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Aviso

Este não é um livro de medicina, se sofre de qualquer

problema de saúde consulte o seu médico.

Esta é a minha opinião pessoal, deriva das minhas

pesquisas e observações, caso decida usar este

conhecimento faça as suas pesquisas e observações.

A ciência está sempre a evoluir, e neste momento

pode estar a ser publicado um estudo que refute uma

ou mais das conclusões apresentadas nesta obra.

Se encontrar algum erro, contribua para o

crescimento de todos e envie-me um email para

podermos ter uma conversa amigável sobre o tema.

Alimente este sonho, não tire fotocópias deste livro.

Pode ler sem custos na minha página

www.opoderdosaromas.weebly.com
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Como gerir a Ansiedade



As queixas de ansiedade podem ser um indicador que

os níveis de cortisol estão demasiado altos, e também

podem agravar a saúde de determinados órgão.

A ansieade pode ser uma manifestação de medo, a

criança com medo de noite, fica ansiosa e molha a

cama.

Problemas nos rins, bexiga, e orgãos reprodutores

podem ser uma forma do corpo lidar com a exposição

ao medo ao longo de anos.

A ansiedade pode afetar o estudo, o emprego, o

desempenho, as relações.

Na sua forma crónica pode levar a hipertensão,

insónia, problemas digestivos, ataques de pânico, ...

Coma mais fibra

Qualquer problema de saúde, consulte o seu médico.

Parece existir ums relação entre uma dieta de com

pouca fibra (glicemia alta) e o agravamento das

queixas de ansiedade e depressão.

Apesar de ainda não existirem recomendações claras

neste sentido, muitas pessoas experimentaram e

melhoraram. Veja por si os resultados.
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Vetiver

É conhecido pelos colegas como capim-vetiver,

capim-de-cheiro, grama-cheirosa, grama-das-índias

ou falso-patchouli. Outros nomes:



Akar wangi, raiz com cheiro em Java, Khus khus, raiz

com aroma na Índia, Óleo da tranquilidade no Sri

Lanka, por arrefecer a febre.

O vetiver (Vetiveria zizanioides, Andropogon

muricatus, Chrysopogon zizanioides (L.) Roberty) é

uma gramínea usada em áreas de erosão para evitar o

deslizamento de terras.
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É uma planta próxima de outras ervas aromáticas

como o capim-limão (Cymbopogon citratus) e a

Palmarosa (Cymbopogon martinii).

Ao contrário de muitas ervas, o vetiver não ganha

raízes horizontais, mas quase exclusivamente na

direção vertical, mergulhando para baixo.

Propaga-se principalmente de forma vegetativa e é

considerada uma espécie muito segura para se

utilizar, não existindo o risco dela se tornar invasora.

Por ter uma longevidade grande, na Índia o vetiver

tem sido utilizado também para delimitar as fronteiras

de terrenos, pois permanece onde foi plantado.

Tem um odor de terra, suor e trabalho duro.

O óleo essencial é extraído das raízes, que podem

penetrar até 6 metros de profundidade, e ajuda a

cultivar a sensação de segurança e "enraizamento".

Possui muitos constituintes, e entre eles destacam-se,

khusimene, d-selinene, b-vetivenene, vetiselinenol,

khusimol, isovalencenol, khusimone, alpha-vetivone,

beta-vetivone, ...

Este aroma pode ser indicado para quem busca mais

firmeza, mais estrutura, maior equilíbrio com o

elemento Terra.
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O seu aroma é usado para aliviar as queixas de:

foco no momento, para manifestar e manter as metas.

stress emocional com insónia e depressão.

ataques de pânico, mais ligados a traumas com o pai.

sensação de não pertencer a nada.

O vetiver é uma planta que demonstra potencial para

acumular metais pesados, para minimizar os efeitos

da erosão pela agricultura e para crescer em

condições pouco usuais. É um óleo essencial com

capacidade de fixador, e por isso é ingrediente em

vários perfumes comerciais.

Marcas: Adolfo Dominguez, Zegna, Guerlain, ...

Odor: Zegna’s Haitian Vetiver, Vetiver Bourbon, ...

O óleo de vetiver é caro, não há um substituto ?

Apesar de ser sempre melhor usar o óleo essencial

puro para conseguir os efeitos desejados, pode

substituir esse óleo por outros.

O patchouli é uma ideia para substituir o vetiver, pois

possui uma fragrância similar. Consulte um

profissional para encontrar outros substitutos

adequados.
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Na massagem: o vetiver pode ajudar em casos de dor

e falta de circulação dos membros inferiores.

Dica: nos dias em que o ânimo não é muito, está a

chover ou sentimos que é segunda-feira, amasse os

pés, mãos e face com uma mistura de óleo de côco

com vetiver, ao acordar, e veja o resultado por si.

Pratique de olhos fechados e respire fundo o aroma de

vetiver que cultiva a segurança pessoal.

O vetiver é usado para trazer segurança e riqueza ?

Sim, e também proporciona matéria-prima para

cestas, mantas, telhados, alimento para o gado e uma

boa oferenda para um terreno que sofre de erosão.

Devido a ser usado perfumaria, alimentos e bebidas, o

seu uso tópico e interno pode ser uma ideia em casos

de sepsis.

Como equilibra o elemento Terra, dá vigor ?

É natural sentir vigor, se sente cansaço a meio da

tarde, e luta para se manter alerta durante o dia,

experimente o vetiver, e também:

Mais vegetais, são ricos em nutrientes, se não tem

possibilidade de comer todos os dias ao almoço a sua

dose de alimentos verdes, opte por liquefazer alguns

de manhã, e ingerir uma boa sopa com pedaços à

noite. Como s.o.s. cheire um pouco de menta.
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Os sumos centrifugados devem ser a última opção,

pois a centrifugação diminui o tempo de digestão

porque retira a fibra dos alimentos.

Inicialmente sente um maior vigor, pela subida de

glicose no sangue, mas essa sensação passa rápido.

Evite sempre uma dieta de glicemia alta.

Se deseja comer algo mais saciante, experimente

ingerir mais proteína.

Melhore o seu sono, amasse o seu corpo antes de

dormir. Não esqueça os seus pés, mãos e face. Use

uma mistura de uma colher de sopa de óleo de côco e

2 gotas do aroma que sabe necessitar.

Pratique todas as noites, sempre à mesma hora por 28

dias seguidos.

Se acorda de noite, escreva sobre isso no seu diário.
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