p:mcnza
#d0 parcialmente secas antes

de o olow ser extrafdo por
desrilagio o vapar.

=~ PROBLEMAS DIGESTIVOS ——
Calmante ¢ antiespasmadico.

Bom para Natuléncia, indigestio ¢
colica, Massageie o abdome com
baixas dilui¢hes (veja p, 62-63).




OLEOS ESSENCIAILS

>e—

Origanum majorana

MANJERONA

rva pungente da familia da menta, diz-se que a AROMA
| s . 4 Canfora, doce, quente
manjerona foi criada por Afrodite, a deusa gre- | T
y y / 5
ga do amor, como simbole de felicidade e bem-estar. NOTA
5 ; : fAXA— MEDIAL ALTA]
Se brotar de uma sepultura, a felicidade do falecido
‘ 7 ] ; 4 VALOR
estara garant:.l’da. Desde os tempos antigos, a g
manjerona ¢ util para os nervos e para as :
ADVERTENCIAS Principais constituintes:

mulheres. Uso o dleo para acalmar a mente
¢ relaxar musculos tensionados.

Evite na gravidez; use biixas
dliluiggies (1%0), Yejap. 16

metileavical, rarps nenl, mgenu}.

[tnetlol & muiroc respins

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Gerard ¢ Culpeper creditaram a
manjerona a capacidade de confortar
o cérebro e aliviar as dores nas juntas
:.:.nrigt-.r.irla.-.- ¢ problemas respiratorios,
E anti-séptico, antiespasmodico ¢
antilingico. Pesquisas japonesas
confirmaram seus efeitos sedativos.

A manjerona ¢ cultivada no mundo
inteiro,

———— EmocOESs & MENTE ———
Fara tratar de insonias ou restaurar
neryos r.lesgasl.arlns. use Oleo diludo

em um banho quente ou em umia
massagem nas costas para induzir a
uma boa noite de sono.

— Donres & INDISPOSICOES —
Otimo para tratar dores
reurnaticas ¢ misculos tensos
¢ contraidos, Excelente antidoto
para dores ¢ thdiga origina(los por
exercicios [isicos exagerados. Aplique
Oleo diluido em massagens, compressas

ou ponha. no banho (veja p. 100-1).

— PROBLEMAS RESPIRATORIOS ——
Um dos melhores remedios para tratar
resfriados e calafrios. Ponha algumas
gotas de oleo em um lengo ¢ inale para
limpar os seios paranasais e aliviar dores
de cabeca, Faga inalagdes de vapor para
bronquites e sinusites (veja p. 102- 3).

O OLEO F EXTRAIDO
por destilagdo a vapor
das flores e das folhas

da manjerand,

—— PROBLEMAS GINECOLOGICOS ——
Os efeitos aquecedores ¢ calmantes
do 6leo de manjerona aliviam célicas
menstruais. Massagele o abdome ¢ a
lombar devagar e ritmadamente

com dleo diluido ou aplique uma
compressa quente no abdome.

MASSAGEM NA PERNA
[

Massagear com dlea de manjerona
alivia dores (veja p. 54-3, 64-5).

—om
COMBINACOES
; Eucalipto Lavando
g/‘r
Alecrim I Y

ALECAIM E ELCALITO reforqam. as qualidacies da
manjerons para aliviar resfrisdos e dores musculares.
A lavanda acentua suas qralidades sedativas.
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rigindrio do sul da ‘{ﬁi_ca. o geranio chegou a

Europa no século XVII. Ha mais de 700 espé-
cies, muitas bastante peg"umadas. O aroma do oleo de
geranio lembra o de rosa, com o qual tem muitos
constituintes em comum. Portanto, é comum ser adi-
cionado ao olea de rosa, para imen.s’_iﬁcé-]u. O aroma
suave a;udcz a reduzir o estresse e, como muitas pes-
50as 0 apreciam, eu uso o oleo em tratamentos far:iais.

e
Pe]argonium graveo]ens

(FERANIO

SCENT
Do, redondn, Doral, herbdren

NOTA \
ENER REDIN ALTA]
VALOR
* %
ADVERTENCLAS Principaiy constituites: geraniol,

Ulse: babas diluigdies (190). Ve p. 16,

lrulal, cittonilal

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O gerdnio era tradicionalmente usado
Jpara gstancar sangra.rﬁentt:ss, curar feri-
das, ulceras e distirbios da pele ¢ para
tratar diarrcias, desinterias ¢ ¢dlicas. Suas
prupriedades.antihacturias ¢ inseticidas
foram descobertas quando a planta foi
estudada para uso médico em um projeto
dos laboratorios do Royal Botanic
Gardens, Kew ¢ Society of .r‘.pﬂimi
Science, na Inglaterra. Eu uso o dleo
diluido nos primeiros cuidados em cortes
¢ queimaduras pequenos. O oleo de
geranio tambeérm ¢ um bom repelente
de insetos, utl para se ter em um
estajo de primeiros socorros.

Emocoes & MeNTE
Antidepressivo. Excelente
relaxante para quem esta

tenso. Use o dleo em inalagoes,
diluido no banho ou em massagens.

—— PROBLEMAS GINECOLOGICOS ——
U estudo frances, de 1933, revelou
que o gerdnio ¢ bom para combater
Candida albicans, que provoca infecetes,
Melhora a oscilagio de humor associada
a tensio pré-menstrual (veja p, 106-7).

Pere & BELEZA
Rico em dlcoois suaves, geraniol e lina-
lol, ¢ indicado para todas as peles. Bom
no tratamento da acne, por seu efeito

antimicrobiano, Acrescente em mis-
turas para massagem lacial, tonicos e
cremes para a pele (veja p. 70-
73). Popular em dleos anti-
celulite, para aliviar a

retencao de liquides. ’

Massageie suavemente S

a area aletada.
— .

O OLEO DE GERANIO
- S é extratdo par

destilagdo a vapor
de toda a planta,
otigindria da Europa.

in
-
: A
U
'
[T
S —

COMBINACOES

Limim Oleos citricos
Camomila e
j,,__;_ I__" 2
B ¥ |
e [4
N\
'-t!,:_‘ ) b - r 4

CAMOMILA, ZIMIRO E CTTRICES suavizam o apoma
doce dos éleo de gerinio. A camomila também
acentua via eficiéncia contra cortes e inflamagies.

O aroma floral do éleo de gerdnia deixa af
mdos ligeiramente perfumadas (veju p. 60-61).
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B g

ROSA

iz uma lenda que o dleo de rosa foi descoberto
durante a festa do casamento da princesa mon- |
gol Noor Jehan. A dgua de rosa, despejada no riacho N
que circundava o jardim, dispersou-se com o calor do ' =
sol, e os noivos apanharam as gotas do éleo aromati-
g 55 £
co. Desde a Anugu:dade, as virtudes repamdoms do
Sleo de rosa tém sido celebradas, mas seu perfume —
maravilhoso nao pud'e ser reproduzido sinteticamente: ADVERTENCIAS
AN 3 Vejap. 16
tem cerca de 300 constituintes, nem todos conhecidos.

AROMA
Intensn, lenta, foral

VALOR
A o e ok

Principais consiituimies: o itrnnelal,
gerdnind, nernl, Unulal, cieral, giigenol,

alevol .Il'ﬁffr'l”h i

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
Ha muito tempo as rosas sio associadas
a Vénus, a deusa romana do amor ¢ 88
da beleza, ¢ o 6leo ainda ¢ usado 4
em produtos de beleza. Avicena, §
o liltsofo ¢ médico arabe do 4
século X, disse que o oleo de rosa ™
"melhora a forga da mente e a agiliza”
Como a produgio do dleo ¢ baixa
(0,02%), ele ¢ muito caro. Para uso
terapéutico, ¢ melhor usar o dleo
extraldo por destilagio a frio, "htol",
ou a quente, "otto™; o dleo extraido
por solvente ¢ menos puro.

EmOCOES & MENTE
Antidepressivo. Em 1969, um estudo
bulgaro revelou que o Gleo de rosa

melhora a atengdo ¢ leva a bons sonhos.

ProsLEMAS DIGESTIVOS

Na Bulgaria e na China, ¢ usado como
tonice para o figado. Alivia ressacas
(vejap. 104-5).

— PROBLEMAS GINECOLOGICOS —

Uma massagem relaxante com
Oleo de rosa alivia a tensio
prt':- menstrual,

PrLe & BELEZA —
Antiestaminico, anti-septico.
Use em massagens ¢ produtos
para revigorar ¢ acalmar a pele
(veja p. 75). Uma compressa de

agua de rosas pode desfazer sinais
de estresse no rosto ao aliviar dores de
cabega, tensdo ¢ inflamagio nos olhos,

<
COMBINAGOES
Sandalo
{1
W
. Wi __)'{S‘*F
*k 1 = Resa centifolia
L %
Lavanda AN

AS FLORES siio o fonte do dleo:
200kg de petalay produzem cerca
de ! fitro de Motee". As rovas,

Camomila

(9 AGILADAVEL £ PENETHANTE AROMA DA ILUPRA
combina pericitamente com lavanda e camomila, em sugd matorid, prnwc"m du
Bulgdria, Franga, Marrocos,

Turguia ¢ Rurssia

e acentuam seu frescor, O sindalo o torna
TR Wundo ¢ exitice.

tefrescante no rasto (veja p. T4-79),

MASSAGEM FACIAL

0 sedative dleo de rosy tem gfeito |
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ALECRIM .

everenciada como erva sagrada para a memoria, AROMA y / \
! O | Peneteante, Iresen, herbibdreo 4 S}
Culpeper disse que o alecrim "ajuda uma =
memdria fraca e agiliza os sentides". Na Idade NOTA
iy ;! - s T
Meédia, o alecrim era espa.-’hado pcfa chao ¢ levado '
em ramalhetes para ser inalade em situagoes dificeis. & \ /
Acreditava-se que a erva evitava os maus esp:'rr'ms e —
era elixir da juventude e da vida. Uso o alecrim em ADMESERC IS Priniihstoaiire e i,
= : Evite durante a grn\-n‘lc?.. Pricssan cirtol. canfory, canfend, oeetito
ronicos para a Pefe. por ser r?‘f rescante e revigorante. alta e epilepsia. Veja p. 16 de baraila, barneol

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS PROBLEMAS DIGESTIVOS
O alecrim era queimado em quartos de MASSAGEM NAS PERNAS Alivia dores de cabega relacionadas
doentes para desinfetar e para proteger A indigestio (veja p, 104-5).

contra doencas infecciosas. Era também
conhecido por suas qualidatirs revigo-
rantes ¢ estimulantes, Pesquisadores da
Alemanha descobriram, em 1987, que a
erva temn um efeito estimulante no
sistema nervoso central, o que reforga
as afirmagoes de Culpeper e Gerard.

——— ALERGIAS & INFECCOFES
Antifiingico, antibacteriano. Use como
desinfetante para ajudar a prevenir

infecgdo e desodorizar o ar (veja p. 97),

PeLE & BELEZA

O alecrin tem efeito relres-
cante e rev Egur;mlc paraa
pele ¢ & muito eficiente

A agao estimulante do oleo de
alecrim alivia dores (veja p. 64-5).

—— EMocors & MENTE
Revigorante ¢ estimulante,
Use para massagear o rosto
¢ a cabega (veja p. 98-9),

quando adicionado a
qualquer tonico (veja p.
72). Apos lavar o cabe-
o, adicione ae ultime

lo, adicion ultimo

— Dones & INDISPOSIOES —— enxaig[iu. para estimular o

Estimula a circulagao e alivia
a dor, Para dores reumaticas, use
em oleo de MAssagem; s¢ uma

couro cabeludo, melhorar
o brilho e dirimir a caspa.

<Ge
junta esta inflamada, em vez de _
massaged-la, faga uma COMBINAGCOES

compressa (veja p. 100-15. Zimbro
— PROBLEMAS RESPIRATORIOS —
O aroma alivia sintomas de
resfriados e abranda congestoes.
Ponha duas gotas em um lengo
¢ inale, ou massageie

o peito com aleo diluido.

Capim-limdo Petityrain

AS FROIRIEDALES DE CLIA 10 AUBCIIN pars dored
mivsculares =io intensific s .{umr.iué miituraido vo
1’1!(‘!'! |h.‘ (Tlplﬂl.-“rﬂ&l! ¢ ]'Il'tllgﬂll" q‘-ll.“ como i II.[lH o
ﬂ]l.'!_“ I.Il.' '.']ll.'i]‘l ¥ CIETCE, Hlav fearm o armrmn

FLORES FRESCAS do Mediter-
rdnep sdo usadas para fazer um
dlea de excelente quafidﬁdc.
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Salvi

ia sclarea

H e

ESCLAREIA

Pam os romanos, a esclaréia era remédio para
tudo; o nome latino significa “ealvar". Cultive
essa linda erva em meu jardim. e ela dd um forte

aroma doce que algumas pessoas acham sgfbcanre.

quente que promove a sensagao de bem-estar.

Uso muita o dleo essencial em clientes que estao
convalecendo apds perfodos de hospitalizagdo — =
¢ um relaxante poderoso, com um aroma ADVERTENCIAS

AROMA
Quente, de nopes, herbireo

NCYTA

VALOR
#osk

Fyite na graviches; pode provicar sbe

Principais constituintes; aceraa de
nhos vividosg evite alesol, Vejap. 16.

fnafth, Sralol, pingne, mircens, sefarenl

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O 6leo essencial dessa planta, que ¢
cultivada nia Franga e na Russia, nao
tem a mesma toxicidade do dleo
essencial da salva. Culpeper e Gerard
mencionaram seu uso como remédio
para inflamagdo ¢ acentuaram sua
capaciade de provocar a menstruagao.
Meus clientes tambeém observaram
essas propriedades, assim como as
parteiras, que tém usado esse oleo

para apressar partos, A esclarcia
deve ser evitada durante a gra-
viclez até o trabalho de parto.

F um potente sedativo, mas

em altas doses pode atordoar.

——— EMOCOES & MENTE
Da sonoléncia; seus eleitos sio
geralmente refletidos em uma grande
sensacio de bem-estar. Para tratar de-
PIEsSao U cansago mental, use diluido
em olen em uma lenta e soporifera
FIASSAZEM Nas Costas ou no banho.

PROBLEMAS RESPIRATORIOS ——
Para aliviar dores de garganta, ponha
duas gotas em um lengo e inale.

—— PROBLEMAS GINECOLOGICOS ——
Anticspasmc';di::o, aqurceclnr, analpési-
co, Bom para aliviar colicas menstruais:
use em shave massagem no abdome ou
¢m compressas quentes (veja p. 106-7).

“’Jr"
O Oreo pr
ESCLAREIA ¢ extraido
por destilagdo a vapor
das folhas e floves dua
planta.

PeLE & BELEZA
Usado em perfumaria. O aroma de noz
agrada os homens ¢ mistura-se com
outros aromas quentes. Use em tOnicos
e Oleos para massagem (veja p. 71-2).

MASSAGEM ABDOME

A caracteristica antiespasmddica da
esclaréia alivia eolicas (vefa p. 62-3).

o
COMBINAGOES

Melissa Petitgrain

Miisss | PETITGRAIN realgam os propriedades
seditlvias ¢ relaxantes do oleo de esclareia,
enquanto o oleo de pos intensifica suas
qualidades revigorantes © antidepressivas,
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Santalum album

SANDALO

Mem*ibnado no Nirkuta, o mais antige dos Ve-
das hindus (escrito a partir do século V a.C.),
o sandalo era usado em ceriménias religiosas ¢ tem
papel importante na medicina ayurvédica. E muito
usado em perfumaria por sua nota baixa e por seu

ARGMA
Dave, amadeirado, balsamieo

VALOR

tos. Quase todos gostam de seu perfume quente ¢ exo-
tico. Uso-o para acalmar e confortar meus clientes.

, s 3k 3k
aroma cldssico ¢ oriental. E um de meus éleos favori- —

ADVERTENCIAY
Vi . 1.

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
O sindalo ¢ usado para acalmar ¢
arrelecer o corpo, reduzir inflamagio,
infecgio e lebre, ¢ para aliviar
insolagio. Conheci-o quando estava
viajando pela India, onde se da 70%
da produgio mundial (0 melhor dleo
¢ feito em Misore, um distrito no sul
da India). Um médico indiano

recomendou-o como o dleo perfeito

para equilil'ul'ar a pele ele o usa
para aliviar inflamagoes ¢ acalmar
peles sensiveis, secas ¢ desidratadas.
No altimo dia do ano, cra costume as
mulheres birmanesas aspergirem uma
mistura de dleo de sindalo ¢ agua de
rosas nas pessoas proximas, para lavar
os pecados do ano ¢ purificar o corpo
e 0 espirito,

——— Emocors & MENTE
Calmante da mente ¢ das emogoes,
seddativo, Acentia a sensagao de paz
alcancada na meditagao. Use em
misturas ]J':“"n! I'ILHSSElgGm ol ql]&’il‘m'. 0
dleo em um vaporizador (veja p. 97)
para tratar ansiedade e depressao,

——— PROBLEMAS RESPIRATORIOS
0 6leo de sandalo ¢ usado para tratar
laringites, dores de garganta,
bronquites e pressio do peito. Ponha
duas gotas de dleo em um lengo e inale,
Ou massageie a arca com oleo diluido.

— }

Principais constituintess sanralol

————— PROBLEMAS URINARIOS
Anti-séptico ¢ diurético suave. Util
para tratar cistite. Use oleo de sandalo
€M compressas quentes ou diluido em
um banho ou em uma mistura para

massagear a lombar.

e ALERGEAS & INFECQOES
Um estudo feito na Franga, em 1993,
descobriu-se que o santalol, o |Jrit1c’|pal
constituinte do dlea de dndalo, e
eficionte no tratamento da gonorréia.

Pere & BrLEZA
Amaciante, antiinflamatorio, O Oleo €
bom para acne, eczema e pele seea (veja
p. 108-9); usado em produtos de beleza

p / y v O OLEO £ EXTRAIDO por

disrilagae o vapoer dv
N cerne do tronco du drvere.

MASSAGEM FACIAL

Adicione dleo de sandalo ¢ uma conforrante |
mistura para massagen (veja p. 80-3).

e

COMBINACOES

Jasmim
Olibano

NA s, o sANALo @ milstunadi
v jusmim e olihang para acentiar

AeU APOITEL €XO T, @ SO TOsD par
CTRAT U A iarmia hatmniiiso

por sua fragrancia doce ¢ duradoura.
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OuTrOS OLEOS EsseNcials UTEIS

' OLEO ESSENCIAL

Stvruy benzoin
BENJOIM

AROMA

NOTA

FONTE & EXTRAQAO

Doce. balsdmicy,
quente, haunilha

Baixa: forte
Meédia: forte

Alta; syave

0 oleo e extrado da resina por
solvente. Origindrio do sul da Asia,

Piper nigrum
PIMENTA-DO-
REINO

Quente, temperado,
apimentado

Baixa: fraca
Média: forte

Al lorte

O oleo ¢ extrado dos frutos (graos
da pimenta) por destilagio a yapor.
Cultivada na Asia tropical ¢ na
America E-iquamrial.

Cedrus arlantico
CeDRO

Zingiber afficmale
GENGIBRE

Amadetrads, come um
hipi,s' q[li:'d.:.;.l?mu de
ser apentadt

Temperado; frosco,

wdnjord

Haixa: forte
Midia: forte

Alta; fraca

Baxa: forte
Média: tarte

Alta: suave

i

() dlea é extraido da madeira por
destilagio a vapor. Cultivado nos
montes :\tins‘ na Marracos.

O dleo e extrardo por destilagao a vapor
do rizoma seco ¢ descascado, Originirio
da Asia, ¢ vultivado na Europa, América
do Norte e também no Brasil,

Citrus fimonuwm:

Limio

Refrescante. impa,
vivido

Citrus reticulata
TANGERINA

Leve, fresco, de fruta,

agradu criangus ¢
iduosos

Haixa: fraca
Média: fraca

Al ta: forte

Baixa: fraca
Média fraca

Alta: torwe

O oleo ¢ obtido por prensagem da casea
da fruta. Cultivada no Mediterrineo
& Americas do Norte ¢ do Sul,

() Hleo ¢ obtido por prensagem da casca
da fruta. Cultivada rio Mediterraneo
¢ Armeéricas do Norte e do Sul,

Pogastemon patchoul
PATCHULI

Mita intenso,
amadutrade, dove,
halsamico

Grave: forwe
Médlia: forte
Aguda: suave

O dleo & extraido por destilagio a vapor
das folhas seeas, Cultivado no Sudeste
Asiatico, India ¢ Indias Orientais

Proug .g':'rusrrii
PINHO

Medicnal, resinoso,
balsamici

Baixa: fraca
Media: Irava

Alta: forte

Vativerii zizanvide
VETIVER

L'unqu.? adarat
ILANGUE-
lLANGUE

Ritw, quente,
amadeirado,
agradavel avs homeny

Faree, floral, firme,

exotive

Baixa: forte
Meédia: farte

Alta; suave

Bamxa: suave
Media: forte

Altar Forte

O dleo & extraido das folhas aciculares
¢ pinhas do pinheiro-silvestre por
destilagio a vapor. Cultivado na
Finlindia, Noruega e Sibéria.

O olen e extraido das raizes da planta por
destilagio a vapaor., Cultivado na India,
IThas Comares, Haiti ¢ Reuniio,

0 bleo ¢ extraldo das flores por
destilagio a vapor. Cultivado nas llhas
Comaores, Madagascar ¢ Reuntio,
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PRINCIPAIS
CONSTITUINTES

PROPRIEDADES
TERAPEUTICAS

Usos Mais CoOMUNS

Vanilina, acido benzoico

Fineno, piperina,
limoneno, sabineno

Cedreno, atlantone,
codrol, cadineno

Aguecedora calmanie;

CAPECTORENTe; PROMOVE
ctira i pv!c‘
Estrmula a crveulagdo
sanyiimed na pele,
portanta é uguecedar

* B inalagoes para pml:lrmas respiratorios
* Inprediente usado em cremes para maos
[rara curar |'.~u|r seea ¢ rachada

ADVERTENCIAS
(vejap. 16)

* Pode sensibilizar a pele dada
SUa eXTEan por soilyenite
* Evite usa-lo em bebés

* Erm misturas para massagem, Para aguecer
antes do esporte ¢ prevenir distensées ® m
imisturas para massagem no abdorme, para
combater problemas digestivos ¢ constipagocs

Estimulante: antt
sepico: um tonten geral

* Ingrediente usado om produtos para pele
uleosa ® Em compressas para aliviar
cogeiras ¢ inchagos ® Em misturas para
mn.g.mgv.lr o cotiro cabeludo para combater
vaspa ¢ queda de cabelos

® Pode irritar a pele
* Use diluiges rrnixa.a
ou muito baixas
{ 1% ou menos)

* Pode irritar a pele

® Use diluignes Taixas

ol mito baixas

(1% ou menos)

e Evite durante a gravidez

Gingerina, gingenol,
gingerona, zing hiren,
linalol, canleno

Limoneno, pineno,
citral, i:urg,lpt('lm,
canfeno

Citral, limoneno,
geraniol, antranilawo
de metila

Aquceedor ¢
estimulante

* Em estregagoes do peito para problomas

respiratorios ® Em misturas para massagons,
para dores muscalares ® Em compressas para
juntas inflamadas ou com artrite ¢ contusoes

Purificaddor ¢ refrescante;
anti-wéptico ¢
wdiringente; tm tonico

® Ulsaclo como Ingr:'tlh'nltr e Lonicos
para pele oleosa ¢ com acne
® Em vaporizadores para relrescar

* Pode sensibilizar a pele

® Lse baixas dﬂuiqﬁu.ﬁ (1"

® Evite usal no rosto, ho
Pescon e em bebés ¢ eriangas

® Lvite inalagtes de vapor, ¢
exposigio ao sal por 6 horas
® Llse baixas ciluigais {1%)

Calmante, refrascante ¢
I'L'-i'ft.”ll'i.h'.-h"'.' lm ronlio

® Em mudsturas pari massagen, para wnsio
nervasa ® Em compressas para dores

reumaticas ® Em misturas para missagent,
para aliviar a retengio de liguidos ¢ celulite

® Lyite osol por 6 horas

Patchoulol, parchuleno

A ntrmf?rmmh.'-rh.r v
bactericida; uny témico;
iliz-se ser dfrodivfaco

Munu'turpl.' nos, acetato
de hornila, cadineno,
pineno, silvestreno

Revigorante; anti-
séptice; estimula

o flusn sanguiines,
portantp ¢ agiiccedaor

| Vetivenol, vetiveno,
terpenos

Sedetve forie;
calmante; nnn-.sépm-n

* Em misturas para massapear peles
com acne ou cczema, envelhecidas,
caspa ¢ cabelo oleoso

* Pode provocar dores de
cabega

* Em inalaghes para tosses, restriados,
Catarros ¢ congustoes nasiis * Em misturas
para massagem ® Em vaporizadores, para
combater micrabios no ar

* Pade irvitar a pele

* Use diluighes laixas
o1 muite baixas

(1% ou menes)

® Emn misturas para massagem, para
insdnia * Em compressas, para acne
* Ingrediente usado em logoes pos-barba

® Farte sedative; evite se
estiver dirigindo
® Freqiientemente adulterado

Linalol, gcr:lniu%. pineno,
acerato de benzila

Sedirttvo; eyfdrice

® [ misturas para massagen, para
estresse ® Usado em perfumes ¢ preparacos
para cabelo ¢ pele ® Ingrediente usacla om
procdutos para banhos reconfortantes

L th,- cadsar dores de
cabega ¢ nausea
o [lse baixay diluicoes (1%6)
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ECNICAS DE
MASSAGEM

Meu lema ¢: "O que a vida tira de vocé,
a massagem repde". A base da massagem

€0 toque e, para evoluir, todos necessitamos

do calor e da seguranga que ele proporciona.
Nas paginas seguintes, mostro todos os toques

basicos da massagem e como combind-los em
uma massagem relaxante e completa.




TECNICAS DE MASSAGEM
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PREPARANDO-SE PARA A MASSAGEM

massagem com Oleos aromaticos deve ser
tio relaxante para aquele que a faz como
para aquele que a recebe, com um movimento
encadeando-se ao outro. Assim como qualquer
novo desalio, a massagem necessita de pratica.

AMBIENTE

Escolha uma sala quente e calma, com iluminagao suave.
Gosto de trabalhar no chao, sobre um futen ou
cobertores {inos, que proporcionam espago suficiente,
Para evitar joelhos doloridos, ajoclhe-se sobre uma
almofada e mude de posigio vrias vezes. Vocé tambem
pade trabalhar sobre uma mesa forte ¢ bem acolchoada,
ou investir em uma cama especial para massagem, se
voce tende a ter dores nas costas ou se ficar ajoelhado
muito tempo lhe causa muito descontorto. A maioria
das camas tradicionais sio macias demais para uma
massagerm e absorvem toda a sua forga. Cubra uma mesa
ou o chio com toalhas. Eu coloco um cobertor elétrico
sob as toalhas, para manter meus clientes aquecidos.

O SEu CONFORTO

Use roupas leves ¢ confortaveis, tire suas joias ¢ certifi-
que-se de que suas unhas estdo curtas. Para proporcionar
uma boa massagen, VOCE precisa se envalver com o que
estd fazendo. Concentre-se, respire fundo ¢ aproveite o
ritmo dos movimentos —sua sensagao de tranqiiilidade

CuipApos

Antes de iniciar a massagem, pergunte a seu amigo ou
amiga se sofre de epilepsia ou se esta gravida, Se sim,
veja as recomendagies na pagina 16,

Nunca massageie uma pessoa que apresente
qualquer uma das situagdes abaixo sem uma
autorizagio meédica:

o Inflamacaes, como veias varicosas, tromboses

ou flebites.
» Dor aguda nas costas, especialmente se ¢ refletida nos
bragos ou nas pernas quando voce toca as costas,

o Infecgio, escoriagio ou inflamagio aguda na pele.
¢ Qualquer outra condigao medica séria.

~———
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Convide um(a) amigo(a) a aprender tambem,
de forma que vocés massageiem um ao
outro ¢ sintam os toques. k essencial que voces
sintam-se bem, portanto comece arrumando seu
ambiente da maneira mais confortavel possivel.

sera transmitida a seu(sua) companheiro(a). Mantenha
as costas 0 mais retas possivel durante a massagem,

e use o peso de seu corpo, em vez de forga, para variar
a protundidade dos movimentos, Aprenda a perceber
¢ a "ouvir" com as maos. Para melhorar a flexibilidade,
amasse uma bola de borracha em cada mao, dobrando
e esticando os dedos, um minuto por dia.

CUIDAR DE SEU AMIGO

A saude geral de seu(sua) amigo(a) ¢ o que ele/ela
espera receber da massagem orientario voce na
escolha dos Oleos essenciais, Por exemplo, o problema
¢ estresse? Seu(sua) amigo(a) precisa estar alerta apos
o tratamento ou ps_n:li:ré descansar? Discuta as contra-
indicacaes (veja “Cuidados”, a seguir) e selecione uma
mistura apropriada de oleos essenciais a partir das
paginas 17-39, certificando-se de que ele/ela gosta
do aroma. Quando seu(sua) amigo(a) estiver
despido(a), cubra seu corpo com toalhas, para que
fique aquecido(a) e sinta-se mais con fortavel. E

incrivel como uma pessoa pode sentir frio por apenas
ficar deitada quieta, e assim fica impossivel relaxar.




PREPARANDO-SE PARA A MASSAGEM

e
OLEO PARA MASSAGEM

Para uma massagem de corpo inteiro, vocé usara cerca
de 20 ml (4 colheres de cha) de 6leo carreador, ao qual
adicionara algumas gotas de oleo essencial (veja p. 15).
A quantidade de oleo que vocé usara vai depender do

tamanho de seu(sua) amigo(a) e da secura de sua pele.
Agite a garrafa e depois aqueca um pouco de 6leo entre
as maos, Deixe a garrafa aberta ao seu alcance caso
precise aplicar mais 6leo. Se precisar, mantenha uma
mio sobre o corpo enquanto pega o dleo com a outra.

APLICAR O OLEO

{

Despeje cerca de uma colher de cha de dleo

na palma de uma mda (ndo sobre os dedos,

para nao deixd-lo escapar), aquega-o entre
as.mdos ¢ massdgere-o sobre o carpe. Nunca
despeje dlea diretamente sobre a pele.

PARA COLOCAR MAIS OLEO,
despeje um pouce sobreas
wostas de uma mio o levean

A0 COTPO EOM A nutra, \

N
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TOQUES BASICOS DE MASSAGEM

ma vez dominados os toques basicos, vocé

s
[.Ipode usa-los no corpo todo e adaptar cada
massagem as necessidades individuais de seu
parceiro. Leia as instrugtes antes de comegar a
praticar um novo movimento ¢ limite-se a

ToQUE DO LEQUE

Os toques de alisamento estao entre os mais faceis e cal-
mantes para quem faz e para quem recebe a massagem,
€ vooe pmvave]mente voltard a eles varias vezes para

apreder apenas alguns toques por vez. Para evitar
posturas doloridas, posicione-se diante da arca
que estiver massageando ¢ mantenha as costas
retas, Dirija seus toques para o coragio, usando
o peso de seu corpo para intensifica-los.

trangjiiilizar sua amiga e fazer com que relaxe. Use o To-
que do Leque para aplicar oleo ¢ ligar as diferentes areas
do corpo e quando suas maos estiverem cansadas ou

enquanto decide qua] SOra O proximo movimento. Ve
pode variar a duragio do toque, mas mantenha o ritmo,

Cologue as maos lado a lado sobre o corpo, palmas para

baixo, deslize-as suavemente para cimd, direcionando-as
com o dedos. Mantendo as costas retas, incline-se para. ﬁe!'n-r.c
e use o peso de seu corpo para aplicar firmeza ou até pressao
através das palmas e saliéncias das mdos.

ToOQUE DO LEQUE
ALTERNADO

Siga a seqiiéncia acima deslizande cada
mdo, alternadamente, sobre o corpo. Esta
variagdo proporciona maravilhosos alonga-
mentos diagonais. Comece com @ méo direi-
ta, deslizando-a com firmeza para cima ¢
para fora. Repita o movimento com a mdo
esquerda, de forma que ela esteja em cima
enquanto.a mao direiea desliza para baixe.
Repita muitas vezes, cobrindo roda.a drea.

Faga o movimento de leque com as maoy, dos dots lados do

corpo, reduzindo a pressao, ¢ deslize-us para s lados,
moldando-as ao contorno do corpo. Empurre as mdos pard
cima e gire-as para comegar o movimento de lequie novamente.
Reptta muitas vezes, cobrindo toda a drea.
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TOQUE CIRCULAR ritmo suave ¢ firme. O Toque Circular ¢ especialmente
eficiente em areas grandes, como as costas, ombros e

Nesta variagao do Toque do Leque, as duas maos abdome, e, assim como o Toque do Leque, ¢ bom para

trabalham o mesmo lado do corpo. Enquanto uma unir areas diferentes em uma massagem de corpo

completa um drculo, a outra faz um semi-circulo, num  inteiro. Ele produz um efeito de fluxo continuo,

Em um lado da corpo, posicione as
mdes, com os dedos apnntanc?o para
longe de voce, cerca de 15 cm uma da ourra,

Inicie o movimento circular com ay mdos
em sentido hordrio, comegando com a
mae cSLguerJa ¢ seglﬂnda com a direita.

Quando a méo esquerda encontrar o o circulo. Repita muitas vezes; massageie
brago direito, passe-a por cima e conti- firme para cima e para fora, deslizando as
nue o toque do outro lado, para completar  maos suavemente para completar o circulo,

TOQUE DE POLEGAR

Este toque € muito util em areas pequenas e tensas,
como ombros e pescogo. Altere a pressio conforme a
necessiddade. Se os musculos estiverem muito tensos,
comece suavemente ¢ depois massageie com mais lorga.
Para variar o efeito, faga movimentos circulares com os
l}ulﬂgarcs, seguindo os passos |-3 do Toque Circular.

Com as'maos apoiadas no corpo, massagele firmemente com o
polegar esquerdo para cima ¢ para os lados. Siga com o polegar
direito, massageando um pouco acima. Faga mevimentos suaves

e repetidos nu ritmo  firme.

45



TECNICAS DE MASSAGEM
e
carnosas, como as coxas, Em Sarawak, na ilha de Borneo,
Malésia, aprendi como o Toque de Amassar pode ser
soporitero se realizado ritmadamente. Normala, uma fisi-
oterapeuta malasiana, ensinou-me a importancia de contar
e um, e dois, e trés, e quatro, e cinco” repetidas vezes
enquanto amasso dﬁ-vagar. A monotonia e tranqﬁilizadara.

TOQUES BASICOS DE AMASSAR

Em uma massagem relaxante, o Toque de Amassar deve
ser calmo ¢ suave, para proporcionar uma sensagao agra-
davel. O movimento deve ser como o de amassar uma
massa de pdo, e € Gtil para os ombros, costas e areas

Ponha as maos chapadas sobre o corpo. Seus cotovelos devem
estar ujﬁsmdﬂs ¢ o dedos apontando para ff.lra. Com a mao
direira, pegue um pouco de carne e solte-a em sua mao i!'sqm'rd:z.

PRESSOES CIRCULARES

Circulos profundos ¢ penetrantes aliviam as dores dos
musculos e combatem a tensio. Aplique pressao gradu-
almente, fazendo movimentos circulares mais profundos
¢ firmes. Depois, diminua vagarosamente ¢ passe para
outra drea. Para musculos tensos e com nos, posicione
um polegar sobre o outro ¢ incline-se sobre o corpo.

Usande uma pequena quantidade de oleo — dlea demuis fard seus
po.fv.'ﬂares deslizarem — coloque os polegares sobre a pele ¢
Hmdlmfmmrc incline-se sobre eles. Pressione por afgum segundos,

depois faga pequenos ¢ penetrantes movimentos cireulares sobre o
musculo. Deslize para a proxima area e repita o movimento.

Deixe a mao esquerda pegar a carne e depois solte-a nu
mae direita. Repita vdriay vezes, sempre mantendo um
ritmo, como se ji:ﬂem ondas sobre s misculos.

PRESSOES LOCALIZADAS

A pressio localizada alivia muito a tensio do pescoco ¢
dos ambros, lados da coluna, quadris e solas dos pes.
Pressione gradual e firmemente, segure e entdo solte
devagar — nunca faga pressoes agudas. Trate o corpo
com cuidado, certificando-se de que suas unhas nao
machucarao a pele.

Para este movimengo ndo ¢ necessario dlea. Coloque os polegares
sobre a pele e, gradualmente, incline-se sobre eles. Segure por
5~9-segundas. depois solte devagar e deslize para o proximo
ponto de tensao. Imagine como ¢ receber a massagem, isso ajuda
sugs mdos a cuidarem da drea.
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ToQue com 0s NOs DOs DEDOS

Para proporcionar uma sensacio ainda melhor, rotacione
o5 nos dos dedos sobre os ombros, peito, palmas das
maos, solas dos pis ¢ nadegas. Vocé pode trabalhar mais
profundamente ¢ sem machucar.

Dobre os dedos e, com a parte média dos dedos sobre a pele,
faga movimentos pequenos ¢ circulares, Varie a pressao
iclinando-se mais ou menos sobre o corpo. Trabalhe firme
¢ Ilﬂfljﬂfml‘ﬂ?fﬂfe Pﬂr‘l l‘.'ﬂbrff l'.ﬂ'dﬂ K I.‘j].'(!ﬂ tensa,

TOQUE DO GATO

Este ¢ um dos melhores toques para terminar a
massagem sobre uma area. Se feito devagar ¢ com
ritmo, pode fazer o paciente dormir. Faga um togque
macio, leve, e mantenha seus movimentos suaves,

Cologue a mio esquerda sobre a drea que estd massageando e desli-
se-a devagar ¢ suavemente para baixo, como se estivesse acariciando
um gato, Deslize até o final da area ¢ volte ate o ponto ondé come-
O, enguanto o mao direita comega q deslizar pam-bah:u. RL’-FItﬁ.
Jazendo o movimento de volta tdo suavemente quanto o e ida.

SEGURAR

Muitas pessoas adoram sentir-se seguras — especialmente
na cabega, testa ¢ abdome. Pegadas simples sdo
relaxantes, confortantes e tao tranq:'.i.i]_imdoras para
quem faz a massagem quanto para quem a recebe.

Coloque uma mao sobre a ourra e, delicadamente, segure.
Concentre-se na respiragdo de seu parceiro ¢ relaxe, soltando
devagar apas um ou dois minutas. Se tiver pouco tempo, deixe de
fazer um ourre movimento, mas nunca apresse este no final da
masiagem: seu efeito durard muito tempo apos seu termino.
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MASSAGEM DO CORPO INTEIRO

D 1assagcar 0 corpo inteiro com oleos

romaticos alivia a tensio muscular,
aumenta a energia e traz bem-estar. Esta massagem
comega pelas costas, vai para os pés e depois
continua na frente, da cabega aos dedos dos pés.
Leva cerca de uma hora e meia, Antes de comecar,

AS COSTAS

TODOS GOSTAM DE LUIMA MASSAGEM NAS COSTAS €, como
muitos movimentos basicos sio usados aqui, ¢ um bom
local para comegar. Alise devagar, para baixo, para induzir
a0 relaxamento. Trabalhe suave ¢ ritmadamente para criar
um efeito hipnotico. Se suas maos ficarern cansadas, ou se
voce ndo estiver certo(a) do proximo passo, apenas alise.

INICIANDO A MASSAGEM

I Ajoethe-se ao lado de sua amiga. Ponha
a mdo esquerda na toalha, no alto das
costas, ¢ a mdo dirsita na regido lombar,
Segure ¢ respire devagar para relaxar,

Ponha a mdo direita no ombro esquerdo,

¢ a mdo exquerda no quadril direito.
Incline-se¢ para a frente para
uhmlgur SUVEmente as rostas.
Repira de outro lado.

discuta com a pessoa a ser massageada sobre sua
saude, para ter certeza de que a massagem ¢
segura (veja p. 42). Pega para que tire lentes de
contato, maquiagem e joias. Lembre-a de que ela
esta no comando e deve avisar
caso sinta desconforto,
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TOQUE NAS COSTAS

- Tocotba wim wstura de dloos
osencias (vep p. 18:3%) 0

[unteos em i Aleo careeador.

Dabre a toalha. Sente-se atras da cabeca de sua amiga,

aplique uma calher de cha de dleo, como indicado na pdgina
43, Use mais olea apenas se suas mdos deivarem de deslizar. Colo-
que uma méo de cada lado da coluna, no alto das costas, ¢ deslize-
ai lentamente na diregdo dos quadris, até onde puder alcangar.

Na base da coluna, abra as mdos e gire-as sobre as nddegas, Pressione ligeiramente, conforme suas mdos giram ao redor dos
moldando-as as laterais das costas enquanto desliza de ombros, antes de deslizar suavemente pelas costas novamente,
volta para os ombros ¢ ao redor do alto dos bragos. de cada lado da coluna. Repita os passos 1-3 muitas vezes, para

proporcionar uma sensagdo maravithosa e abrangente.

MANTITEA A% COSTAS B TAS - quanm
tinais confortavel e relaadoga) voed
estiver, melhor werd sua massagem.

At avics da cabiega
de sua amiga possibilitara a
vock direcionar os
movimentos para baixo.

4Goma;anda pelos ombros, faga o Toque do Leque com as duas
‘mdos simultaneamente de cada lads da coluna e deslize-as
de volta (veja p. 44). A cada movimento, faga toques mais abaixo, p
inda pelas costas até onde puder alcangdr. Varie o toque,
alternando as mdos, para propercionar um

delicioso alongamento diagonal.

Trabalhando continuamente de uni
J lado da coluna e depois do outro,
deixe uma mao completar um eirculo,
¢ a outra um semi-circulo {veja
logque Circular, p. 45). Faga
circulos continuamente, moldande
suas maos aos contornos do corpo.
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DESENHANDO OITOS

Este toque € muito relaxante. Com uma mdo de cada lado da A Deslize as maos de volta, cruzando o corpo, de forma a 1 faver
coluna, na altura dos ombros, deslize-as firmemente para uma série de "aitas. Vd aré as laterais ¢ alivie conforme cruza
barxo, em diregdo a lomhar. Faga Toques do Leque nos quadris. a coluna, sem nunca pressiond-la divetamente. Repita trés vezes,
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e
TRABALHANDO MAIS PROFUNDAMENTE

Deslize um polegar atrds do outro, trabalhando o lade ZFapa circulos grandes com os polegares, de cada lado da

direite da nuca e a parte superior do ombro, mantendo coluna, dos ombros até a lombar. Altere a profundidade
o movimento firme para soltar o5 musculos e aliviar a tensdo. ¢ o tamanho des circulog: circulos menores e mais profundos
Repita dv lado esquerdo. sdo mais penetrantes € eficientes nas dreas tensas.

AColoque os polegares do lado

direito da colund, sob o ombro. Faga
um circulo com um polegar e um semi-
circulo com o outro, deslizando para fora
da coluna ¢ trabalhando roda a extensao
que conseguir alcangar. Este movimento
¢ semelhante ao Togue Circular
(veja p. 45). Repita do lade esquerdo.

[> Faga Pressoes Localizadas (veja

p. 46) de cada lado da coluna, du
base da nuca a pelve, no alto dos ombros
¢ no couro cabeludo. Ineline-se devagar,
mantenha a pressdo por 5-9 sequndos e
solte. Trabalhe devagar e com cuidado,
usanda menos peso na nuca, na base
do ¢rdnto e no cotro cabelude,
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ToQuUES ONDULADOS

Ritmadamente, amasse u parte superior
dos bragos, embros ¢ costus (veja p. <46).
Com mdos alternadas, pegue e solte
a carne, como se estivesse amassando uma
massa. Faga cinco series de cinco toques
em cada drea, sempre mantendo o ritmo.
Amasse a nuca com polegares e dedos.

<1 Role as nos des dedos ao redor, dos

lados e no alto dos embros, na base
da colung e sobre os quadr:s (veja p. 47).
Lste movimento profunde ¢ relaxante da
uma maravithosa sensagdo de bem-estar.

Belisque a carne ao lado direito da
base da coluna e enrole-a entre os de-
dos, Chamo isto de "‘mmhﬂfu-lfﬂﬂﬂmm".

Repita do lado esquerdo.

o Msaadiean vom 05 niés dos
* dedos permite trabalbar
profundaricnte ireas

tensas sem machuea-las.,
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ToQUuES FINAIS

Cologue a mao esquerda sobre a

dircita, do lado direito da base da
coluna, ¢ faga circulos grandes ¢ abrangen-
tes, du coluna aré o ombra. Faga circulos
ao redor do ombro, relaxe a pressao ¢
deslize para o lado inferior esquerdo. Faga
ctreulos do lado esquerdo. Repira muitas
vezes. Faga circulos ao redor dos quadris.

[> Mangenha a mdo esquerda sobre a
direita, reforce os brages ¢ tensione vs
muisculos, de forma que suas maos vibrem
enquanto vocé as degliza (sem pressionar),
do alro da coluna até sua base. Este
pequene movimento requer pratica, mas i
incrivelmente relaxante. Repita duas veres.
Pﬂﬂ,ha o n'k'-ll.? d]"fﬂlt'ﬂ _\19}3!’8 a nuca. com
os dedos apentando para a cabega, ¢,
lenta v suavemente, deslize-a ao longo da
voluna, ate a base, enquanto a madr
esquerdd repete o movimento. Este movi-
mento hipnotico deixara sua amiga sentir-

s coma '.',“?ma quﬂ esta _mnda ﬂ'l‘."{i‘l‘]fiﬂdﬂ.

Apaie seus antebragos no meio das
COstAs, com oy pu.’.ws reluxados,
e deslize-os devagar: o brago esquerdo
pard a cabega ¢ o dircito para
as pernas. Incline-se
para proparcronar
um gostoso
alongamento.

Cubra sua amiga com uma toalha e

termine o massagem dus costas com um
suave balangar. Com a mag esquerda,
segure.o ombro ¢ com a direita halance a
hase das costas para frente ¢ para trds.
Meus clientes sempre dizem que isso os leva
de volta a infancia e proporciona uma
sensagan de paz e segurangd,
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A PARTE DE TRAS DAS PERNAS & OS PES

DANDO CONTINUIDADE A MASSAGEM DAS COSTAS, posicio-
ne-se aos pés de sua amiga, para trabalhar a parte de tras
dlas pernas e os pés. Mantenha o resto do corpo dela
coberto com toalhas, para que fique aquecida enquanto

vocé massageia primeiro uma perna e depois a outra. Os
movimentos descritos aqui aliviam a tensdo, diminuem a
fadiga e estimulam a circulagao, e muitos deles podem
ser usados na parte da frente das pernas (veja p. 64-65).

TOQUES NO ALTO DA PERNA

A U wma colher de cha de alea,
adliciomandin mals ge preciso, pars

A S TV e SUAYES,

Ajoethe-se ao lado do pé direito, Aplique o dleo
& fﬂ}ﬂquﬂ Sud mﬂ—ﬂ quuﬂrdﬂ na Pﬂr&' m!f.'l"na dﬂ
panturritha direita, e a mdo direita do outro lado.
Mova as duas mdos firmemente para o alto da
perna, espalhando o dleo. Deslize-as de valta — na
panturrilha, deslize uma mdo por baixo da perna
¢ aoutra 'DD!' cima.

Zdjnsfhe-se do lado direito de sua amiga, olhando para a coxa.
Tente manter uma mao em contato com o COTPo ENGUANTO 5¢
movimenta. Amasse a coxa gradualmente (veja p. 46), mantendo

as mdos abertas e relaxadas. Manrenha o ritmo enquanto amassa.

<1 Ponha a mdo esquerda na parte interna da coxa e @ mao
direita na parte externa e junte-as, trazendo-as para o alto da
perna. Relaxe e repita, tritzande as maos do fonga da. perna.

Suavemente, faga circulos com os polegares na parte posterior

do joelho, sem aplicar pressdo. Essa massagem suave na parte
de trds dos joelhos é relaxante ¢ estimula o sistema linfdtico, que
limpa o corpo e repae dgua e prateinas no sangue.
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TOQUES NA PERNA

] Vjoelhe-se aos pés de sua amiga, dobre sua perna
direita, apoiando o pé em seu ombro. Com as palmas
das mdos, massageie do rornozelo em diregdo ao Joelho,
depots amasse a panturritha alternando as mios.

> Com g maa direita, mussagere
panturriltha, do tornozelo para
w joelho, ¢ J:'pm'.'.' o antehrago
esquerdo, e deslize de volta.

Repita muitas vezes.

Desga a perna ¢ faga circulos ritmada-
mente com os polegares ao redor do tor-
nozelo. Massageie a sola do pé com os pole-
gares e faca cireulos ao redor do calcanhar.

Pressione a sola des pés com oy nos dos

dedos, como se estivesse andando sobre
ele. Repita trés vezes, Massageie envolven-
do o pe dela em suas mdos, Repita toda
esta sequiéncia de massagem na perna

esquerda.
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O RosSTO

ENQUANTO SEU(SUA) AMIGO(A) SE vira e se acomoda facil trabalhar com creme ou dleo, ¢ possivel fazé-lo
sob as toalhas, lave as mios e verifique se ele/ela tirou  sem nenhum lubrificante, para ndo deixar que os
as lentes de contato. Esta simples massagem facial cabelos fiquem oleosos, Se preferir, faga esta
deve levar cerca de 15 minutos. Apesar de ser mais massagem no final da massagem de corpo inteiro.
Une apemas o dleo sufcionte: para I Sente-se atrds da cabega de sua amiga. Se vocé usar dlev, apligue-o
Fide midos e upverom Hvres, com as palmas das mdos da testa para o pescogo. Depois massageie do

mas s escorregar spbee a pele,

centro das testa para as témporas. Repita trés vezes.

Com os polegares, massageie do centro du testa para as 3Cam os polegares, massagete da testa para a ponta do nariz,
témporas, trabalhando primeiro a linha do couro cabeludo, debaivo das magis do rosto e de volta para as témpoyas.

depois o meio da testa ¢, finalmente, as sobrancelhas. Repita o Aplique um pouco de pressdo com dois dedos ae lado das narinas,

mevimento trés vezes, aliviando vagarosamente a tensao, debaixo dus magds do rosto e nas témporas, Repira trés vezes.
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A Deslize a mao esquerda e depois a
mdo direita pelo lado esquerdo do
pescogo, do ombra para a orelha. Repita
seis vizes e depots trabalhe o lado direito,

£ Envelva o muxilar com seus dedos

e polegar ¢, suavemente, massageie
do queixo para a oretha com mdos
alrernadas. Repita seis vezes.

6 Cologue os dedos médios entre as so-
brancelhas. Com um movimenta circu-
lar, massageie-as firmemente ¢ suavemente
abaixo dos olhos. Repita seis vezes.

5> Deslize as palmas das maos e
dedos pela testa até o cabelo.
Cologue as palmas na testa e segure por
cerca de um minuto, para gerar um clima
de seguranga e tranqiiilidade.

Avie an ALY 12 LoNta,

sentindi o titme da

respiragao de sua amiga,
b
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PEITO, OMBROS & PESCOCO

QUASE TODOS SENTEM 08 OMBROS E O PESCOCO TENSOS,
portanto esta ¢ uma area que precisa ser muito massa-
geada. Ao trabalhar o peito, vocé relaxa os misculos
¢ possibilita uma respiragio mais profunda. Com seu

e

parceiro deitado de costas, vocé pode facilmente |
posicionar os dedos em sua nuca para massagear os dois
lados da coluna e trabalhar a base do crinio. Ao fazer

Ajoeltie-se atrds da cabega de sua ani-

ga e comece a massagem sobre a toalha
quee a cobre. Imagine que as saliéncias de
suas mdos sdo coma us almofadinhas das
patas de um gato, ¢ "caminhe" sobre o pei-
to. Este movimento ritmado a fard relaxar,

- Pombacwen posin i e na palma
dda man e lemibiee-se diaguech o
Eﬂlﬁ-@am}uru AMETE i TR,

> Dobre a toalha. Apligue um pouco

de dleo nas maos e coloque-ay sobre
as claviculas: give-as pata fora, sobre o
alto do peito e ombros, ¢ puxe-as
suavemente para baixo, relaxando ao
completar o circulo. Depuis faga efreulos
subre os ambros. Repita seis vezus.

esses togues suaves e hipnoticos, a tensio desaparecerd,

5 Deslize os polegares sobre os musculos
entre as costelas, o partir do centro do
peito, logo abaixe da clavicula; Repita o

Adpoie os antebragos no chio e rota-

cione frouxamente seus dedos na base
do pescogo, usando os nds dos dedos para
solar misculos tensos. Qualquer pessaa
com embras tensos adorara esse movimento.

movimento ate onde scja confortdvel para
sua amiga, evitando os seios, € pega gue
avise caso sinta qualquer desconforto.

Deslize as maos para rris do pescogo

¢ puxe suavemente a base do cranio,
para alongar ligeiramente p pescopo,
Solte ¢ repita o movimento pelo menas
quatro vezes,

58




(> Apoie a cabega
6nu mao e_'.'(lrr.rerd.:.
Deslize a mdo direita para
baixo do pescogo, para o
ombro, e repita muitas
vazes. Faga cfvculos
profundos deste lado da

coluna, nuca e ombro,

Panha as maas em concha

na nca. Devagar, assuma
o piso du cabega em suas maos.
Lenta e cuidndbsamente,

puse-a em sua diregdo.

Segure o cranio com g8 dedos
8 eniguanto cobre as orelhas com
as. palimas em concha, pana hloquear
harulhos estranhos. Segtire, concentrando-

se na respiragdo de sua amiga.
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BRACOS & MAOS

A TENSAO DE UMA AREA pode refletir-se em outras partes  tensdo dos musculos. Os musculos dos bragos costumam

do corpo, motivo pelo qual uma massagem de corpo ser fortes, portanto, nesta area, seus movimentos
inteiro ¢ tio relaxante. Se bragos tensos provocam a  podem ser firmes. Quanto as maos, apenas seguri-

dores nos ombros, esses movimentos calmos e
hipnoticos vio acalmar e digsolver devagar a

INeLNE-sE, mantendo
&5 COoslas fotas, \

k

las e alisa-las podo ser relaxante e tranqiilizador
para seu(sua) paruriru{n') de massagem.

MASSAGEAR OS BRACOS

Ponba wima e uan i b e
elie e nas mEOs prara s miove
e cem suavilade solire  pole

Ajoethe-se wo lado de sua amiga.

Apaie o catovelo na mao esuerdo;
deslize @ méo direita pelo brago, parte de
trds do ombro e pescogo. Repita trés vezes.

2 < dinda aporando o cotovelo, amasse
a parte superior do brago com a mao
direita (veja p. 46). Repita seis vezes,
trocandp as maos para cobrir o hrago.
Amasse 0 alto do ombro ¢ arras do pescoge.

: 'I' < Colague a mao esquerda sobre o ombro esquerdo ¢ deshize
a mae direita debaixe do corpo, curvando os dedos ao redor

da esedpula. Guie com a mao esquerda enquanto a direita puxa
suavemente para vocé, alongando os musculos.

rfrfa.v.s'ageu- todo o hrage, inclusive o cotovelo, Apdie o pulso
com a mao esquerda e, com a direita, abaixe o brago
devagar. Troque as mios para cobrir toda a drea.
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MASSAGEAR

AS MAOS

1 Explore o pulso com seus polegares,
estando atento d seus oito ossinhos.

- Com « mdo esquerda, segure a mao de
' sua amiga, com a pdlma virada para
haixe. Com o mao direita, aperte cada
dedo, da base & ponta, Depois, rotacione
«cada dedo duas vezes para os dois lados,
Delicadamente, puse cada dedo, tomando

B> Apdie @ mdo de sua amiga com os W Lo 3l
pé i cuidado para nao estirar as juntds,

dedos enquanto os polegares deslizam
da base dos dedes por cima da
méo até o pulso. Repita, com
um polegar seguindo o
outra.

l4.4pdta as costas da mdo de sua amiga-em sua mdo esquerda
enquanto a palma de sua mie direita massageia a palma
da mdo dela.

Cam a mdo dela entre as suas, rotacione os montes de-
) sua mio sobre os nds dos dedos dela, para relaxd-los.

6 B> Envelva a méo de sua parceira entre as suas e puse-a
devagar. Eeph‘a varias vezes antes de soltar, Repita mth?
a massagem méra;o e na maa do lado direita,

st -_ . )
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Ajoethe-se do lado direito de sua amiga,

diante do abdome. Ponha as méos sobre
as toalhas que a estao cobrindo ¢, devagar,
balance o abdome para frente ¢ para trds,
para relaxar os misculos e aliviar a tensdo.

¥ Despofe wima collr de ohi de
oliers na pulma ol i e estregue
urna o n outa para aguece-lo,

&> Dobre as toalkas ¢ aplique o aleo.
Apdie levemente a mao esquerda na
caixa torasica ou fbﬁ'ﬂ abaixo e, com a mdo:

direita, ﬁfﬂ circulos ao redor do 'umf:igu. em

sentido horario, com suavidade ¢ mn_ﬂm;
desenvolvendo movimentos cada vez mats
.ﬁmes e ritmados. ngais. intreduza a mao
ﬂqumia ao movimente, duﬁrma que as
duas mdos se movam av redor do umbigo
(veja Toque Cl‘rmfan..::. 451 Massageie
continuamente, sentindo a tensdo diminair,

e

O ABDOME

E PRECISO TER MUITA SENSIBILIDADE para massagear o
abdome, porque muitas pessoas ficam nervosas ao serem
tocadas nessa regiao. Tranqjiilize seu(sua) amigo(a) dizen-
do-lhe que seus toques serio suaves, e massageie com

confianga e em sentido hordrio, seguindo o funcionamen-
to do intestino. Uma massagem suave e repetitiva com
oleos aromaticos ajuda a acalmar os nervos, combate a
constipagio, estimula o sistema digestivo e tonifica a pele.

3 <1Com a mdo esquerda faga movi-

) mentos ondulados, pressionando ¢ relu-
xande suavemente mryf&rmc trabalha um
'rria"n&ufﬂ ao redor dn.umbfgo. Mantenha
‘0 movimento continuo ¢ ritmado,

A Com as mos abertas, amasse a
lateral do abdome mais distante de
voce, depols a parte media, e por ultimo
a lateral perto de vocé (veja p. 46).
Mantenha o ritmo constante.
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5 ¥ Ponha as maos abatxo do abdome, apontando os dedos para

cima, ¢ massageie o ubdome até as costelas. Deslize pelas laterais

do corpo, passando as maos pc.’m‘ COSLAS, € puse o CoTpo para cinia,
na altura da cintura (mas ndo se sia amiga ﬁ:r mator gue vace).

Pega a sua amiga para erguer as costas, deslize as mios para
baixo delas. Faga circulos firmes com os dedos ao lado da coluna;
trabalhe contra o peso do corpo massageado, para dar profundidade.

’7 Mantenha por alguns segundos as
maas em concha sobre o umbigo.
D:'pm’.'.' vihre-as suavemente
sobre a0 drea antes de ot

relaxar devagar. /’

L

_ LEVANTE Uma
© PERNA para
APOIAT a8 CONtAS

(ERGUER SUAVEMENTE
4 na altura da cintura
alivina tensio
concentrada
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A PARTE DA FRENTE DAS PERNAS

AO MASSAGEAR AS PERNAS, imagine que esta esculpindo
uma forma perfeita. Isso ajudara suas maos a encontrar a
diregdo certa, Comece com a perna esquerda e continue
com a massagem nos pés, mostrada nas paginas 66-67,

[ Camo trata-se de uma area malor,
voce wharh wira colhir de cha de
Ble e ks

Ajoelhe-se ao lade do pé esquerdo
cologue dleo nas maos. Envolva o pé
esquerdo com as maos, a esquerda embaivo ¢
a direita em cima. Deslize-us devagar para
ctma da perna ¢ escarregue-as para haixo,
Repita muitas veres, mantendo um ritmo.

Ajoelhe-se ao lade da perna esquerda.
Alternando as maos, amasse a coxa,
apertando-a ¢ soltando-a merodica-
mente, Faga togques firmes na parte
externa da coxa e roques
Suaves pa parte internad,

INCTINE-SE SOBRE este /

mMovimento simplcs ¢

forte para; com o peso

de seu corpo, dar-lhe !
miis profundicdade.

antes de massagear a perna direita. Esses movimentos
firmes e repetidos estimulam a circulagio, dissipam a
fadiga, ajudam a aliviar dores e podem tambem ser
usados antes ou depois da pratica de exercicios.

Coloque uma mao de cada lado da

coxa, com os dedos apontando para
lange de vocé, e aproxime as maos uma da
outra. Relaxe-as no alte da perna ¢
deslize-as para baixo, fazendo movimentos
crueados sobre a perna. Repita seis vezes.

Com as duas mdos, massageie a coxa
com os nos dos dedos (veja p. 47),
prestando atengdo & parte externa.

> Mantendo um espago em forma de

""" entre os dedos indicador ¢
polegar, massageie a coxa com a
mdo esquerda, sequindo-a com a
direita. Repita sels vezes,
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6.-1jum"h:'—sc ao lade da panturrilha
esquerda. Cologue a mdo esquerda sob
o joelho ¢ faga circulos ao redor da rérula
com a palma da mao direita ¢ o polegar.

Apéie o tornozelo com a mao esquerda.

Devagar e suavemente, massagete &
amasse a panturrilha com a mao direita.
Troque as maos para cobrir toda a drea.

. LivE Siu irAgO esquerdo
subre a coxa para lazer
um movimento longo

© SUAve.

Com os dedos, faga circulos ao redor do tornozelo ¢ depois deslize
as maas pelos misculos, dos dots lados da panturrilha, para
estimular o fluxo linfatico (veja p- 88). Tolte ¢ repita seis vezes.
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Os PES

MASSAGEAR Os PES com Oleos aromaticos po- corpo. Como algumas pessoas sentem cocegas nos pos

dle ser especialmente relaxante ¢ geral- ¢ podem ficar nervosas, faga movimentos conliantes ¢

mente prazeiroso. Isso alivia a fadiga, — firmes, com uma quantidade de oleo apenas suficiente
além de revitalizar ¢ relaxar todo o para possibilitar seus dedos se moverem suavemente,

e .'\lllll.ll]l. Lt IIl'llII.L'I‘J] L'lLl.lntIlli,I\‘
demlon alis slimain ke Nous
et desbimsens demais,

] Apoethe-se diante o pe esquerdo de
st amiga. Cologue um pouco de dleo
nas maos, Apoiando o pe com os dedos das
duas mdos, deshize os polegares da base
para os dedos do pé ¢ para o torneselo,

— -' i .
N S
. L T | -
r MASTT TR O s 3o Yo
cjanto nis relasade vood
eativer, mulhion sers'a
s TASAALETT

B
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.-llpﬁiw 0 pé com a mao exquerda ¢ use o polegar ¢ o eaida decdo sepuraidamente, rolando-o, esfregando-o ¢
indicador tﬁ'rcrms-_pam apertar as juntas decadu dedo, apertando-o todo, inclusive o ponta. Depois, com cuidado,
senrimdo a estrntura inferng enyuanio rrabalha. .-1‘humge'r'c puxe cada dedo, a;fmg;;mdp.g Jf;-uga;,

Sempre upoiande o peito do e cam 4

mdo direira, deslize ¢ mdo esquerda
firmemente pelo arco do pe e desga para
o cafcanhur.

< Segurando o pe com os dedos,

destize os polegares pela sola. Ne
arca do pé. deslize-os para fora, fazendo
um "T", deslize de volta para o
caleanhar e repita seis vozes.

Envolva o pé entre ay mdos ¢

massagete-o em diregdo ao carpe
varias veses. Depois solte-o devagar.
Repita a seyiiéneia na perna ¢'no
pe dircitos (volte & p, 64).

Apoie a mda direitd no peito do

pé ¢ role, ¢ pressione o5 nos dos
dedos da mée esquerda no arco do
pe. Repira rris beses,
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BELEZA &
AROMATERAPIA

Avicena, filésofo e médico do século X, afirmou
que dieta, exercicios fisicos e sono eram requisitos
basicos para a saude. Eu acredito que satde e beleza

estdo intimamente Iiguclus e a!gum‘ minutos

de massagem didria com produtos de beleza
ummurerapéurims e nutritivos, como verd a .-.'eguir.
tornam o cuidado com a pele um prazer.




BELEZA & AROMATERAPIA

Ba’as

PREPARANDO PRODUTOS BASICOS

Para cuidar da pele, nio precisamos de centenas
dL‘ IJ]'(}(]U[UH L'thhl[t‘u.ﬁ, (IPL‘HLLH‘ (IL' :1|gu|w {!Lll:'
funcionem de verdade, incluindo um produto para
limpeza, um tonico, um hidratante, uma mascara ¢
um creme ou oleo para massagem. O processo de

preparar cosmeticos ¢ tao si:nplu como cozinhar

e, alem de nao ser caro, permite a voot selecionar
oleos essenciais com os aromas que aprecia e os
ingredientes indicados para seu tipo de pele. Assim
como os alimentos, os pradutos para cuidar da
pele devem ser preparados com muita higicne.
Mantidos na geladeira, podem durar ate um més.

Os PRODUTOS PRONTOS PARA O USO

Grios de impeza

Creme hidratante

INGREDIENTES & EQUIPAMENTOS

“ara .ﬂgumaﬁ FECeitas, sao necessarios illﬂrfw]it'nu'.u ¢

f:quipanu-m:m :'ﬁp:'t'i:liﬁ :||4.'-~l‘n Ilﬂﬁ Ul{'{!h L'a:‘l‘L-a,n;[c)t‘c-.' L

essenciais (veja p. 14 ¢ 17-39) e itens basicos de cozinha.

INGREDIENTES ESPECIALS
Silicato de aluminio: po
lrance ¢ Hine, ¢ apay e
absorver oleosidade

Argila verde: a argila mais
fina, para peles secas ¢ senshaets
Caulim: o branco e lino ¢com
utm suave eleito .1(|.-.1r[r|gvnlv,
indicado para prlm HOTMILE ou
-:h'n.\uﬂs

Cera de abelha: secregio dura
¢ graxa o favo de mel
Lanolina;: substancia gordurosa
w espessa albitida da 1 i
ovelha, com efeito
amaciante; use a

Argila
verde

Silicato de aluminio

Ceradeabelha &

varfedade anwdric em suas
receitas

Manteiga de cacau:
substancia sobida ]mru'l.'ld.l Lo
manteiga o ahtidla do cacau
A guad lestilada:
agua purilivada por
destilaciao

Agua de flores:
inlusde de Hores

Lanolina

Canlim

Pomacda

Manteiga de cacan

EQUIPMENTO ESPECIAL
Garralas de vidro escuro
esterilizadas: 30 ml ¢ 100 ml
]1|1I'.'.1 Gleos e tonicos

Potes esterilizados: 30 mil ¢
[0 para cremies, poma las
e grins de limpeza

Potes ¢ garrafas de vidro

Mascara de argila

Mascara de [ruta

Tigelas refratarias: pequenas
o mwelias, para misturar o
ingredientoes

Funil: o transterir aoleos ¢

Tonicos [ s g ralas
Filtros de papel: para liltrar
(8 TS

Funis

Filtros de papel
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CONHECENDO SUA PELE

A pele, que ¢ asun protecao contra
os clementos, blogueia as bactérias o
climina, i'n‘l.l lrmmpirm,‘fm. :]gua e
Hnpuresas. Em condigaes iwrlbi[m&,
a pele, se limpa, se lubrifica ¢ se
renova sazinha, mas o sal, o vento ¢
ax stbstancias asperas interrampen
CSSC IrOCEesSO natural e podem

WOVOCAT O8 sCauintes |?I'u|1|cnm§:

A pele seca ¢ geralmente fina, um
Pouco aspera ¢ pode dar a sensagio
de rer sido muito esticada sobre o
rostan Tende a desenvolver derrames
cm capilaridades ¢ pequenas linhas
que, se negligenciaclas, pmln-m tar
nar-se ragas. Para prevenir o enve-
Ihecimento prematuro e a duesidrata
vio, use cremes ¢ Oleos emolientes
leitas com oleos carreadares de
jojoba, abacate ¢ améndoas doces. A

pele seca responde bem aos oleos
USSCTICIAIS (U Proporcionam a reno-
vagao da pele, entre os quais estao
benjoin, olibane, jasmim, lavanda,
s o Sihl(]ﬂl[),

A pele oleosa tende a parecer
palida ¢ oleasa, ¢ tem textura mais
arossa. A oleosidade acumula sujeira
¢ feeha os pm-- 15, |ml|vr|(fr| pm\-m'm'
Cravos ¢ l.-tﬁ}:lilﬂj:-'ah. Mantenha a |‘u.'1|.'
oleosa meticulosamente limpa: hi-
drate-a apenas guando estiver seca,
evitande nariz ¢ queixo. Use Oleos ¢
cremes a base de girassol, sementes
de uva, ou soja, contendo oleos
CESCTICIATS COII gvr&nin, Iu-l'gamnl;t,
lavanda, alecrinm ou cipreste, por
terem propricdades anti-septicas.

A pele mista caracterizasse por
areas secas ao redor das magas do

GRAOS DE LIMPEZA

I importante limpara pele com
suavidade, para remover a sujeira
diaria ¢ o oleo sem retivar a
oleasidade natural. Os grios e
limpeza tem eleito eslaliante ¢
devermn ser usados uma ou duas
vezes por semana no lugar do
sghonete. Use farelo de aveia pira
um abrasivo suaye ¢ aveia em
locos para um abrasivo mais forte.

GRAON DDE L
6 ) O 8 S

IMBEZA
ANl A

Oleos essenciais
| 2 gonas ¢dloo de laranja o
U

ran funciomain |u'T1|J
Base
| xicara de tarelo de avera, fina ou mddia
cxicara de amendoas mondas
10 m] de oleo de amendons

1 11::”11‘]’ 1|1‘ L] II‘.\.‘| |.|L‘ ITIU[

Ponha a aveia ¢ax amendoas em uma
tigela, Reserve. Ear ama cutra tigelu,
mistire ox deos ¢ o mel.

2 OAdicwine a mistura aes in‘qm."h‘:irw-
secos, mastarando hem todos o
ingredienes. Transfing para am vidro
estertlizado, Para wsar, amedvea tima colher
dhe gedes cony i pence de digia de rosus e
""."rn'.'ﬂ,i—:‘ Fevemenre sofwre o rosto, Lave,

FOSLO, PUsEOgo © olhos, ¢ um " T
oleoso que J.l"u'.mgv a testa, o nariy ¢
0 queiNo, |:'.t|L|i|ih|'{' us tlois tipos de
pele hidratando as dreas secas ¢
mattendo as oleosas muito iimims,
A pele sensivel pode ser de
qualquer tpo além de sensivel a
toques rudes ou a produtos asperos.
Trate-a com aleo a base de
amendoas ou jojoba ¢ cremes
comtendo Gleos essenciais L'aimanlt's.
como o de camamila,

A acne ¢ vausada por glandlulas
sebdceas h]{)rl“.ﬁi\'a};. () Oleo
acumulado blogueia os foliculos
|n'mlu;findn CaVOs, ¢ os 1':113_:1!Ii$nm};
que habitam o seho se transtormam
em acidos, provocando as espinhas.
Trate com Olea de tea e diluido

(veja p. 108-9).

OLEOS AROMATICOS

Esta ¢ a recvita simples de um bom
tonice de limpeza, oleo de massagem
e oleo para banho. 5 ml sao
suficientes para um banho, 10:ml
para o1 wta, e 20 mil |Jat’.1 uina
massagem de corpo inteiro, ou faga
U PoONCo mais ¢ gu.'m.h- (veja p. 16).

OLEG BASICO

Oleos essenciais
f» 10 POtas (e die 3 ad r:JL'H'-_T

Oleo carrcador
20 mil para adequar-se ao tpo de pole

Com um fuml, despeje v oleo carreador
enn um vidre pegrieno ¢ escur, Adicione

as olvas essencrans, feche e agire bem.

VARIACAO

Oleo reluxante para acalmar nervos

abalados: adicione esclaréia, manjerany

e camomila ao ofeo de amendoas doces.
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TONICOS

Os tonicos para pele e as logdes pos-
barba, feitos pela infusio de oleos
essenciais em agua destilada, deixam
a pele fresca, limpa e revigorada.

TONICO BASICO

Oleos essenciais
25 gotas (escolba até 4 dleos)

Base
100 ml de agua destilada ou dgua de fMores

Em um vidro escuro, grande ¢ esterili-
zado, adiciane o dleo essencial & dgua ¢
deixe por um més, agitando freqiientemente.

2Passe—a por um filtro de papel, despe-
jando-o em uma grande tigela. Agite.

—< e~

VINAGRE
AROMATICO BASICO

Oleo essencial
5-6 gotas
Base
10 ml de vinagre de vinho ou de cidra, ou
80 ml de agua destilada

Use um funil para colocar o dlcool em

uma vidro escuro, pequeno ¢ esteriliza-
dy, e adicione o dleo evencial, Deixe par
uma semana, agitando o video diariamente.

Passe o tanico por um filtro de papel.
Dilua-o em dgua destilada ¢ guarde
em um vidro escuro, grande ¢ esterilizadp.

AGUA DE MEL BASICA

Oleos essenciais
5 gotas
Base
10 ml vodea
Y eolher de cha de mel

80 ml de dgua de flor de laranjeira

Misture a vodea, o mel ¢ os dleos ¢ ponha
em uma garrafa pequena, escura ¢
asterifizada. Deixe descansar por ez dias,
agitando de vez em quando. Dilua na dgua,

VARIACAO
Ténico de laranja: use 10 goras de peritgrain,
10 de larunja ¢ 5 de néroli ne tonico hasice.
Dilug em agua de flor de luranjeira.

CREMES

Feito de dleos, ceras e agua, os cre-
mes mantém a pele flexivel enquan-
to a protegem dos elementos. Seleci-
one os cremes basendo-se em seu
tipo de pele e preferéncia. Acredito
que a melhor forma de aplicar um
creme € em uma massagen regular,
porque melhora a circulagio e ajuda
a absorgao. Estas receitas fazem cerca
de 100 ml, o suficiente para guardar.

Despeje a cera de abelha ¢ o dleo

carreador em uma tigela refratdria.
Coloque-a em banho-maria e mexa até
que os ingredientes se misturem.

CREME BASICO

Oleo essencial
46 potas
Base
7 g de cera de abelha
60 ml de oleo de améndoas doces
30 ml de dgua deé flores ou
de agua destilada

VARIAGOES
! Creme Jeve: ponhu 35 mlde jnjf:bu il
passo 1, aumente a cera de abelha para
10 g diminug o oleo part 45 ml e a dgua
para 20 mi.
2 Creme de tratamento: adicione |5 g de
lanolina no passo |, diminua o dleo para
45 ml e aumente a dgua para 60 ml.
3 Creme exuberante: adicione 15 g de man-
teiga de cacan no passo 1, dimtnua o dleo
para 45 ml ¢ aumente a dgua para 35 ml,

Retire a tigela do banho-maria
devagar, adicione dgua a mistura,
mexenda sem parar.

Continue mexendo enquante o creme
3 esfria, depois adicione o dleo essencial
Mexa até a mistura engrossar ¢ em szg;.ll'(.fd
cologue-a em potes esterilizados,
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POMADAS

LIma pomada ¢ uma mistura rica ¢
espessa de Oleo ¢ cera, que tem um
eleito suavizante ¢ amaciante
maravilhoso em mios e pés ressecados.
Escolha dleos carreadores de acordo
com seu tipo de pele (veja p. 71).
Como a pomada nio contem agua,
pode surlgu-,mindﬁ por mais de um més
om geladeira.

<=

POMADA BASICA

Olco essencial
20 gotas
Base
15 g de cora de abelha; 100 ml de oleo
carreador; 4 colheres de cha de
lanolina (ppclonal para pele seca)

Cologue a cera, o oleo carreador ¢ o
lanoling em uma tigela refrardria,
em banho-maria. Mexa até derrereren,

Retire a tigela do fogo. Continue

texendo, até o mistura comegar a os-
friar, e adicione o oleo essencial. Depois de
engrossar, coloque em potes esterilizados.

MASCARAS

As mascaras rejuvenccem ¢ afinam a
pele. Eu recomendo mascaras de ar-
gila verde, de limpeza profunda, para
acne ¢ outros problemas de pele. Elas
endurecem quando secas, deixando a
pele brilhante. Mascaras drmidas po-
dem ser feitas com iogurte, eficiente
no tratamento de acne, e de frutas.
Os acidos das frutas, AHA, tém sido
apontados como agentes anti-rugas:
ao esfoliar a pele e melhorar sua
capacidade de reter agua, cles suavi-
zam as marcas, Se voeé for alérgico a
frutas, faga um teste primeiro: colo-
quE Um pouco em seu pulso e, apos
30 minutos, retire com agua fria, Se
houver qualquer reagdo, evite.

MASCARA BASICA DE

FRUTA OU 1TOGURTE
Oleo essencial
1 gota
Base

| colher de cha de fruta madura ou
1 calher de cha de iogurte fresco

I> Amasie d fruta, penere-a ¢ cologue

em uma tigela, Se estiver usando iogur-
te, meva-o com uma colher em uma tigela.

Adicioné o 6leo essential @ misture

bem. Aplique o mdscara sobre a pele
limpa, evitando a delicada drea ao redor
dog othes, e lave apés 10 minutos.

MASCARA BASICA DE ARGILA

Oleo essencial
| gota
Base
| colher de cha de silicato de
aluminio, caulim ou argila verde
até 3 ml de .‘igua de Nores
ou agua destilada

Cologue o silicaro de aluminia,
caulim ou argtla verde em uma
tigela e misture com um pouce de dgua,

dpends pard fazer uma pasta.

2.4Jic_ér3n|: dleo essencial ¢ misture
bem. Apligue a mascara sobre a pele
limpa, evitando a delicadu drea ao redor
das olhos, ¢ lave bem apos dez minutos.

PENERE & FRUTA antes de
acresceritar o oloo essencial
a mascara de fruta

VARIACOES

I Méscara Nutritiva de Fruta: usg abucate ¢
adicione | colher de chd de mel, 1 clara de
ovo ¢ 2 gotas de suco de limdo no passo 1.

2 Concicienador de cabelos: cubra o cabelo
com a variagao 1, retirando o mel, ¢ deive
por 30 minutes. Lave.

3 Mdscara de fruta: para combater 0
efeitos nocivos do sol, use papata com
1-2 gotas de oleo essencial de
laranja.
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MASSAGEM FACIAL AROMATICA

Amassa.gmn facial com dleos ou cremes
aromaticos ¢ um dos grandes prazeres da
vida. Melhora o tonus da pele ao mesmo tempo
que alivia a tensdo ¢ diminui vincos indesejados.
Homens ¢ mulheres gostam dessa massagem.

TRATAMENTO DE LIMPEZA

Seus movimentos estimulam a circulacao do
sangue, nutrindo a pele e promovendo a reno-
vacao das celulas ¢ a eliminagao de residuos. Este
tratamento faz vocé se sentir, ¢ parecer, anos
mais jovem, com uma pele vigosa ¢ saudavel.

Aplique um |1rm|mn de limpeza com
LOELICS SUaves © deslizantes, para

OLEO

SEMPLES
DE LIMPEZA

CREME
AR A

PD'E L ANANDA
LIMPEZA

remover as impurezas da sli']t‘.l‘ﬁl.‘itr.
PE}]'EI I'L‘I.'.l?\'{,l'l' 2 ﬂl’f!ﬂ(.‘iﬂr d PUI(.‘. [ ['I\-'ui\'.‘l
o rosto com toalhas umedecidas com
AgUA guente, para abrir os poros v
preparar para a massagem com oleos
aromidticos. Ponha um saquinho de
cha de horteli-pimenta (para pele
secay ou camomila (para pele seca

ot sensively, ou uma gota de oleo
essencial diluido em uma colher de

cha de dleo carreador a :'lglla quente.

Pea para sua amiga tivar lentes de conraro ¢ joias ¢ para se

detcar de costas. Ajoclhe-se atras de sua cabega e apligue o
produto de limpeza cam toques suaves, pusando para fora, por ta-
dv o vosto ¢ pescoga. Evite os olhas. Retire com algodae umedecrdo,

Olcos essenciais
+ gotas e awvanda, ?gnmb dle Taranga
Oleo carrcador
30 ml i sementes de uva, ghrassol ou soja

Oleo essencial
+ potas de lavanda
Base
7 g de cora de abwllaz 60 ml de dlea e
ghvassal; 30 ml de agua de Nor de laranjeira

% "
1% i W
oy T & &Y 1
\;"—"F i % -s,' ': "'f": Fa
Sk e 2 8l e >t

Sy o mérode do Ofew Basico, p. 71

=3

Mergulhe as toalhas em agia quente, contendo uma gota de
dlea essencial ou saquinhe de cha (veja acima). Verifigue a
temperatieea, torga-as e cubra o rosto (excero o nariz ¢ a boca) com

duas roalhas. Quando esfriarem, troque-as, Seque o rosto.
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< e~
INICIANDO A MASSAGEM

OLEO SUAVE PARA MASSAGEM CREME DE JO]JOBA OLED EXUBERANTE
Oleos essenciais Oleo essencial Oleos essenciais
bergamata, camomila ¢ F-6 goras de fastiim, olfbano ou lavanda

geranio, | gota de cada Base

Oleo carrcador 10 g el cora de abelha

10 mlde aleo de améndoas duces 25 ml e dleo de améndoas doces

20 ml el dleo de girassol, 35 ml de jojoba

2 > o n . VAL vl
e 20 ml de dgua de rosas ou agua destilada
{
- |} A ;(
- '. - &
- 2 e
Lt o - 1 (':d'
Sy v matodo do (Moo Basica, I it s k1 L ::#
# N

Sigar o variagdo | do Creme Basico, p. 72,

2 gotas de rosa
jasenim e sinedalo, 1 gota de cada
Oleo carreador
Carogode damaseo e jojoba, 5 mlide cada

h
“ !
. Z AN f’?
- £
=
W T =

Sgaovmerodo do Oleo Bdsteo, nal

Selecione uma mistura de dleo aromdtico ou creme adeguada a
S l:fn”lqﬂ i rthlwfd i Fi.‘"l'ﬁ‘ A SUdS maos, r._ﬂi’l.’iflq'(.' S

mdos sudvemente no pescoca € massageie-o dré o queixo, na diregao das 1émporas,
" ! s

Deslize de volta go queixg, tocando ¢ cruzando seus dedos, e
depois deslize as mdos suavemente sobre as faces ¢ para_fora,

2 A Na altura do queiso, direcione suas maus para deslizarem 1 Nea altura das 1Empumsr gire as maos de forma que os dedos

are os orelhas. Imagine que esed eseulpinde a drea, esticando
a pele conforme suas mdos moldam os eontornos.

se encontrem sabre o resra, d-:pm‘.f massagete do testa puara
as rémpum.s‘. Repita os passos [-4 pelo menos trés vezes.
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ALIVIANDO A TENSAO
1 L'l.‘i'r..l't,'rn.' a5 ufg',!d'u,\ qu.\' mdges no .lft'f(il_’

L'.-\q{n'rt.t'l'a1 na altura da elavicola, ¢ mas
sageie suavemente o pescog para cima, pelo
menos seiy vezes. Deslize sobre a parie
superior do peito ¢ ropita do lade dircite, Se
estiver massageando um homem, concentre-
s¢ menos nesse taque (a barba pode ser
desconfortdvel para os dois) ¢ mais em movi-

mentoy circulares e GO 8 mi.r 1,.!':;-_-.' ;f:-_\f'f.ls,

2.flfun.:.!.\' pussods sofrem de tensdo no
maxilar 'Irn.'n'r.' d mdo v.w:!uvm’u na
orelha esquerda de sua amiga e, com os
dedoy indicador ¢ madio da mao diveica,
Jaga circulos para fora, a partir do queixo,
ao longo do lado esquerde do maxilar,
Yolte ao queixo ¢ repita do lado direito,

[ Rotacionie os nos dos dedos das duas

maos dos dois lades do rosto, da parte
inferior do pescogo as juntas do maxilar,
Deixe cada no seguir separadamente, para
‘pmdumr um movimento firme e 'pn?}r unds,

Com maos alternadas, massageie ao

redor do queixo e ao longe do
masilar, em diregao ay orelhas, com
movimentos longos ¢ ritmados. Quanto
mais encadeacdos forem, mais relaxantes

esses toques serdo. Repita muitas vezes,

DESFAZENDO VINCOS

[> Cruze os pnh‘gurm para j irmar as

mdos e, com os dedos medios, faga
ctreulos-ao redor da boca e ao lade do
nariz, tomando cuidado para nao
obstruir as narinas. Yocé pade fazer

circulos de modo suave ot firme — tente
as dois ¢ pergunte gual movimento sua
amiga prefere.

; ?Ctl!l”fj ue fazendo cireulos, do centro
da testa para a Ir_:mPcJ!'ul direira,
variando a pressdo conforme trabalha,

Imagine vincos e rugas desuparecendo

conforme os dleos nutritivos penetram

a pele, melhorando sua rextura,
t‘.u‘u.\'l IL'I'Lth'IdII.' e ds[u‘«.‘!u. de!m de fuJ::

esquerdo da testa.




LSTE MOMMENTO)
qui alnange

LLVITIEUE S e TR CER ol
acupumura, alivia

A tensio conticn

REJUVENECENDO
0S OLHOS

] Com oy dedes medios, massa:
ol ;Irl’”‘.‘"h:’”f:' (JFL'I PH”I[' \]lli
nariz, poreina das sobrancelbas,
!|".J.f|f (4] rl;ﬂllfli.'hf'l & Stlvemanie,
souh asiodhos, fozendo pressoesifeves

TIds ft:ﬂf‘l'ﬂ"ﬂfﬁ' L3 If‘r'H[L" l!l" TATIE.

. *k 4 1.:,

)<l perte @§ sobrance-

& lhas entre oy ipolegares
¢ mdicatdores; segure, solte
¢ repita nos doir lados.
Aphie os dedos sobre as palpelyras
fechadas, pressione suovemente ¢
solee ubrindo:os dedos e divlizanilo-
o8 pdra.as tempords. Repiar umalvez
Este movimento poude ser excelente se
WOEE extiver em sintonid com sua
aniga; pergunte se o 1que
¢ confortavel,
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RELAXANDO & AMACIANDO

I ljll;l'.\'.'id.l._l'i."ii: o CeSta, com wma mio .ﬁ.‘g-l.”l’h]r{? ft.'ﬂfdiﬂl'”h‘ a

l!"(l].\' llﬂl.“fﬂ'l”l' :]H.h.' Sl |.H'J']'l.s}':'1 I'"['IIL'J'.\f.'.

Com a penta dos dedos, faga circulos suave ¢ continuamenty,

da ponte do nariz a linha do couro cabeludo. Depois, separe
o8 dedos, deslize-os pelos cabelos e, sumvemente, puse grandes
mexas de cabelo em sua direcao, Trabalhe toda a cahega. Este
movimento extraordinario da uma sensagdo Je fluruagao,
enguanro os wltimas vestigios de tensao desaparecem,

-

outra. A repetigio deste movimento ¢ sua principal virtude,

NA parttr da centro Jaresea, massageie com as ']Zldf.'i'hh'

dats mios e deslize-as para o queixe, onde se eruzam (mdo
i-'.'-'i[m.‘ﬁfd passa por crma dd miao JJ'J'L'!HJ,I, volte & tesea ¢ eruse
novamente. Deslize as mdos pelas faces e peseago, gire-as para
cimy dos ombros ¢ pc!u nucd, depols deslize-as de volta pelas

faces aré a testa. Repira duas ow trés veses.

Deixe suas mdos apoiadas na reta de sua amiga.
Mantenha-as nesta posicdo por pelo menos dez sequndos,
depois, devagar, mmperceptivelmente, retire-ay
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ToQues FINAIS DE BELEZA

MASUCARA DE ARGILA FONICO SUAV] CREME DE ROSA DE GALENO
Oleos essenciais Oleos essenciais Olco essencial
| gita e camomila, gi‘r'jnin ol f.‘\r'.1n|'1. Laranja v ru-lilgmin, (1 gotas de cada 4 gutas e rosa
Base 5 gotas de neroli Basc
I colher de cha de silicaro de alumimie, Base 7 g the cerade abelba, 80 ml de dles de amin.
cauling o argila verde 100 ml ee agua ilestilacla doas, 30ml ile agum e rosas o destilada

Pandale agua i rosas ou agua destilada
2 ml tir iu]'lllm (l!i'lL inn:tl. rl-1l'.1 |‘1L'|I.‘ =)

.‘ I}f’i , "' p # e 2

B f } f: : L
g A i 2 o
4 W j]f# Jﬁ:’yﬂ' o\ QI’-f;‘,

Sige o mrado o Tontes Basieo, pe 72,

\Jli,ld' ul IJ.rr'thJ]'q' A {Milf Wiisosrrat Bsicn
dde Apghh, po 73,

~ &
@ 9~

St @ metoud frara Crenre Basico, fu i2

Retire o dleo ou creme para massagem com algodio Despeje uma pequena guantidade de ténico em uma mexa de
tnedecido, depois limpe as maos com uma toalfa umedecida, algaddo ¢ passe-o suavemente por todo o rosto ¢ pescogo. Jio

) A Aphique uma mascara de argila em rodo o reste ¢ pescogp,

ajuda a refresoar a pele ¢ o vemover qualquer residuo da mascara,

evitande a area dos olhos. Dewe secar por cerca de 10 minu- Com oy dedos. aplique o creme hidratante de rosa, gue
{ Fiai

tos, ah'pm.\' retire com wme toalha umedecido com Ayt quente,

proving a Ir.u‘m’a de umidade ¢ maniem o pele macia
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BELEZA & AROMATERAPIA

et

LIFTING FACIAL NATURAL

assagear o rosto alguns minutos por dia re-
laxa musculos cansados e tensos e faz voce
parecer dez anos mais jovem, As rugas sio parte
inevitavel do envelhecimento, mas a massagem
pode transforma-las em linhas microscopicas,

dando a sua pele aspecto mais macio ¢ firme, ¢
pode ajudar a evitar o aparecimento de novas
linhas. A pele do rosto é delicada, portanto
trabalhe suavemente, usando os 6leos aromaticos
indicaclos para seu tipo de pele (veja p. 71).

PARA

PELE

OLEOSA

PARA

PELEE

SENSIVEL PARA PELE SECA

Oleos essenciais
2 gotas de bergamita
limdo ¢ geranio, 1 gota e cada
Oleo carreador

(Oleos essenciais

2 potas de camomila, 1 gota de lavanda

Oleao carreador
10 ml de dleo de améndoas doces

Oleos essenciais
olibano ¢ rosa, | gota de cada
2 ootas de nerali

Oleo carreador

[ ml de soja @ 0 améndoas doces ¢ jojoba, 5 ml de cada
: XN
i ]I.. 1 ?‘}J - @ I
3 ] ™ 10 o
! - 4 wyro W oa TA " .
- \ / . v _.—..:.I”I‘IJ;; 'J]l'-.'gu [ th "":_
- 'l - o '..J_..'_“‘ 4 " g . e .
= ; g w i ey
- y tv Ve
.t : o ; 1\ S
STiEe~ Para ag tees receitas, siga o mérodo

Pt o (oo Bdsico, p 7l

ENRIJECER PESCOCO & QUEIXO

Escolha um dos oleos para massagem e retive lentes de coneato
¢ fotas. Aquega um pouco de dleo entre as maos, Cubra o rosto

com as maos em concha ¢, apos alguns instantes, deslize as
mios na diregio das orelhas, levando a tens@o para fora.
Repita pelo menos teés vezes.

Abra a boca, cobrindo os dentes com as labios para formar
uma abertura oval, Mantenha esta posicio e faga lentos

movimentos circulares com a ponta dos dedos ao redor da boca
¢ do queixo, ¢ para baio, para as extremidades do maxilar,
Trabalhe cadu lado do nariz, ¢ tambem da testa para as témporas.




LIFTING FACIAL NATURAL

2quue os dedos da mdo direita ¢ faga
grandes circulos sobre o grande musculo
do lado esquerdo do pescogo. Repita

usando os dedos da mdo esquerda no lado
direite. Depois, para variar o movimento,
trabalhe os dois lades ao mesmo tempo,
usando a mao esquerda para o lado esquer-
do do pescogo e a mao direita para o lado
direito. Repita na parte de trds do pescogo
porque a tensdo dali é refletida no rosto.

_..___
-

-
S

<neline a cabega para a direita.

Com as costas das mdes, massageie
energicamente o lado esquerdo do pescogo
para cima, de forma que quando uma mdo
estiver terminando, a outra estard
comegando, Repita do lado direito. Esses
movimentos estimulantes podem ajudar o
combater os sinais do envelhecimento.




BELEZA & AROMATERAPIA
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EMBELEZANDO OS OLHOS

Com os dedos médio e anular, faca circulos

ao redor dos olhos, massageando firmemente
para fora, sobre as sobrancelhas, ¢ deslizando ¥
suavemente de volta, por baixo
dos olhos, Repita cinco vezes.

i




LIFTING FACIAL NATURAL

Comegando pela ponte do nariz,

aperte as sobrancelhas entre os dedos
polegares, indicadores e médios. Mantenha
¢, devagar, solte antes de ir para a proxima
drea, cabrindo toda a sobrancelha.

Aphque pressdo nas témporas ¢ em
toda a testa com os dedos médio e
anular das duas maos. Isso pode ajudar a
aliviar dores de cabega e tensao. Depois,

use apenas o dedo médio para aplicar
uma leve pressao ao longo do osso sob os
olhos, na diregao do nariz.

4<1 Combata linhas de expressio
esfregando os dedos juntos, em
posigae de tesoura, sobre o meio da testa,
acima das sobrancelhas e para fora, na
diregdo das témporas.

D.*:ragar. massagele da tesra com yma
palma depols da outra, das sobran-
celhas para o cabelo. Repita vdrias vezes,

Com u ponta dos dedos, dé batidinhas no queixo, na diregdo

das orelhas, dapo!s das laterais do nariz para as témporas e,
por tltime, sobre a testa para as témporas. Dé batidinhas suaves
sobre as palpebras e sob os alhos (retire as lentes de contato antes),

Aproveite a quietude de apenas cobrir os olhos e a testa com as
mdos em concha, para aliviar qualquer ultimo vestigio de ten-
sdo. Como alternativa, cubra todo o rosto com as maos em concha,
inclusive o querxo e as bochechas. Mantenha por muitos segundos.
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MASSAGEM FACIAL REFRESCANTE

s movimentos ativos ¢ enérgicos dessa

massagem facial estimulam a circulagao e
oxigenam o sangue da area, além de eliminar
residuos, deixando a pele corada. Surpreen-
dentemente, toques vigorosos podem ser muito
relaxantes e sdo parte integral desta massagem.
Os tonicos para pele sao usados para refrescar,
remover tragos de produtos de limpeza e ajudar a

restaurar a camada acida da pele (uma camada
fina que a protege de infecgbes). Eles também
podem ser usados apos uma massagem facial, pa-
ra dar uma sensagio de frescor. A dgua ¢ o tonico
mais barato, mas preparados tradicionais incluem
aguas de flores, infusoes de ervas e vinagres
aromaticos. Para preservar o equilibrio natural da
pele, eu recomendo refrescantes suaves.

TONICO SUAVE DE ROSA AGUA DE MEL VINAGRE AROMATICO
Oleo essencial Olcos essenciais Oleos essenciais
25 gota de rosa 2 potas de bcrgmnntn 3 gotas de aleorim

Base
100 ml de dgua destilada

Siga o método para Téntco Bdsico, p. 72.

TONIFICANDO O
QUEIXO

B> Escolha um dos ténicos aromatices

acima ¢ despeje um pouco na palma
da mao. Espalhe e tinico sobre o rosto,
tomando cuidado com a drea dos olhos.
Depois, com as costas das mdos, dé
hatidinhas sob o queixo, ritmadamente.
Repita varias vezes. Este movimento
ajuda a combater o papo, pois estimula
a circulagao,

Passe as costas dos dedos sob o queixe,
uma mdo apos a outra, Varie a
pressdo dos movimento: de suave a mats
firme e revigorante. Continue dos dois
lados do queixo,

henjoim, sindalo e lavanda, 1 gota de cada

Base
10 ml de vodea
| .
/v de colher de chi de mel
80 ml de agua de Hor de laranjeira

Stga o mérodo para xllguu de Mel Basica, p. 72

2 gotas de rosa, | gota de lavanda,
Base
10 ml de vinho ou vinagre de cidr
80 ml de iigua destilada

Siga o.métode para Vinagre Aromatico Basico,

p. 72

54



MASSAGEM FACIAL REFRESCANTE

Se—

RESISTINDO AOS EFEITOS DO ENVELHECIMENTO

RENOVACAO IMEDIATA

> Imciandn na pente do nariz, faga
movimentos circulares com a ponta
dos dedos seguindo diretamente para o
alto da cabega, Depois, trabathe firme
¢ metodicamente por toda a cabega,
esfregunde o coure cabelude come se
estivesse lavanda o cabega, Esse
movimento revigorante ajuda a aliviar
a tensdo e a estimular @ circulacdo, ¢
ramhém pode aliviar dores de cabega.

Comn ovs dedos no coure cabeludo,
pegue grandes mesas de cabelos e
puixe-us com firmeza.

Termine a massagem facal refrescante

massageando as orelhas com os pole-
gares ¢ indicadores. Comece pelos lobalos:
aperte-os, gire-os e salte-os, trabalhando
para cima, até o alto das orethas. Na
aretha, existem pontos de acupuntura,
relactonados ae corpo todo. Massaged-los
estimula cada parte do seu corpo,

< Massageie as laterais do rosto com as
costas dos dedos, a partir da boca, sobre

a bochecha, na diregdo da orelha. As duas
maos trabalham funras, uma apos a outra.
Trabalhe para cima ¢ pard jbm,
acompanhiando os misculos faciais para
methorar o ténus e revigorar bachechas
cansadas, Repita do lado esquerdo do rosto.

Relaxe as linhas de expressao dando
batidinhas rdpidas na testa, com a parte
carnuda dos dedos. Este movimento de

PE‘ITU.(‘F&{J soa comp o Hﬁ’ﬂ'ﬂ(’ ﬂlﬁ' L E'{I'I'ﬂ.l‘l?.

Com u ponta dos dedos dé batidinhas

stave e ritmadamente em todo o rosto.
Alguns clientes dizem que isso parece as
asas de uma horholeta batendo em seu
rasto, outros dizem que tsso lembra gotas
de chuva caindo. Em um dia quente,
cologue um pouco mais de tonico no rosto
¢ dé batidinhas suaves para dar frescor ¢
vigor a pele. Alguns homens gostam de
fazer isso apés se barbearem.




BELEZA & AROMATERAPIA

EMBELEZAR O CORPO

Todos devem aprender a fazer uma simples
automassagem pois ¢ um excelente método
de cuidar de si mesmo e, quando combinada a
oleos essenciais, ¢ notavelmente benéfica para
areas do corpo que requerem cuidado extra. Em

apenas alguns minutos por dia vocé pode
melhorar a qualidade e o tonus de sua pele.
Escolha éleos aromaticos indicados para suas
necessidades — limpar, estimular ou nutrir — e,
mais importante, dos quais goste do aroma.

MAOS & COTOVELOS

A conDIGAO DAS MEOS e dos ombros depende muito do
cuidado que damos a eles. A idade, o trabalho duro e a

negligéncia podem deixa-los asperos € secos, e a dgua e
os detergentes retiram-lhes os dleos protetores. Massa-

NUTRIR AS MAOS
Sente-se confbr:mimmre e apf:qus um pouco de creme T-ejc!

1 pdgina ao ."mi'o) na palma da mao direira. Passe-0 na mao
e.s'querda dos dedos ao pulsa. fmd:gme o creme Pznal:mnda na pefE.'
relaxando-a, amaciando-a e aquecenda-ﬂ. Repita muitas vezes.
2 > Apdie a palma esquerda nos dedos da mdo direita ¢
massagete do né do dedo minimo, pelo tenddo, em diregdn

ao pulso com o polegar. Repita, mussageando ao longe de todos
as tendoes dos dedos.

YAperte a base do dedo minima entre o polegar ¢ o
indicador e faga circulos nas laterais do dedo, trabalhande-o
até a ponta. Esfregue creme na cuticula e na penta do
dedo, que também aproveitam este cuidado. Repita em cada
dedo ¢ no polegar.

geie as mios com creme nutritivo que contenha oleo
amaciante, como o de benjoim. Passe um creme nutritivo
a noite e use luvas de algodio para dormir, como faziam

as damas da corte da rainha Elizabeth, da Inglaterra.

f <1Com os ndy dos dedos indicador ¢ médio, pince o dedo
mifimo e, devagar, puxe-o enquante desliza para a ponta, em
um movimente parecido ao de um saca-rolhas, para estimular a
circulagao. Repita duas vezes em cada dedo ¢ no polegar.

S'Apaife as costas da mao esquerda nos dedos da méo direira
¢ massagete a palma com o polegar. Massagete e alongue
a palma e sinta a tensdo se diluir.

6 Gire firmemente os nos médios sobre a palmd ¢ termine
massageando suavemente o pulso, ¢ depeis a mdo, com
o polegar, Repita toda a seqiiéncia na outra mio.

§6



i EMBELEZAR O CORPO
e

CuibAR DOS COTOVELOS

Com euidado e atengdo, vocéd pede transformar
catavelos dsperos, secos e manchados.

e clared-los suavemente, esfregue cada
cotovelo com a metade de um limdo e,
.-_pdl’a-:!?imfnar d gectira, massageie-os

o tma boa quantidade de um

desits cremes nucritivos, gue
contdm aleos como o de abacare
0.dvgérmen de trigo.

CREME NUTRITIVO

Oleo essencial
4 a 6 gotas de laranja ou benjoim
Base
7 g de vera de abelha, 15 ¢ de lanolina
30 ml de dleo de améndoas doces
15 mlde éleo de gérmen de trigo

60 ml de agua destilada

Siga a variagio 2 para Creme Basico, p. 72.

CREME DE MANTEIGA DE CACAU

Oleo essencial
4 a6 gotas de melissa, rosa ou camomila
Base
7 g de cera de abelha, 15 g de manteiga
de cacau, 20 ml de dleo de abacate, 20 ml
de dleode carocn de damasco, 5 ml
de dlea de cenoura, 35 ml de dgua de flor
de |aranjeir:l

St a variagas 3 para Creme Basico, p, 72
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ABDOME, CINTURA & COXAS

MurTos DE MEUS CLIENTES desejam melhorar o aspecto
dessas areas carnudas e sem tonus, que tendem a ter ce-
lulite (tecido enrugado e granuloso, que lembra a casca
de uma laranja). Uma massagem aromaterapéutica diaria
pode melhorar a pele e conferir-lhe aspecto mais macio
e esticado, dando a impressio de perda de peso. Movi-

MISTURA CALMANTE

Oleos essenciais
3 gotas de manjerona, 2 gotas de camomila
| gota de horteli-pimenta
Oleos carreadores

.13-511] de améndoas, 2 ml de germen de trigo
f?;‘;“r' _ = -

\;‘_H‘_.&'_-'.r .' i_ - :1 ! J
Aog N0 i

£\
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MISTURA PARA CELULITE

Oleos essenciais
Lavanda ¢ cipreste, 3 gotas de cada;
| gata de zimbro
Oleos carreadores
18 ml de ameéndoas, 2 ml de gérmm'denfigo

ALy
l'_
?

' 8

MISTURA ESTIMULANTE

Oleos essenciais
Zimbro ¢ alecrim, 3 gotas de cada;
1 gota.de gcrinlu
Oleos carreadores

;:ﬂdeaméndoas, 2 ml de gérmen de trigo
AT .

Para todos, siga o método para Oleo Bdsico, p. 71,

A Amasse a cintura e o abdome

apertuando e puxando a carne com
tma mdo ¢ relaxando com a outra,
Amasse toda a drea, enquanto puder
pega carne suficiente.

mentos grandes e firmes intensificam a circulagio e
toques macios e suaves estimulam o sistema linfatico,
ajudando a eliminar os residuos. Entre os 6leos essen-
ciais benéficos estio: manjerona e hclrteli-pimema para
acalmar o abdome; a]e(_:ri'm e geranio para revigorar; ¢
zimbro para ajudar a reduzir a retengio de liquidos.

MELHORANDO ABDOME & CINTURA

diafragma (logo abaixa das costelas).

. gl I| Com a mdo direita, aplique cerca de uma

1 colher de chd de 6lep, em sentido hordrio, ao
redor do umbigo (seguindo os movimentos do
intestino). Depois introduza a mao esquerda
no toque, para que as duas mdos movimen-
tem-se ao redor do umbigo (veja Toque
Circular, p. 45), Repita muitas vezes.

. 1 Sente-se e apdie a mio esquerda no

Com a mdo esquerda acima du

direita, use as pontas dos dedos para
fazer uma suave pressao circular ao redor
do umbigo. Trabalhe em sentido hordario.

Termine massageande suavemente todo
o abdome ¢ a cintura. Isso ¢ muito
relaxante ¢ estimula a drenagem linfiitica.

’_



TONIFIQUE AS COXAS

Se necessarto, aplique mais oleo para

suas maos se moverem. factImente sobre
a pele. Massageie suavemente a partir do
Joelho esquerdo, dirigindo seus movimentos
para a parte mterna da coxa. Depols, da
parte de trds do joelho para a nddega.

A Amasse a coxa, do joelho para o

alro da perna. Essa drea é carnosa,
portanto faga movimentos para apertar e
levantar a carne. Esses toques de amassar
estimulam a circulagdo ¢ diminuem a
celulite, pois ajudam a reabsargdo de
liquidos e residuos FEL‘J sistema linfatico.
Repita na parte de trds da coxa.

> Aplicando uma pressdo
 firme, rotacione os nos dos
dedos das duas mios na parte da
frente ¢ na parte de trds da coxa.

EMBELEZAR O CORPO

Cologque a mao esquerda na parte
lateral externa da coxa e a
direira na parte lateral interna.
Puxe a carne para cima da coxa,
solte e cruze as mios para
o autro lade. Repita este
movimento cruzado
muitas vezes.

Massagete suavemente de cima do
Joetho para o alte da coxa, ¢ de tras
do jeelho para a nadega. Esses toques
reperidos estimulam a
drendgem linfatica.
Repita toda a
sEquencia na
coxa direite,




BELEZA & AROMATERAPIA

Os PES

LEONARDO DA VINCE referiu-se a0 pé como o melhor dis-
positivo de engenharia do mundo: ele contém cerca de
um quarto dos ossos do corpo e absorve trés vezes o pe-
so do corpo a cada passo. Apesar disso, o pé ¢ muito es-
quecido. Pés camarr:s e doloridos atetam nossa aparén-
cia, sensagao ¢ movimentos. Os pés tém milhares de

terminagdes nervosas ¢ uma massagem regular beneficia
todo o corpo além de manté-los macios ¢ flexiveis. Para
preparar a massagem, faga um escalda-pés com algumas
gotas de 6leo essencial: zimbro, capim-limao ou
alecrim, para combater a retengio de liquidos; cipreste
ou gerinio, para caibras; ou mca?rplo para revitalizar.

MISTURA PARA PES CANSADOS

Oleo essencial

POMADA
PELE ASPERA

PARA MISTURA PARA PES INCHADOS

Oleos essenciais

4 gotas de lavanda ou hortela-pimenta

Oleo essencial

3 gotas de lavanda, 2 gotas de camomila

Oleo carreador 20 gotas de olibano, Oleo carreador
10:ml de girassol ou améndoas doces geranio ou sandalo 10 ml de giraml ou arméndoas dices
Base sj,
‘a." ;’*’ 1) ws 15 g de cera de abelha f‘ v.ﬁ
T.' A W 100 ml de girassol ou améndoas daces 1" y i
‘;". ;.* e ¥ b !-J .1'. '-i. . "‘
TR N "-Ji'l F t.é ' '
M WY W
Siga o metodo para o Olew Basico, p. 71, e ‘ﬁ\ Siga e metado parns o Oleo Basico, poil.

Descanse o pé direito na coxa 2 Massageie cada dedo da pé, Apdle o pé com a mao esquerda ¢
esquerda. Apoie-o com d mdo direita esfregando-o, apertando-o ¢  prenida o dedos com a direita. =
enquanto u esquerda massageia a sola ¢o  girando-o entre seus dedos: Aperte a ponta. Lﬂsmgar, dianguc o8 duda,fmh mi @ -
pﬂm do pc dos dedos para o tnmozwfo, dos dedos. Esses movimentos estimulam o para a frente, purailiviara
 dlea - circulagdo e reluxam os dedos. aumentar a flexibilidade de

L

d ' - -"f.‘-e-‘ﬂ’vr.
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Com o dedos, aperte o tornozelo, o

tenddo de Aquiles (logo abaixo da
batata da perna) ¢ o calcanhar. Depois,
rotacione o tornozelo varias veres.

> Envolva cl._;:'c'i entre as maos,

coml umd ¢m cima e putra nd
base dos dedos, e rotacione-o
para aumentar a _ﬂex:‘!a!.fidude.

Termine massageando os
dedos em diregdo ao
tornozelo. Repita toda a
sequiéncia da massagem
no pe esquercfo. '

ExVOILVER 0 FE entre as mins
- y . \
& rotacionit-lo aumenta a
Nesibilidade e alivia a tensao. ‘\
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BANHOS PERFUMADOS

[Lm banho perfumado, seja quente e recon-
ortante ou frio e refrescante, € sempre bom
para liberar tensio. Hipocrates (c. 460-377 a.C.),
o médico grego, disse que "o caminho para a
saude ¢ tomar um banho e receber uma
massagem perfumados todos os dias". As bel-

dades mais famosas tomaram banhos extravagan-
tes, com ingredientes como morangos amassados
e champanhe. Mas a simples adigio de éleos
essenciais diluidos pode tornar um banho igual-
mente exuberante. Se vocé nao tem banheira,
uma ducha aromaterapéutica também funciona.

MISTURA EXTRAVAGANTE

BANHO DE LEITE & MEL

MISTURA PARA DESPERTAR

Oleos essenciais
Neroli ¢ rosa, 2 gotas de cada;
I gota de sandalo
Oleo carreador
:u ml de améndoas doces

Y

Eh

t'i‘{_ &

Siga o mérodo pura Oleo Bsico, p. 71

Olco essencial
10-25 gotas de tangerina ou geranio
Base
1 colher de chi de detergente liquido
I 10 mil de oleo de améndoas doces

ou girassol; 25 ml 1)
de yodea, 55 m
te lette; 1 colher

de cha de

mel; 1ove

Misture o8 ingredientes em uma baedeira om yve-

Oleos essenciais
Petitgrain e alecrim, 2 gotas de cada;
| gota de geranio
Oleo carreador
5 ml de amendoas doces

i e
I "‘I ‘h’

et s
-_—

e

Siga o mitodo para Oleo Bdsico, p. 71.

lovidade lenta. Faga o suficiente para aito banhos,

ESCOVACAO DA PELE

< Antes de entrar em um banhe ou ducha perfumados, reserve
alguny minutos para ativar a circulagao escovando a pele com
uma escova ou luva de cérdas naturais. Faga movimentos
circulares rapidos por todo o corpo, para trazer sangue fresco
para a superficie, remover células mortas ¢ desobstruir poros.

PREPARAR O BANHO

Encha a banheira com &gua quente (evite r.igua quente demuais,
que retira os oleos naturais da pele, ressecando-a), dilua no dleo
carreador'Wé 5 gotas dos oleos essenciais que escolheu, Adicione
a mistura a agua logo antes de entrar, para aproveitd-los
plenamente antes que comecem a evaporar. Fara realtar a
atmosfera relaxante, ilumine o banheiro com luz de velas.

DucHA PERFUMADA

Se voce prefere um banho de chuveire, pode beneficiar-se dos
efeitos da aromaterapia dissolvenda um total de 12 gotas de tres
de seus dleos essenciais favoritos em 20 ml de sabonete liquido.
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CumbADpos POs-BANHO

Esfreque-se rapidamente com uma toa-
Iha, para secar-se e ativar a circulagdo,

< Fazendo movimentos grandes e

circulares, aplique uma boa
quantidade de creme hidratante aromatico,
para deixar sua pele macia e perfumada.

CREME
HIDRATANTE

Oleo essencial
4a 5 potas de manjerona

ou geranio
Base
7 g de cera de abelha
60 ml de oleo de améndoas doces
30 ml de é.gl.;a destilada

Siga o mérado para
Creme Basico, p. 72,







REMEDIOS
TERAPEUTICOS

Os dleos essenciais tém fortes pmpricdades mrapé'micas.
Inalar algumasigotas de éleo de eucalipto, por exemplo,
& o
alivia a congestdo; acrescentar oleo de lavanda a um
banho relaxante induz ao sono; uma massagem com oleo
de alecrim alivia dores e mal-estares. O prazer r:ompfew de

uma massagem € rerapéurica e quunr]o associada a oleos

aromaticos, os r_fféiw.i de cura sao ainda mais prqfundm‘.
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AROMATERAPIA & SAUDE

ovens ou velhos, saudaveis e no auge da
forma fisica ou frageis e adoentados, as
erapias complementares — aromaterapia e
massagem — podem melhorar nossas vidas e
ajudar a prevenir doengas. Ao despertar o
olfato e o tato, podemos aliviar tensoes,

Os BENEFICIOS DA FRAGRANCIA

Dos cinco sentidos, o olfato ¢ o que se conecta mais
diretamente ao centro emocional do cérebro, e ha
evidéncias cada vez maiores para provar os beneficios
fisiologicos e psicoldgicos da fragrincia, Os cheiros sio
primeiro detectados na mucosa nasal, localizada atras da
ponte do nariz, contendo milhdes de células olfativas
receptoras. Por meio da inalagio, moléculas de odor sio
filtradas e aquecidas, e elas estimulam os neuronios
alfativos (células nervosas). As informagoes entio viajam
pela secao limbica do cérebro, que éa parte associada a
memoria, aos sentimentos, excitacao ¢ emogao,

Em pesquisas clinicas e laboratoriais, Susan Schiffman,
do departamento de psicologia da Duke University, na
Carolina do Norte, EUA, descobriu que alguns aromas
promovem o relaxamento, diminuem o estresse e alivi-
am a depressio, enquanto outros melhoram a memdria,
promovem a auto-estima, realgam a sexualidade ou
modificam padrées de sono. Em estudos clinicos, paci-
entes tem aprendido téenicas de relaxamento e, quando
completamente relaxados, sio expostos a um cheiro.
Com a repetigio, os pacientes associam o cheiro ao rela-
xamento e, eventualmente, apenas o cheiro pode provo-
car o relaxamento. Schiffman disse que alguns cheiros,
como lavanda e néroli, podem induzir ao relaxamento
sem condicionamento prévio. Fu acredito que este
trabalho ¢ de especial interesse para qualquer praticante
da massagem aromaterapéutica e pode ajudar a explicar
seus beneficios para problemas relacionados ao estresse.

SENTIR-SE BEM E SAUDAVEL

Estudos tém mostrado que as pessoas que vivem muito
estressadas sio menos resistentes a doengas do que
aquelas menos estressadas. Em 1991, na Universidade

melhorar o sono, melhorar o humor e aliviar
muitas indisposicoes fisicas. A massagem e a
aromaterapia oferecem respostas rapidas,
Acima de tudo, possibilitam conhecer uma
sensagao de bem-estar, E, pesquisas apontam a
forte ligagao entre humor positivo e boa satde.

Carnegie Mellon, na Pensilvinia, EUA, pesquisadores
deram a 394 pessoas saudaveis um questionario para
identilicar o nivel de estresse delas, e, depois,
expuseram-nas ao virus da gripe. Quase metade daqueles
que mostraram altos niveis de estresse ficou gripada,
comparada a um quarto daqueles que mostraram baixos
niveis4e estresse, Ha tempos os medicos suspeitam de
que ha uma forte ligagao entre o estresse ¢ as doengas,
Acredita-se que a pressao sanguinea elevada ¢ os
disturbios cardiacos estejam relacionados ao estresse, ¢
até o cancer, o reumatismo e a infertilidade tém maior
incidéncia quando o estresse ¢ elevado.

Felizmente, o inverso tambeém é verdade. Fm outro
estudo realizado nos EUA, em 1987, pesquizadores anali-
saram a saliva e descobriram que o sistema imune funci-
onava em nivel mais elevado quando os pacientes estavam
otimistas do que qmmdu estavam pessimistas, Como esse
sistema ajuda o corpo a se defender de infecgdes, isso
demonstra que sentir-se bem tem realmente efeitos bene-
ficos para uma pessoa ficar saudavel. A massagem com
6leos essenciais ¢ um jeito maravilhoso de relaxar o corpo
e amente e melhorar a aparéncia, pois alivia o estresse,
previne contra doengas e melhora a qualidade de vida,

ALIVIAR DORES

A massagem, com ou sem oleos aromaticos, ¢ muito
usada em hnspitais europeus, cspccialmeme na lnglnl'erm.
na Australia e na Africa do Sul, Nos hospitais ¢ no Royal
College of Nursing, em Londres, onde eu leciono, enfer-
meiras descobriram que a massagem ajuda muito os paci-
entes porque, ao demonstrar cuidado e atengio, promao-
ve o relaxamento e a redugio da dor, aliviando a ansieda-
de ¢ melhorando o sono. O toque e a massagem sio for-
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mas ndo-verbais de comunicagio que ajudam as enfer-
meiras a estabelecer empatia e compreensio com seus

sacientes. OQuando os Oleos essenciais sao usados isolada-
I

mente ou associados a uma massagem, s aromas delici-
osos podem transtormar uma mondtona enfermaria em
um quarto com atmosfera perfumacda e acolhedora.

E adoravel ver como o mais simples dos tratamentos,
COMO UMa MAssagem nos pés ou nas maos, pode ter
efeitos profundos, trazendo conforto, solidariedade ¢
seguranga ao paciente; o complemento perfeito a medi-
cacao. Um cliente disse: " a massagem realmente alivion
minha dor, ¢ o perfume me acalmou, fazendo-me lem-
brar de meu jardim e de tempos mais felizes e saudaveis.
Foi quandr.: comecei a me recuperar”. Mas VOCE nao
precisa estar doente ou hospitalizado para se beneficiar
dos efeitos terapéuticos da massagem e da aromaterapia.

CUrRAR COM OLEOS

s bleos essenciais padem ser usados para tratar de
muitas indisposigoes. Alguns se beneficiam da massagem
com 6leos aromaticos, enquanto outros respondem
melhor aos Gleos separadamente. As tabelas das paginas
seguintes fornecem orientagbes para o uso dos oleos
apropriados. Cada tabela ¢ acompanhada de trés receitas
Uteis para queixas mais comuns, mas para outras indlis-
posigdes siga as orientagoes da tabela. Para Misturas
para Massagem ou Outras Aplicagoes, escolha ate
quatro dos Oleos Essenciais Uteis, selecionando
aqueles com aromas agrarlémis para voce. Adicione o
nimero recomendado de gotas a um oleo carreador
indicado a seu tipo de pele (veja p. 14), seguinedo o guia
de misturas (veja p. 15). Esses remedios tem sido

Todos podem se beneficiar, mesmo do jeito mais
ﬂ'implcs, melhorande a casa ou local de trabalho

com oleos essendcials aromaticos.

bons para muita gente, mas s¢ seus sintomas nao
melhorarem em alguns dias, va a0 médico para uma

orientacao profissional.

Fiaga compressas quentes para aliviar
dores nas costas ou no abdome; com-
pressas ﬁr’ as para dores de cabega, jun-
tas inchadas, contusées e entorses. Po-
nha até 6 goras de dleo essenctal numa
grande tigela com dgua (quente para
compressas quentes, fria para compres-
sas frias). Misture, coloque uma toalha
na superficie da dgua para absorver a
camada de dleo, Torga-a e aplique na
drea ufetada por 10-20 minutos, mo-
lhando-a para manter a temperatura.

— EM INALAGOES ——
& BANHOS DE VAPOR FACIAIS
As inalagdes sao otimas para aliviar
problemas respiratorios, catarro, gar-
ganta inflamada e tosse, ¢ sdo um jeito
eficiente de abrir o poros para uma
limpeza profunda da pele. Nao faga
inalagdes se sofrer de asma ou capilares
rompidos. Encha uma tigela com dgua

fervente e adicione 2 a 6 gocas de dleo

essencial, Incline-se sobre ¢ tigela e, se
quiser, cubra a cabegia com uma roalha,
para conter o vapor, por 5 a 10 minutos.
Respire fundo ¢ feche os olhos, para o vapor
dos dleos néio machucd-los. Para problemas
na pele, nda faga mais de uma vez por
semana; para problemas respiratorios, faga
inalagbes ate trés vezes por dia.

- ComMO PURIFICADORES DE AR —
Para afastar insetos, eliminar odores de
cozinha ¢ refrescar a casa, adicione 2 gotas
de dleo essencial a 100 ml de dgua fervida
e resfriada ¢ coloque em um borrifador de
dgua. Chacoalhe bem e vaporize o quarto.
Capim-limao ¢ lavanda estao entre meus
aromas favoritos para purificar o ar.

EM VAPORIZADORES ——
Ha vdrios difusores de oleos essenciais de
barro dispontveis. Geralmente, uma
pequena vela & acesa sob uma tigela

"
OuTrAS FORMAS DE USAR 0s OLEOS ESSENCIAIS

—— EM COMPRESSAS ——

contende 2 a 4 goras de oleo essencral
adictonadas a agua. O calor da vela
aquece @ tigela e os dleos essencialy
evaporam, arematizando a sala. Nao
deixe a dgua evaporar completamente,
para o difusor nde rachar. Mantenha
longe de eriangas.

_ AROMATIZAR PISOs
& AREAS DE TRABALHO
Para aromatizar pises, adicione 2
gotas de dleo essencial a dgua antes de
esfregar a drea. Use qualquer um de
seus oleos preferidos. Eu acho alecrim,
capim-limao e limdo muite frescos.
Esfreqar as supetficies da cozinha com
dleos exsenciais pode desinferar ¢ aro-
matizar, O dleo de eucalipto ¢ prova-
velmente o desinferante mats conhe-
cido. Adiciene 2 gotas em 100 ml de
dgua antes de esfregar, Se yoce acha o
aroma de eucalipto muiro medicinal,
experimente lavanda, limdo ou pinho,
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ALIVIAR O ESTRESSE

Tonos NECESSITAMOS de um pouco de estresse para dar  ela. Para enfrentar o estresse, temos de aprender a reco-
LeMpero a nossas vidas, Mas estresse demais pncl(’ preju-  nhecer nossas limitacoes e licar atentos aos nossos niveis
dicar a satde. Edtresse em excesso pode levar a indisposi-  de ansiedade ou exaustao lsica. A massagem pmlc nos
¢oes menores, como dores de cabega e estomago, ¢, se  ajudar ¢ ¢ também uma excelente forma de mostrar as
persistir, podc causar pmblemn.s mais serios. Acredita-se pessoas como sentir-se relaxado. Ao distencionar os
que ataques cardiacos e cincer acontecem mais em pes-  musculos, o corpo e a mente se acalmam, habilitands o
soas com com a resisténcia baixa. Nao ¢ necessariamente corpo todo a prosseguir. Como escreveu Galeno, no ano
o estresse que provoca a doenga, mas como reagimos a 130, "a massagem elimina os. .. venenos da i;ufiga."

* oo pode wsar carmiomila-aleind o camiomila- romana fveja g 19).

PROBLEMA [ Ovrios Essenciats UTers | EFermos GERAIS DOs O1LEOS
INsONIA *Camomila Pcl‘!.tyrum Secativos, calmantes, aloos ffue
(nclui dificuldade para dormir e permanecer Lavande aliviam tensao para ajucar o
dormindo, ou simplésmente atrapalha o Manjerond relaxamento,
relaxamento e a liberagio da tensdo do dia. Nerali
J'.Ltrﬂﬂju
FADIGA MENTAL OU EXAUSTAO NERVOSA Eselaréia Oleos revigorantes que ajudan a
! E |
Quando a mente esta exausta apos longos periodos Capim:limao despertar o corpo, estimulam a
de concentragio, Tangerina mente ¢ ajudam & concentragao,
H:1rre:f&~Pum:nw
Alecrim
FALTA DE AUTO-CONFIANGA Bergamota Tangerina Olews pstimularites, relresc antes
Inclui nervosismo, ansicdade ¢ needssidade de *Cumomila Laranja e exoticos que melhoram a auro:
conlirmagao, Esclarera Rosa conflanga ¢ acalmam os nervos,
Jasmim Sandalo
DEPRESSAO & LETARGIA Bergamota Meélissa Oleos com deliciosos aromas ¢ e
Inclui falta de encrgia, vitalidade e sentimentos Esclardia Laranja erguem o espirito, aumentand a
positivos, falta de esperanga, melancolia ¢ Geranio Sandalo | sensagao de bem-estar ¢ ajudam a
desinteresse, Jasmim - animar corpo e mente guande ha
Lavandu falta de energia,
ESTRESSE *Camomila Manjerona Oleos amaciantes com efeitos
Inclui tensio, ansiedade e incapacidade para Otibano Néroli calmantes ¢ sedativos que ajudam
distender-se provocada por grandes demandas de Zimbro Laranja arelaxar a mente,
energia fisica ¢ mental. Lavandu Petitgrain
Capim-limdo Sandalo
JErLAG CALMANTES ESTIMULANTES Oleos com aromas conhecidos e
Quando corpo ¢ mente precisam estar relaxados T e Bergamota a]u.dnm a regular O 50N0; OU ileos
para dormir, ou precisam estar alerta para Gerdnio elrves estimulantes que ajudam a manter
minimizar oy cfeitos da viagem. Lovanda Lﬂrﬂi’l}ﬁ 0 (.'lurpu tlespul'l:n ¢ o hente
Petitgrain Horteld-pimenta estimulada,
Rosu Aleerim
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PARA ALIVIAR O ESTRESSE

PARA INDUZIR AQ) SONO

PARA ESTIMULAR

Oleos essenciais
5 gotas de sandalo
néroli e esclardia, 2 gotas de cada
Oleo carreador
20 ml de améndpas doces

Oleos essenciais

Oleo carrcador

camomila-romana e neroll,
2 gotas de caday 4 gotas de lavanda

20 ml de amendpas doces

Oleos essenciais
4 gotas de bergamota
2 gotas de gerinin
1 gota de melissa
Oleo carreador
200 ml de améndoas doces

~ /5 N
'\v -l » ' { ;
o . \J' wl P
4 ¥ - I' 2 : '|. A LN Y
N o o Wi N R ﬁ
ol M . - . o [yl e
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Para as trés receltas, stga o métode para Ofwe Basico, p. 71.
MISTURA TRATAMENTO COM MASSAGEM OUTRAS APLICACOES

Adictone até 8 govas de
blen essencial o 20 ml de
éleo carreador.,

Uma massagem fenta e ritmadda nas costas
seguida pelo Togue do Gato (veja pu 47) tem
«feito hipnotico ¢ induz a pessoa massageada
A0 SOn0,

® Cologue 2 a4 gotas de dlea essencial no traveneiro
pirer dormir bem,

® Adicienc até 5 gotus de éleo essencial ao banbu (bleoy
ssolados ou combiragaes di dois) — usar o mesma mistin
de dleo na massagem reforga os efeitos sedativos.

Adictone acé § goras de
dlee esoneigl a 20 ml de
oleo carreador:

Pressoes Circulares (veja p. 46) na testa,
temporas ¢ cour cabeludo, seguidas de uma
massagem no coura cabeludo (veja p. 85) para
estimular a g"irf.'ulﬂl,‘iu.

® [Jse < gotas de dleo essenciol em um vaporizador (veja

p. 97) ou adicione 2 gorar de dleo essencial a 100 ml de

dgua para fazer um purificador de ambtentes (veja p. 97)
® (V52 4 gotas de oleo exsencial em wma inalagGo (vejo p,

97). Ndo use caso sofra de asma.

Adicione are 8 gotas de
afew essencial @ 20 ml
de dleo carreador.

Uma massagem no corpa inteiro (veja p. 48-67)
concentrando-se em uma area que esteja com
muita tensao, ou uma estimulante massagen

no couro cabeludo (veja p. 85).

® Adicione até 5 gotas de dleo essential ao banho.

Adtcione até 8 goras de
dleo essencial a 20 ml
de dleo carreador,

Comece com uma massagem no corpo inteiro
(veja p. 48-67) para methorar a vitalidade. Siga
Com uma energizante massagem nos pes (veja
p. 20-91), ou uma estimulante massagem no
couro cabeludo (veja p. 85),

® Adicione até 5 goray de oleo essencial av banha,

Adtcione aré & gotas de
dleo essencial a 20 ml de
dleo corrcador.

Uma massagem no corpo todo (veja p, 48-67)
concentrando-se em togues lentos ¢ ritmados
para ajudar a acalmar, seguidos de toques macios
nos ombros, pescogo e rosto (veja p. 56-69).

® Adivione até 5 yoras de dleo essencial ao banho.

Barat dormir: adicione até

& gotas de dlev calmante a
200 mi de dlen correador.
Parq despertar; adicione até
& gotas de Sleo estimulante
@20 ml de dleo carrcador,

Para induzir an sono: uma massagem lenta e
suave nos ombros (veja p. 58-59), ou umy
relaxante massagem nos pes ¢ tornozelos (veja
p. 66-67). Para despertar; uma massagem
firme e energética nos pés (veja p. 66-67)
para ativar a energia.

® Para dormir: coloque 2 gotas de olea essencial
calmante em um lengo e tnale; ou adicione

até 5 gotas de dleo essencial ao hankho,

® Para despertar: cologue 2 s de pleo essencial
extimulante em wm lengo ¢ inale, ou wdicione

aré 5 gotis de alee essencial ao banhe,
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ALIVIAR DORES

EXERCICION ENERGICOS ou atividades repetitivas, como
digitagio ou levantamento de pesos, podem provocar
dores ocasionalmente. A massagem ¢ a aromaterapia
podem reduzir a dor resultante da tensio e do esforgo
excessivo, As duas formas de terapia induzem ao
relaxamento. Alguns 6leos essenciais tém propriedades
analgésicas e, assim como o exercigio, acredita-se que a
massagem aumente a quantidade de endorfinas

('hr-:rmt.'mios analgt'-si:ru.w naturais} que circulam no
corpo. A massagem também ajuda a brecar a
informagao dos receptores de dor que chegam ao
cerebro, Seus beneficios sio reconhecidos desde o
seculo X, quando o médico e filosofa Avicena escreveu:
"seguida ao atletismo, a frigao restauradora produz
repouso. ., Essa frigao ¢ leve e suave ¢ ¢ melhor quandn
feita com oleos ¢ ungﬁentﬂs p{?r‘ﬁlmarln.\:".

* Voce poie usar camomila-alema o campmtla-romana {vepa p. 19)

PROBLEMA

— —e

Dor NAS CoSTAS

Pimenta-do-retno  Lavanda

- Ovreos Essenciats Utes | Erermos GErALs Dos OLros

Olens antiinflamatorios ¢

Inclui rigidez e dor na regido lombar, ombros *Camomilu Melissa aquecedores que ajudam a relaxar
€ pescogo. - Eucalipto Laranja musculos doloridos.

Zimbrao Alecrim
DoRr pE CABEGA =Camomtla Hortela-pimenta Oleos com perfumes frescos que
Inclui dores de cabega por tensio, enxaquecas Geranio Petitgrain ajudam a aliviar a tensao.
¢ nevralgias, Lavanda Rosa

Manjerona Aleerim
CAIMBRA NA PErNA Esclareia .-H:?.*]Icmna Oleos penetrantes ¢ anticspasma lcos
Dar agnda espasmodica nos muasculos, resultante Ciprcﬂc ¢ue refaxam os musculos,
de estorgo ou exercicios exagerados. Zimhbro

Lavanda
DoREs MUusCcuLARres EUWJ?PEO Lavanda Oleos alla{g{'ﬂirrls v atuecedores que
Resultantes de uso exagerado dos musculos, Camomila- Muanjerona relaxam os musculos, aliviam dores

| alema Alecrim moderadas ¢ actlmam a acea,
| Gengthre

Zimbro
ENTORSES, DISTENSOES & JUN’!‘AS INCHADAS *Camanitla Lavanda Oleos calmantes com aan
Resultantes de musculos tarcidos, estivados ou Ciproste Manjerona antiinflamatoria.
muito usados, ou artrites ¢ reumatismos. Olibano Alecrim

Zimbro

EXERCICI0S DE AQUECIMENTO

Capim-limao

i, b
Oloos que mantém os museulos

Para relaxar ¢ preparar os musculos para o exerclcio, | Manjerona macios, relaxam e acalmam
Alecrim 08 NET YOS,
ExErcicios Aros um ESFORCO Eumhp:o Capim-limao Olens que combatem dores
Fara relaxar os musculos que ficam tensos ou daolori- Camemila- Manjerona musculares ¢ ajudam no relaxamentao,
ddos apds o exerdicio, devido a producio de residuo. alemi
Zimbro
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e

PARA

DORES

ANTES DO

FXERCIC

1) APOS O EXERCICIO

Oleos cssenciais

5 gotas de lavanda

olibano ¢ aleerim,
2 gotas de cada

Oleo carreador

Olcos essenciais

5 golas e lavanda

aleerim ¢
Oleo carreador

20 mil de ambéndoas doces

20 ml e ambneloas duoces

manjerona, 2 gotas de cada

Oleos essenciais
3 gotas de zimbro
cucalipto e camfomila-alema,
2 goas de cada
Oleo carreador
20 ml e améndoas doces

Pera s teds vocoitas, siga o mirodo pard Mew Bavico: P 71

MISTURA
Adtcrone até 8 gotas de
plea essencial @ 20 ml
de dleo carreador

TRATAMENTO COM MASSAGEM

.-f \!f <%
> {a 11’_‘:;}_ . 1 ‘Iu
OUTRAS APLICACOES

Togues firmes ¢ calmantes na regiao lombar

para acalmar (veja p. 48-53). Depois, Pressoes
Cireulares (veja p. 46) ma base da coluna, seguidas
por uma massagem ao redor di abdome,

] .*lphqur uma comprasia quente (veja p. 97} fem:r
com 2 a 3 gotas de aleo essenvial.
® Adrcione aré 5 goras de dleo essencial do hanho,

Adictone aré 8 gotis de
oleo exsencial a 20:ml
de dleo carecadir.

Adicrone aré ¥ goray de
olea essencial @ 200 mf
de alen carreador.

Llma massagem nos ombros, pescogo, rosto ¢
couro cabeluda (vefa p. 56-59) com Pressoes
Circulares (veja p. 46) nas temporas,

testa ¢ base docranio,

Para aliviar o espasmo, esfregue a perng ¢
puxe o pé em sua diregio. Segure até a dor
{assar, tfi"P—:Ji:‘-“ rtl.‘u-sdguir encrgicamente a aren.

Adieione are 8 goras de oleo

ossenetad a 20 mlde dleo
carreadir.

Adicione aré 8 gotus de oleo

epvenclal u 20 m] de dlea
carreador,

Para dores agudas: massageie suave o
repetidamente toda & drea para acalma-la, Parg
dores persistentes: toques lirmes ¢ ritmados
para estimular a circulagio e Pressoes Circulares
(veja p. 46) nos musculos tensos.

® Aplique uma compressa fria fveja p. 97), feita
com 2 gatas de dlea de horteld-pimenta na testa,

® Aplique uma compressa guente (veja p. 97) feita com
4 gotay de eleo essencial.

® Se houver predisposicao d cdtmbra, esfregar o misiu-
ra reguiarmente pode ajuidar o prevenit as erives.

® Para dores agudas: aplique uma compressa fria
(vefu p. 97) feira com 4 goras de dleo essancial.
® Para dares cranicas: aplique uma compressa
quente (veja p. 97) feita com 4 goras

e dleo essenciol.

Toques muito suaves acini do local da dor. Por exern-

plo, para wm tornozels inchada, TOCUEH SUAVES D COX
e burriga da perna; para um joclho inchado, toques na
coxa em dirego avs nodulos linfaticos da virilha.

® Se uma junta esed inflamada, aplique uma
compressa, fnu r':'qp: P 97 ﬁm—q vom gaeds de
dleo essencial ¢ levante @ drea se for possivel.

Adictone até & gotas de
o essenvial o 20 ml
e aley carreador,

Lima massagem na corpo todo (veja p. 48-67)
com Togues Rapidos o de Amassar (veja p. 46)
nos musculos que serao mais usados,

Adicione até & govas de
ateo essencial a 200 mi
de dldu correador.

Togues calmantes ¢ ritmados para relaxar todo o
COTPHY, DL APENas Nos rivtiseulos que trabalharam
rHals, 1):.-]1:'::'!-;, logues staves em direcio aos
nodulos linfaticos na drea afetada,

o Adicione até 5 yotay de dleo eveneial
an hanha,




REMEDIOS TERAPEUTICOS

e

INFECCOES & PRIMEIROS SOCORROS

ENTRE OUTROS BENFFICIOS, muitos Gleos essenciais tém
propriedades anti-septicas, antimicrobianas e antiinfla-
matorias. Esses dleos constituem remédios tteis para
tratar infecgoes e, para os problemas respiratorios, sio
especialmente elicientes. Eucalipto e aleerim, por exem-
plo, tém sido usados em massagens no peito para aliviar
corizas e resfriades. Os oleos aromaticos tambem sio
queimados como insense, para purificar ambientes

* locé ';.uufv wiar carmomild-alemd ou comomilo-ramuana | vefir p. 19,

enfermaos, com otimos resultados porque matam micro-
bios no ar. Além dos benelicios para infecgoes, acho os
Gleos essenciais muito Oteis para primeiros socorras,
especialmente para tratar de pequenas queimaduras,
cortes, machucados e ferroadas. Sempre levo comigo
oleo de lavanda ¢ tea tree para primeiros socorros, Esses
remedios sio indicados para 'mr.lispnsi-;‘rﬁt'-ﬁ MENOres, mas
nunca devem substituir os cuidados médicos.

PROBLEMA Oreos Essexciats Uters | Erermos GErals pos OLEos
Tosses & RESFRIADOS Bergamota Manjerona Olens com propriedades anti-
Inclui calafrios, congestio, nariz escorrendo Cipreste w Hortela-pimenta septicas ¢ antibacterianas que
¢ garganta irritada ou inflamada. Eucalipto Alecrim ajudam a limpar e descongestionar,
Olibano Sandalo e melhoram a respiragio.
Lavanda Tea tree
j DoR DE GARGANTA Esclaréia Horteld-pimeniq Olens amaciintes e anti-sépticos que
| Inclui secura, irritagio, inflamagio, rouquidio Cipreste Sandalo combatem a infecgao e previnem o
f e dificuldade para engolir. Lavanda Tea tree desenvolvimento de uma laringive,
CATARRO & SINUSITE Eurah’pru Alecrim Oleos eatimulantes, calmantes,
Inclui inflamagio da mucosa, congestio Olfhano Pinha de limpeza ¢ anti-septicos gue
e dor ou latejo ao redor do nariz. Lavanda Tea tree aliviam a congestio e o mal-estar,
Horteld-pimenta
INFECQOES NO PEITO Cipreste Manjerana Oleos refrescantes que ajudam
Inclui bronguite ¢ outros problemas respiratdrios. Eucalipro Hortela-pimenta a limpar o peito ¢ melhoram
Olibano Sandalo |2 resplragao,
Lavanda Tou teee
] DoR NA ORFLHA Lavanda Toa rree Oleos calmantes, anti-septicos,
| Dores ou males na orelha. Camomila- analgésicos ¢ antiinflamatorios que
ramana aliviam o mal-estar.
CORTES PEQUENOS & MACHUCADOS Bergamota Tea tree Oleos anti -sépticos que previnem
Inclui arranhaes, cortes, abscessos e [urineulos. | Gerdnio Camomila- infeccio e aliviam dores.
Lavamnda alema
< g _—— .
PEQUENAS QUEIMADURAS Gerdnio Lavanda Oleos calmantes e anti-sépticos que
Inclui quﬂimntluras por calor, fricao Camomila- Tea tree diminuem a dor e previnem
ou escaldadura. alema a infeegao,
PICADAS DE INSETOS *Camomila Oleos calmantes que aliviam
inclui picadas de mesquito, pulga, piotho, aranha, Lgvanda a coceira ¢ o ardor enquanto
vespa ¢ abelha, Tea treo o inchago diminui.
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PARA LIMPAR O PEITO  PARA TOSSES E RESFRIADOS PARA SINUSITES
Oleos essenciais Oleos essenciais Oleos essenciais
5 gotas e sandalo 4 gotas de hergamota Alecrim e eucalipto, 2 gotas de cada;
Manjerona ¢ olibano, Tea tree ¢ ruur.'alip[u, 2 gotas de cada. | 2ot de p{nhu
2 gotas de cada Oleo carreador Oleo carreador
Oleos carreadores 20 ml de girassol 20 ml de améndoas doces

20 ml de giT'.lM,'l‘.II

Para y tee beceftay, vigir o mdcde para (Meg Basieo, p. 71

MiISTURA TRATAMENTO COM MASSAGEM OUuTRAS APLICACOLS
[digiome aré 8 goras de Togues ritmados no peito para aliviar a area, ® (Jiw o gotas dut dleo essencial em uma inalagio (veja
ileo essencral o 200 ml seguidos de uma suave massagem no pescogo p- 17 Nao use caso sofra de asma,
it ddew carreaddor e no Fosto (veja p. 56: 59 e, para terminar, ® Adicione até 5 garas de alyo ossencral ao hanke,
suaves Pressoes Localizadas (veja p. 46) de cada ® Adicione 2 gotas de dleo evencial a 100 ml de dgua
ladi do nariz, para fazer um purificador de ambientes (veja p. 97).
— T— . = = ‘
Tdiwione § gotas de logques suaves no pescogo; depois, grandes ¢ suaves ® Aplique uma compressa quente (vefa p, 97) feita
oleo ossencial ¢ 200 ml maovimentos circulares de cada lado do pescogo, com  goras de dleo essencial no pescogo,
i olee carreador, Termine com toques maiy suaves ¢ macios,
Wicione até § goras Ue Pressaes Circulares (veja p. 46) na base do ® Use 4 gotas de oloo essencial em uma inalagdo
aleo esenpial a 20 -mi | cranio, seguidas de beliscos pas sobrancethay; {veja p. 97} Ndo uxe caso sofra de asma,
de dleo carrembor. pressionar as sobrancelhas, a lesta ¢ a base do ® Adicione até 5 gotay de oloo essencial ao banho.
nariz ¢, finalmente, toques suaves do nariz
= ate as orelhas ¢ yoltando no sentido do pescogo. I
Iictone wre d gotavde Unia massagem no peito (vieja p. 58-59), ® (L A gotas de dleo essencial em uma inalagds
dlea essencial a 20 ml inchuinde 'I'nquc do Gato | veja p. 47), Loa|ues { veja p 97). Nao use caso sofra de asma,
Ji died carreadar, suaves ¢ Pressoes Circulares (veja p, 46). ® Adicione até 5 gutas de dleo essencial ae banho.
Termine com togues mais suaves.
Idicione ard § gorasade Uma mussagem ao redor da orelha ¢ mandibula, Nao aplique dleo essencial ou misturas para
dleo essinciala 20 ml seguida de suaves Pressoes Circulares (vefa p, 46) | massagem na oretha.
deddeo carreadar. e linalmente leves tt.lqlms mhrt: Qiarea,
Nio ¢ indicada a massagem. ® limpe a dreu afetada com dgua fervida e fria,

depots uplique uma compressy fria (vefa p. 97)
feiva com < goras die dleo cssencial.

| Nio ¢ indicada a massagem. ® Mergulhe o drea infectade em dgua fria, depois
| aphquc alee de lavanda o .,'ﬂmpre.ﬂufrj-:.! fi vefa p 97
com +f goras e olea de Jovanda e 2 gotas de camamily,

Nio ¢ indicada a massagem. ® Esfregue wmu gota di dleo de lovanda ou rea tree na
arca afetada. Se inchar, aplique uma compressa fria (veja
p 97) fetta com 2 gotas de lavanda ¢ 2 de camomila,
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ALIVIAR PROBLEMAS DIGESTIVOS

OLEOS ESSENCIAIS E MASSAGEM ajudam a reduzir o mal-
estar e os sintomas de problemas digestivos causados por
estresse, comer demais, alergi_a ou intoXicagao. .*‘Jguns
oleos, como camomila e lavanda, tém propriedades anti-
espasmodicas e aliviam cdimbras ¢ dores. O dleo de
horteld-pimenta acalma o processo digestivo e combate
a flatuléncia, e o de alecrim age sobre o figado, estimu-
lando o fluxo de bile, que ajuda a digestio. Outros,

entre os quais o de tangerina, ajudam a estimular o
apetite. Uma massagem suave e ritmada no abdome
com os Oleos essendiais indicados reduz tensio, relaxa
os musculos ¢ encoraja os movimentos peristalticos, que
levam os alimentos e residuos pelo sistema digestorio,
Problemas cligcstivos pcasionais nao sao normalmente
objeto de preocupagio, mas se persistirem ou
tornarem-se regulares, consulte um médico.

*® Voce pode wiar comomila-alead au camomita-romana (vefa p. 19,

PROBLEMA

Ovreos Essenciars UTELS

EFErTos GERAIS DOS OLEOS

INDIGESTAO
Inclui azta, dores abdominais, flatuléncia e
dificuldade para digerir alimentos.

Limbro Alecrim
.l'_ﬂl"ﬂﬂd (il
Laranjo
Horteld-pimenta
Camomtla-

romana

Oleos &nlil'ﬁp.‘lﬁﬁll‘)l.‘lit‘.(lh ejue
acalmam o processo Lligv.it{:riu.

.

CONSTIPACAOD

[nclui estufamento, caimbras, Evacuagdn irre-guiar

Pimenta-do-reine Alecrim
Ca:,r.! im=limio

&
Oleos estimulantes que incentvam
adigestao, relaxam ns musculos ¢

ou dificil e mal-estares gerais. Tangfrina aliviam a tensao.

Manjerond

Laranja
SINDROME DO COLON IRRITAVEL *Camomila Néroli Oleos calmantes e relaxantes que
Inclui caimbras abdominais, Hatuléncia ¢ Lavanda Horteld-pimenty | acalmam os nervos e reduzem
estufamento; pode estar ligada ao estresse: Manjerana Q estresse.

Melissa
RESsACA ja.imrm Sindale Oleos refrescantes ¢ calmantes e
Inclui niuseas, dores no corpo e dor de cabega, Zimbro aliviam o corpo dalorido ¢ clareiam

Lavanda 4 mente.

Hortela-pimenta

Rosa

Aleerim
NAUSEAS Gengtbre Oleos relrescantes ¢ relaxantes que
Inclui vontade de vomitar, enjoo em viagens Lavanda ajudam a acalmar mente ¢ estomago
¢ perda de apetite. Laranja e aliviam niauseas ¢ dores de cabega.

Hortela-pimenta

Petitgrain
CoOuica & Gasres EM BEBES Horteli-pimenta Oleos suaves anticspasmadicos que
Inclui dor ne abdome ¢ latulénela. Camamila- acalmam o abdome,

romiana
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PARA CONSTIPACAD PARA RESSACA PARA INDISGESTAD
Oleos essenciais Oleos essenciais Oleos essenciais
4 gotas de tangering 5 gotas de sandalo 4 gotas e laranja
3 gotas de oleos citricos 3 gotas de lavanda 2 gotas de camomila-romana
2 gotas de alecrim 1 gota de jasmim I gota de hortela-pimenta
Oleo carreador Oleo carreador Oleo carreador
20 ml de améndoas doces 20 ml de amendoas doces 20 ml de améndoas doces
{-‘ b ! .
(. 1._“ 7Y A N
L 1"133, "%i« = > 7y 3
LA ! s
i e s 8 =N % q
= ' el P T - ;
g i 4 - " e i
Para as trds receitas, siga o método para Olea Bdsice, Fo X O
MISTURA TRATAMENTO COM MASSAGEM | OuTRAS APLICAGOES
Adictone aré § gotay de Para acalmar: toques lentos ¢ suaves ao redor | ® Cologue | gota de dleo de horteld-pimenta em um
olew essencial a 200m! to abdome, em sentido hordrio (yeja p. 62-63). | lengo ¢ tnale.
de aleo carreador Para dar sono: uma massagem abdominal |
seguida por uma massagem nas costas (veja p.
48-53) e, por ultima, o Togue do Gato
(veja p. 47) antes de st deitar. |
! «
Adicione até & gotas do Toques ritmados no abdome, inclyindn ® Adicione aré 5 gotas de dleo essencial ao banhi
ahao essencial @ 20 ml pressies onduladas (veja p. 62) em um
de dlea carreador | tridngulo ao redor do umbigo, seguidos de
| uma massagem nos peés (veja p. 66-67).
Adicione are 8 gotas e Uma massagem suave no abdome (veja p. 62- ® Adicione are § gatas de dleo essencial ao banfro.
o essencial'em 20 ml 63) &, se 0 tempo permitin, Uma massagenm no
de dlea correador. corpo todo (veja p. 48-67), dando especial
atengio as dreas de tensio,
Adicione ate § goras de Ulma suave massagem facial (veja p. 66-67), con. * Adicione até § goras de dleo essencial ao banho.
aleo eysencial a 20 mi centrando-se na testa © nas t\f:-mpnras; d(‘.'pnis uma
de dleo carreador. massagem no coura cabeludo, fazendo Pressoes
Circulares (veja p. 46) firmes ¢ profundas, como
se estivesse lavando o cabele, Termine com
toques na base do crinio, para aliviar a tensao.
Nio ¢ indicada a massagem, ® Cologue 2 gotas de dleo essencial em um lengy
e inale.
Adicione até 2 gotas de élea Toques muito suaves no abdome em sentido
essencial o 20 mi de dleo. horatio,
carreador. So o bebé river
menos de 3 meses, use ape-
nas dleo de amendoar doces,
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MELHORAR A SAUDE DA MULHER

’a AROMNTERAPIA PODE SER DE GRANDE BENEFICIO ¢m mui-
tos momentos da vida de uma mulher, tanto para indis-
posicoes hisicas quanto para emocionais. Ela alivia a ten:
sao pre-menstrual (T.EM.) ¢ as colicas menstruais, sua-
viza os sintomas de infecgoes vaginais ¢ alivia os efeitos
adversos da menopausa. A aromaterapia ¢ a massagem
sao extremamente eficientes quando usadas com cuida-
do durante a gl'm'itlt‘z. um dos momentos mais emocio-

nantes da vida de uma mulher. Durante a gravidez, sem-
pre procure aconselhamento médico ¢ de um aroma-
terapeuta qualilicado antes de usar oleos essenciais. Nos
tres primeiros meses, nao os utilize. Use apenas dleo de
amendoas doces para massagear. A [.‘.lal‘lil‘ do quarto
més, use baixas diluigoes de oleo essencial (1% ou
menos), oleos suaves, como os listados na pagina 16.
Para o bebé, use apenas oleo de améndoas doces.

# loed mec wiar camomila-alema ou camomla- ronrana ivefa p. 19,

- - -
PROBLEMA OLE0S ESSENCIALS UTEIS | EFEITOS GERAIS DOS OLEOS
| CIsTITE Bergamota Lavanda Oleos anti-seprivos que aliviam
| { - 4 ' -~ § t iy A s .
| Inclui ardéncia, queimagio e a necessidade de urinar Geranto Sindalo estresse ¢ desconlorto.
| freqiientemente. Zimbro Teq tree
INFECCAO VAGINAL Geranio Sandulo (Meos anti-septicos ¢
Inclui corrimento ¢/ ou coceira, irritagio ¢ mal-estar. | Zimbro Tea tree antiflingicos que ajudam a
Lavanda aliviar o descontorte.
TensAO PrE MENSTRUAL & COLICA Esclaréia Melissa Oleos calmantes ¢ sedativos que
MENSTRUAL Cerdnio Camomifa- | relaxam e aliviam a dor, reduzem
Inclui inchagos, depressio, fadiga, irritagio ¢ colicas, | fasmim roming a retengao de luideo ¢ clareiam
Manferana Rosa a mente,
G ; -~ e I T -
SINTOMAS DE GRAVIDEZ *amaomila Hortela-pimenta Oleos refrescantes que acalmam
Inelui enjoo matinal, tensio e dires nas costas. Nao use Lavanda Petitgrain e relaxam.
aleos essenciais nos 3 primeiros meses de gravidez; Tim gerina Rosa
consulte um médico ¢ um aromaterapeuta qualificado.| Neroli
i PARTO Esclartia Oleos que melhoram a
[ Inclui dores ¢ ansiedade. Lavanda auto-conllanga, relaxam,
acalmam, estimulam contragies o
aliviam dores.
| DePRESSAO POS-PARTO Beryamota Camomila- - Oleos que levantam os dnimos
| W e - , . §
| Inclui fadiga e exaustio fisica, falta de energia Melissa romai o reduzenm o estresse.
i ¢ melancolia. Néroli Rova
|
! —
SINTOMAS DA MENOPAUSA Lsclaréia Camomila- Oleos de perfume quente ¢ feminine
Inclui irritagio, insonia, depressio, comichies OMibane romand que amaciam a pele, equilibmm
| ecalores, Rosa Sandalo a0 humor ¢ abrandam os calores.
|
| —— S
CeLuniTe & ESTRIAS CREULUTE ESTRIAS Oleos revigorantes que estimulam
Inclui dreas enrugadas ¢ granulosas dos quadris, coxas | Cipresee Olibuno acireulacio e reduzem a retengio
ou hragus, ¢ gordura localizada causada por ganho Geramio Lerdnio de hquidos em areas de celulite;
" [ S i = " '
ripido dee peso, como na adoleseéneia ou gr.\\-'uhfz, Zimhro langerina ou Gleos suaves que niitrem a pele
'ﬁm‘qermu Nérali e minimiar as estrias.
N
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MELHORAR A SAUDE DA MULHER

PARA CELULITE

PARA T.P.M.

PARA ESTRIAS

2 . -
Oleos essenciais
Oleos essenciais
Alecrim, gerinio ¢ zimbre, 3 gotas de cada
Oleo carreador
20'ml de girassol

.
i

MASSAGEM

Oleos essenciais
5 gotas de lavanda

Oleo carreadaor

1/ |
A 2 Y o
4 ‘1}. .

= v ]

\ 1
\ - . 4
/) -5 - - L %
i\ g b o =
&.—- i B gl LIS
1 - by )
—— “4 -’ 'b«. =
- " i
# v \

camomila ¢ geranio, 2 gotas de cada

20 ml de améndois doces

Olcos essenciais
2 gotas de tangerina
olilvang ¢ neroli, 1 gota de cada
Oleos carrcadores
Jojoba e abacate, 10 ml de cada

Piea s eeis recebias, siga o métods parg Olep Bagico, o 71

MISTURA

TRATAMENTO COM MASSAGEM

OUTRAS APLICACOES

Addterone aré & gotas de
o esiencial a 200mf
de tlen carreador.

Mnssagdic a regido lombar ¢ 0 ahdome. Consulte
urfi médicose nao houver melhora em até 3 dias,

ou se tiver dor nas costas, febre ou sangue na urina,

-
* Adicipne + gotas de dleo esenctal ao banfio ou
I gora em um banhe de assento com dgua friv,

Adiciene até § gatas de
olgoesseneial o 20 ml
de dleo carreadar.

Massagele a vegido lombar ¢ o abdome.
Consulte um médico se nao houver melhora
em até 3 dias.

® Adictonie 4 gorag de sleo essencial ao banho ou
I gota a um banho de assento com agua frea,

Adictone até 8 gotas de
ales essencial a. 20 ml
de ofea cirreador.

Primeiros 3 meses: apenas
olew de améndodgs doces; 49
meses: < gotas de olen eswen-
ciaf em 20 ml e carreador.

Toques macios nas costas ¢ no abdome. Se houver
temp_r:-suﬂt’ieme.. uma massagem de corpo inteirn
(vejyp. +8-67) para um relaxamento total, Cui-
dades antecipados poden diminuir os sintomas,

Nio massageie com dleos essenciais durante
os 3 primeiros meses. Nio faga massagens para
enjdos matinais, Para aliviar o mal-cstar, massa-
gele a regido lombar. Evite pressoes profundas.

Adicione ate § gotas de
aleo essencial '@ 20 ml
de iled carreador.

Uma massagem suave na regiio lombar ¢
cintura, seguida de uma massagem firme ¢
ritmada nos pes (veja p. 66-67), especialmente
an redor dos tornozelos, para acalmar.

Adictone até 8 gotas de
daleo essencral o 200 ml
de dlea carreadar

Urna mamag:jm no carpo todo (vejap. H*E’:'}'_).
dando especial atengio as costas.

® Adicione a6 soras de afeo essencial uo bunho
quenre. ® A p.l'l_qw: uma compressa quente (veja p. 97
estw com 4 gotas de dlew dsenclil po abdome ol seios

® Vara enjéas matinais, wse 4 gotas de dleo essencial
em uni vaporizador (vefu p, 97).

* Llse 2 gotas ¢ 6leo essencial v uma inalacio
(veja p. 97). Nao use caso sofra de asma. ® Adici-
one 2 gotas de oleo essencial a 100 ml de agua para
fazer um purificador de-ambientes (veja p. 97).

® Adicione 2 gotas de dleo essenclal o 100 m! de dgua
para fetzer um purfﬁradnr de ambientes fyeja p. 97)
® Adicione até 3 gotas de dleo essenciol ao bariho,

Adicione aré § goras de
(e wiseniial g 200 ml
de oleocarreader.

Uma massagem relaxante no corpo todo (veja
p: 48-67), concentrando-se em cuidar do rosto,

® Adicione até 5 gotas de dleo egsencial ao baiiho,

Adicione até & gotas de
dleo essenciol o 20 ml de
Olew carreador Testrias! use
10 ml de abacare ¢ 10 ml
e ;(ijafauj.

Para celulite: escovagio didria (vejap. 92) ¢
rassagem suave, depois Amassamento (veja p.
46) ritmado e, para finalizar, toques muito
macios em divecio & vivilha. Para estrias:
suaves Toques Circulares (veja p. 45).

® fara celulite: adicione 4 a5 gotas de oleo essencial
ae banhe.

® Pl gserias: adicione 5 goras de dlew esencial dhluido
emt 100 mi de dleo de abacase vu fojoba ao banho.
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TRATAMENTO DA PELE & DOS CABELOS

O ASPECTO DA PELE E DOS CABELOS refletem nosso estado
de saude. Para ficar saudavel, a pele precisa de uma dieta
nutritiva, que inclui frutas frescas, legumes ¢ muita,
muita '.igua, ASSIM COMO exercicios r:—.'gula:rr:.ﬁ ¢ boas
horas de sono. A pele esta mtimamente relacionada ao
sisterna nervoso e ¢ sensivel as mudancas do nosso
estado emocional, O estresse aumenta a probabilidade
de acne, herpes ¢ outros problemas de pele, ¢ massagear

com oleos perfumados ¢ nutritivos so traz benelicios. I
importante tratar qualquer pre blema com cuidado ¢
suavidade, ¢ os oleos essenciais, com suas prupri{'d.ulz-'.-:
de cura, anti-septica e antiinllamatoria sio ideais nos
tratamentos de pele. Os cabelos também sio
beneliciados ao serem massageados ¢ condicionados com
oleos, e os tratamentos aromaterapcuticos tambem
restauram cabelos danificados,

®liwee pode usar comamila-alema ou camomila-romana frefa p. 19,

” -
PROBLEMA Oveos Essenciais UTes | Erarmos GErALS pos OLEos

ACNE Bergamora Lavanda Oleos antl-sépticos que reduzem
Pele irritada, inflamada e com espinhas, FCamaomila (:c.*pim-fimﬁﬂ a intlamacio.
geralmente acompanhada de estresse, Gerdnivo Petitgrain

Zimbro Tea tree
CAPILARES ROMPIDOS *Camomila (reranio | Oleos que acalmam e fortalecem
Veias dilatadas ou vasos rompidaos sob a pele, Cipreste Roea a pele e timbem estimulam
visivels especialmente no rosto. (ibanoe a constrigio das veias.
HERPES SIMPLES Brrl;yanm!u Ted tree ®lios antiviroticos {ue diminuem
Bolhas na boca ou perto dela, que ardem *Camomila o inchago ¢ euram.
e latejam, Melissa
EczeEma & PSORiASE Cipreste Lavanda Oleos calmantes e antiinamatorios
Manchas vermelhas ¢ escamosas na pele, Olihane Sandale que aliviam a coceira ¢ o
aconmipanhadas.de coceira e desconforio, Gerdanto Camomila- desconlorto ¢ curam,

Zimbro alema '
VARIZES Cipraste Oleos suavizantes ¢ adstringentes
Veias disformemente dilatadas que podem clevar-se | Gerdnio que aliviam a inflamagao.
na pele ¢ vir acompanhadas de dor e descanforto. Laranja
CABELOS SECOS *Camonnla Oleos suavizantes que melhoram
Inclui vabelos quebradigos, sem vida ¢ com pontay Jasmim a textura ¢ cio brilho,
duplas. Aleerim

Sandalo |
CASPA Cipreste Alecrim Oleos para limpeza e anti-septivos
Inclul coure cabeludo seco, com coceiras Zimbro que melhoram a condigio do coura
¢ escamandao. Livanda cabeludo,

Tungerina
PioLHos Grerdnio Aleerim Oleos anti-septicos que livam o
Inclut coceira intensa resultante da inﬁ-sta;—h‘m. Lavandy Tea tree couro caheludo das 1endias ¢

Limdo piolhos ¢ aliviam a irritagio.
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TRATAMENTO DA PELE & DOS CABELOS

TONICO

PARA

n g

CONDICIONADOR DE CABELOS

VINAGRE PARA ENXNAGUAR

Oleas essenciais
Camomila-alema ¢ petitgrain, 10 gotas de
vacla; 4 gotas de tea tree

Base

10 ml de vodea, 100 ml de dgua destilada

o ”

N
>,

A

j -

Oleos essenciais
3 gotas de sandalo

p
Oleos carreadores

\ V-

-—

- 2
-

Stgar o mervdo para Vinagre Aromatico Basice,

RS

Siga o método para Qlen Basicu, p.

2 gotas de gerinio, | gota de jasmim

Abacate ¢ jojola, 10 ml de cada

d i
Ve . == /v‘ja' A

Oleos essenciais
Aleerim e lavanda, 2 gotas de vada
| gota cle zimibro
Base
5 mil de vin. de cldra, 10 ml de agua destilada

H'i.;u wnerndin [lata Finayre Aromarsen Basew,
i =3

TI Pl.l Vs

MISTURA
Adiciope are 8 gt de
deo essenclal @ 20 ml’
de dlée carreador.

TRATAMENTO COM MASSAGEM

OUTRAS APLICACOES

Lima massagem facial (veja p. 56-57) para esti-
mular a direulagio ¢ o fluxo linfatico, seguida de
um tonico (veja p. 72) ¢ mascara facial (veja p.
T3, Se estiver muito inflamada, nio massageic.

® Seestever muito tnflamada. aplique uma compressa fria
(vajur p. B7) feitacom 4 gotas de e essencial. ® Limpe ¢
vefresiue a pele com Tonico pars o Pele feja acimal.®

Eisfreque | gora de tea tree sobe as espmhas com alyodao,

Adictone | a 2 govas de dleo
essencial a 10 ml de gérmen
de trjge ou de améndoas,

Massageie a pele suavemente, fazendo toques
leves e macios. Evite toques encrgicos.

® dpligue wnag compressa fria (veja p. 97) Jeita com
o gotas de éleo essencral

e e ———

Nio ¢ indicada a massagem.

L]
® Dilua dleo essencial o 1Y% em um olew carreador
fveja p. 15) ¢ esfregue sobre @ herpes com una mecha
de alyodio,

Fapa um teste de alengia o se
nio houver reaglo, adictone
ate ¥ gatas de theo essencial
d 20 ml de dleo carreadar.

Muitos toques suaves ¢ ritmacos nas costay
(veja p. 48-53) para elevar o moral e aliviar
O EsLresse,

® Jaga um teste de alergra (vejop. 16) para ter cerrena
de que o5 dleos exsencials nde cousardo nenhumy reapdo
adversi, Jr_-f_mix adicions ate § gutas de oo essencial
ao hanho,

Adicione até 8 gotas de dleo
essencial a 20 mil de dlea
carreador.

Massapeie suavemente ao redor da veia dilatada,
mas nunca diretamente sobre ela. Para preve.
nir varizes, niassageic as pernas ¢ os pés (veja p.
54-55 @ 66-67) duas a trés veres por semana.

® Aplique uma compressa fria (vefu p. 97) feita com
4 goras de ol essencial, e eleve as pernas.

® Adiciane 4 gotas de dle essenctal a um hanho frin
pura os pés.

Adizione 6 goras de dleo
eisencial o [0 ml de éloa de
ahacate ¢ 10 ml de ojoba,
depais aguega sohre uma
pencla com dgua quente.

Massagele o cabelo ¢ o couro cabélude com uma
mistura quente, com movimentos firmes ¢ circu-
lares. Toque as pontas dos cabelos. Deixe por 15
minutos, depois lave ¢im xampu sem perfume,

Adierone 3 goras de bleo
essencial a 10 ml de jojisha,

Massageie com o 6leo todo 0 couro cabeludo,
com graucics Pressoes Circulares (veja p. 46)
para soltar a pele morta e evitar a proliferagio

da caspa.

® Apligue Vinagre para Ensaguar (veja acima) dapors
de lovar. ® Ui ver por semana, upligue o
‘Condigionador de Cabelos fvefa acima) e dewe por 3
1O minutoy anees de lovar,

® Adicionar 5 yotas de oles essencral o 10 ml de Xampu
sem pef’frmre Javar normalmene; repetir durinte varkas
semanyy, ® Apas favar com sampu, énxdgtie com 5 ml de
renagre, 10 ml de agua e 3 goras de oleo de alecrim.

Nio € indicada a massagem.

® Adicione 10 goras de aleo essencial ¢ 1O\ ml de jopoba,
Passe um -pmnﬁmﬁua no cabels, Se¢ o coury cdhu’«}udu
estiver frritauo, esfrague-o com o oleg e deixe durante toda
a nofte. Lave ao-acordar,
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INDICE

REMISSIVO

(g pumeros em ncgrim
indicam as entradas principais
dos oleos essenciais,

A

abacate, dleo de 14
abdominal, massagem 62-63,
88

capim-limao 24

esclaréia 36
adstringentes

I,'i;.lr:.'stc 23

laranja 20
acne 1089

hcrgamm; 22

camomila 19

capim-limao 24

gt‘rﬁniu i3

lavanda 28

petitgrain 21

sindalo 37

tea tree 29

vimbro 27
alecrim 35
alcrgia. teste de 16
amassar, togues de 46
amendoas doces, oleo de 14
apds esforgo, exerciolos 100-1
aquecimento, exercicios de

100- 1

argiln verde 70
aromaterapia, historia da 10-11
asma 97

aipreste 23

massagem, mistura para 101
auto-confianga, falta de 98.99
auto-massagem 80-91
Avicena 10-11, 69

B

banho arematizado 92-93

de leite e mel 92

fragrante 92

mistura extravagante 92

mistura para clcspertar - £
beleza, tratamentos de 69-93
benjoim 38-39
bergamota 22
brago, massagem no 60-61

G

cabega, dores de 100-1

alecrim 35
camomila 19
hortela:pimenta 31
lavancla 28
cabelog, condicionador de 73,
109
vinagre para gnxaguar 109
prt'll-th'.mﬁs [08-9
cacau, manteiga de 70
camomila 19
caolim 70
capilares rompidos 1089
I'u:-l"u!i. 21
petitgrain 21
capim-limao 24
caspa 108-9
aleerim 35
catarro 102-3
cedro 318-19
celulite 88-89, 106-7
cipreste 23
geranio 33
massagem, misturas para 88,
107
zimbro 27
cenoura, oleode 14
cera de ahelha 70
vintura, massagein na 88
cipreste 23
circular, togue 45
clroulares, pressics 46
cistite 1067
Eu.'rgnmm,a 22
sindalo 37
tea tree 29
colica 104-5
camomila 19
laranja 20
colicas menstruais 1067
esglardia 36
jasmim 26
manjerona 32
compressas 97
constipagio 104-5
laranja 20
MStUra para massagem 105
corpo, embelezando o 86-93
Imassagen 48-67

corpe inteiro, massagern de 48-

a7
costas, dor nas 1001
Costas, massagem nas 48-33
laranja 20
lavanda 28
melissa 30

INDICE REMISSIVO

catovela, massagem no 87
coxas, massagem nas 88
cremes 72
de lavanda 74
hidratante 93
jojoba 75
manteiga de cacau 87
nutritivo 86-87
rosa de ga!enc: 74
cortes 102-3
i*utuhplu 25
veranio 33
lavinda 28§
tea trec 29
couro cabeludo, massagem no
a6
Culpeper, Nicholas 11, 19

D

damasco, dlen de carovo de 14
tlepressio 98-99

hergamata 22

esclarcia 36

gﬂréﬂio i3

jastim 26

melissa 30

pas-parta 106-7

rosa 34 L]

sandalo 37

destilagio a vapor 12

digestivas, problemas 104-5
catemila 19
capim-limao 24
horteli-pimenta 31
melissa 30
lavanja 20
rosa 34

distensoes 1001

diuretico 27

dores, aliviar 96-97, 100-]

E

cozema 108-9
camomila 19
lavanda 28
sindalo 37

enjoo em viagens 104

entorses 100-1

envelhecimento, resistindo ao

80-81, 85
olthano 18
epilepsia 16, 42
esclaréia 36

esforgo, exercicios apos 10041
estrésse, aliviar o 96-97, 9§99
MAssAgen, mistura para 99

petitgrain 21
zimbro 27
wstrias 106-7
massagem, mistura para 107
eucalipto 25
exaustao nervosa 9899
csclarcia 36
gc.'r‘f:l.l'liil 33
marjerona 32
extragao 12-13
por solvente 1213

Ir

favial, massagem 56-57, 74-85
aliviando a tensao 76
amaciando 78
bergamota 22
camomila 19
refrescandn 84-85
revitalizanda 83, 85
rosa 34
sandala 37
vincos, desfazendo 76

faciais, banhos de vapor 97

facign mental 98.9%
capim—]imio 24

flores, agua de 70

fragrincia, benelicios da 96

fridiras 108-9
melissa 30

G

Galenao 10
garganta, dores.de 102-3
cipreste 23
esclardia 36
lavanda 28
sandalo 37
teatree 29
gases, em bebés 104-5
gato, toque do 47
CGattefosse, Rene 11, 28
gengibre 38-39
erinio 33
Gerard, John 11, 23
gergelim, olea de 14
germen de trigo, dleo de 14
girassal, oleo de 14
pravider 16, 42, 106.7
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H

horteli-pimenta 31

I

ilangue ilangue 38-39
inalagéies 97
indigestio 104-5
camomila 19
horteli-pimenta 31
laranja 20
MASSAEem, mistura para |05
infecgiies 102-1
ingGnia 98-99
camomila 19
lavanda 28
manjerona 32
Tmassagenn, mistura para 949
neroll 21

jasmim 26

||:|1-l:‘|-g 98-99

jojoba 14

juntas inchadas 100

L

lunolina 70

laranja 20

lavanda 28, 13

l:'.ql.:t‘, Lol o 44
letargia 98-99

Hf-ting [acial natural 80-83
limdo 38-39

|impﬁem, graos de 71
limpeza, tratamento de 74

M

machueados 102-3
manjerona 32
mios, massagem nas 33, 60-61,
86
mascaras 73,79
argiln 73,79
fruta ¢ iogurte 73
massagent, misturas de oleos
basica 71
calmante §8
estimulante 88
exuberante 75
para aliviar o estresse 99
para dores 101
para pele oleosa 80
para pl.:ln: seca 861
para pele sensivel 80
para pds cansados 90

para pes inchados 90
suave 75
massagem, twenicas 4 1-67
il].‘lHR‘dI‘ o Olea 4243
preparagio 42-43
mordidas 102.3
lavanda 28
tea tree 29
Maury, Marguerite 11, 15
melissa 30
menopansa, sintomas da 106-7
mlher, melhorar a saude da
1067
musctlares, dones 100-1
camomila 19
lavanda 28

NO

nuseas 104.5
néroli 21
nik dos dedos, togues com 47
oltog, desenhando 50
ileos, armazenamento 16
oleos carreadores 1415
Oleos essenciais 1739
armaazenamento 16
vcollieita 12
curar cam 97
escolher 15
extracan 12-13
histéria 11
seguranga 16
aleos, misturando 15
Olens para cuidados com a
beleza 71
olhps, embelezando os 82
rejuvenceendo 77
olibano 18
ombros, massagem nos 58-54
ouvido, dor de 102-3

PQ

parto 106-7
patchouli 38-39
peé de atleta 29
Lita tree 29
peito, infecedes no 102-3
massagem 55-59
cucalipto 25
lavanda 28
alibana 18
sandala 37
tea tree 29
massagent, mistura para 103
pele, escovagio da 92
agpera, pomada para ap
problemas 10§-9
pele, tipos de 71

misturas para 80
pernas, caimbra 100- |
massagerm 5455
aleerim 35
alvo da 54
manjerona 32
panturrilha 55
parte anterior 6465
pes, massagem nos 66-67, 90-
a1
cipreste 23
horteli-pimenta 31
suor nos 23
Cansados 90
prscogo, massagem no 5859
petitgrain 21
picadas de insetas 1023
pimenta-do-reino 38-39
pinho 38-39
plolhas 108-49
pomadas 73
polegar, toque de 45
[Os-prarto, l.ivpn:s:iin 106-7
pressoes lescalizadas 46
primeiros soeorros 10223
psoriase 108-9
camomila 19
[Juriﬁcadul'us dear 97
capimi-limio 24
nianjerona 32
massagent, mistura para 101
#zimbro 27
queimaduras pequenas 162-3
lavanda 28
queixo, tonificande o 84

R

remedios terapéuticos 95-109
resiriados 102-3
alecrim 35
cucﬂ.liptn 25
lavanda 28
manjerona 32
olibano 18
sandala 37
teh tree 29
respiratdrios, problemas
cipreste 23
ressaca 1(4-5
nmssagem, mistura para 105
rosa 34
FEUTALIATTE
alecrim
cipreste 23
manjerona 32
olibano 18
zimbira 27
rosa 34

S

sandalo 37
seguranga, medidas de 16
sogurar, ni massagpen 47
semente de uva, oleo de 14
silicato de aluminia 70
stndrome do colon irritavel
104.5
neroli 21
sinusite 102-3
cucalipto 25
manjerpna 32
miassagem, mistura para 103
tea tree 29
sofa, Oleade 14

sal, banho de 16

1

tangerina 38-39
tea tree 29
tensio pre-menstiual 1067
camomila 19
ger:mm 33
massagent, mistura para 17
rosa 34
thnices 72, 79, 84, 109
agua de mel 84
égua de mel bagica 72
aromattco basico 72
hasico 72
suave 79
suave de rosa B4
vinagre aromatles 84
tosses 102-3
cipreste 23
mistura para massagem |03
tea tree 29

uv

urindrios, problemas
hergamata 22
sandalo 37
vaginal, infeccio 106-7
gerinio 33
tea trice 29
Valnet, Dr Jean |1
vaporizadores 25, 97
varizes 108-9
cipreste 23
vetiver 38-19

Z

zimbro 27
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