Table of Contents

ABOUT THE AUTHOR ..ottt s e sss e s s s s ae e s sse s e sans e 1
PART 1 = ESSENTIAL OILS auueeitiiiiicteetiectinctiecits sttt s saescssescsss s s s e sss s s sssssssnnssssnnessnsanes 2
WHAT IS AROMATHERAPY? ettt sns s sas s sas s sns e 3
HISTORY OF AROMATHERAPY .ottt cnnesss s enscanesssessasesssesanes 3
WHAT ARE ESSENTIAL OILS?.cuuiitiiciiiitiicciticciteitie sttt csae s csass s sssssssns s ssessssne s e 3
EXTRACTION OF PLANT OILS ettt csane s csass s as s ssass s sasa s san s 4
HOW ARE VOLATILE OILS EXTRACTED FOR AROMATHERAPY? ..coveiviiiictrinrennecircrcnnecnecnnes 4
]I 1 I L 4
COLD EXPRESSION ettt as e an s 4
CONCRETES ettt ittt sbsssas e sasessssan e ssbesasesssesanssassssssssnesssessssssssessnnsansens 4
RESINOIDS .ttt bbb s st esab e s s bs e sabne s e 5
ABSOLUTES/SOLVENT EXTRACTION ..ceeriierieeerereeeteeesessee et e ste et e e sses e e e see e stessessessens 5
CO2 EXTRACTION .. tteiitteiittiicnec ittt cssns st st sssst s sasssssse s ssasesossnesessssssssnssenssssssssssssessssness 5
EFFLEURAGE .ottt sttt s bbb s s ba s s abne s e 5
L@ O 4 TR 5
QUALITY CONTROL AND STORAGE ..ottt nnsessssessasessanssssnse e 6
AROMATHERAPY SAFETY oottt cssnscssaas s s ass e s sss s s s s s s snsesann s 7
INTERNAL USE OF ESSENTIAL OILS..cuutiiiiiiiiiiiiiiiniieiiniiciitecnrcsnne s cssnesesssssssssssssessssnesssssesssnsees 9
FUR BABY WARNING .ttt sne s s ane s e ass s e bs e s sbs e s sse s anne s 9
HOW TO USE ESSENTIAL OILS ettt ccssscses s essasscsassscsasnsssssesssnssssssessnnns 12
A = I 1O 1 O i O ] RS 13
VAPORISER/DIFFUSER .....eeiiitectrteeteeseetererteesessteseesteesessesesee st esessesseentssessesneeensensesnesneessnentessenne 13
COMPRESS bbb e s bbb e b s e s s sn e s ab e s sne s abe s aans 13
REMEDY ROLLER ettt s s s s an e e 13
IMASSAGE OlL ettt as e s sas e s sae e s snsesssss s sssssssssssassnesanenes 13
SPRAY AND MIST PRODUCTS ittt esassessnasesssaessssnessssesssassnnns 13
LOTION, CREAM OR FOAMING PRODUCTS ...ciiruiiiitiiiitiiiiteciieecnc e csneecentssssnsesssessaseesns 13
BLENDING AND SELECTING OILS ettt ettt cinscsssnscsssssesssecssssessssnesssnesnnns 14
BLANK RECIPE CARDS .ttt sttt st ssae s cass e s as s e as e sass e as e s aba e e 17
RECIPES ettt ettt e et e aa s e sas s s s s e s s s s e s s e s e s ab s e s sbseessaesessanessnesnnns 18
ROLLER BLEND ettt ettt st s nn e s ae e ssas s aassssas s ssns s snns s snnessnnnes 18
IMASSAGE/BODYOL.eciuiiieeuiueneriiteneieiesiesessessessesessessessessessessessssssssssssssssssssestenssssessessessosessessen 19
LI Y o 2 20
ROOM SPRAY ..ottt sttt sss s st sss s sse s st s bs s b s se s as e s e s be s st esasesasnsannsssnnsane 21
DEODORANT SPRAY ..ttt sttt st s e s s as e s an s bn s ane s ane s 22

PILLOW SPRAY ottt ittt sttt s sst s se s s sass s sesbe s s sss e sassssasssesabssesstesesbsesesbesssssesessnnes 23



AROMATHERAPY FACE SPRITZER .ttt sae e 24

BENCH CLEANING SPRAY w...oovvereverevenessaessansssesssssssssssssssessssasssssssssssssassssasssssssssasssssssssessassssssness 25
GLASS CLEANING SPRAY ...oocvverevenerenessessssnessssesssssssssssssssssessassssassssnsssssssssssssssssssssassssasessnsssssssans 26
NATURAL PERFUMERY woovvvenvvenrvansvsnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnses 27
ESSENTIAL OILS AND THE CHAKRAS.....corvverveecveaevsssssessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 32
ESSENTIALS OILS @Nd THE DOSHAS ec.vvervveevvervenessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnses 34
INDEX OF REMEDIES. .ou.cvunvvenrveesesssssnesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssssasssssssssssssssssnses 36
CARDIOVASCULAR SYSTEM ..ovvverrvenrsrenssnesssnessssesssnsssssssssesssssssassssassssssssssssssssssssssnssssssssssssssnsssans 36
MOUTH AND DENTAL...cvoeveenveencvseeesessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssassssssoses 36
DIGESTIVE carverivveevesnesessessesssenssssesssnsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 37
REPRODUCTIVE AND ENDOCRINE ...cuevveeveenrreesssensssenssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssnnses 38
LYMPHATIC AND URINARY SYSTEM couvveeveeneveeerseessessssnsssenssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 39
MUSCULOSKELETAL SYSTEM covvvvereeencesnesessessnsessssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssnssssssssssssssssoses 39
NERVOUS SYSTEM cervvorveereeeeneesnsssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssoses 40
RESPIRATORY AND IMMUNE SYSTEM ..ouuvverevererseressensssnnsssssessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 42
ENERGETIC CLEANING AND CLEANSING e.vvureveeeveensssensssssssnsssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssesssssssnses 43
HAIR, SKIN AND NAILS «..vovvveevereerenesesssansssasssssesssssssssssassssassssesssssssssssssasessassssssssassssasssssessanesssnness 43
PEST CONTROL covvvverveenveenessesssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssnses 45
INDEX OF ESSENTIAL OILS covrvvuervesreensesnesssnsssssssssessassssesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnses 48
PART 2 = HERBS w.vvvvvenveessvessssnsssssessssssssssassssasssssssssssssssssssssssssssssssssassssnsssssssssnssssssssnsssnsssnssssnssssnsssens 65
WHAT IS HERBAL MEDICINE wevvververeevensvennssaesssssssessssnssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssannns 66
HISTORY OF HERBAL MEDICINE .vuuvveevvenreressseesssessesessassssesssessssssssssesssssssssssssssssssssasssssssssnssssneess 66
FORMS OF HERBAL MEDICINE.e..vvuvveerrvenrsvesssssssesssessssessssnsssasssessssssssssssssnsssssssassssassssnssssnssssssssness 66
TEAS e evtereseeevaessaeesssssssassssssssssssesssssss st sasessas s s e R Rttt sttt 66
SYRUPS ..ovvevveeeveeresesnssaessassssssssssssssessasessassssasssssssssssssssssssssssasessanessanessasessnssssnssssnsssasssassssasessnssssnsssans 66
OILSeteerereereeeeesesseessssssssssssssssses s sasessasessass s s s s s s e bbb a e a ettt 67
TINCTURES AND LIQUID EXTRACTS wvvrvveeverncrsssssasssensssessssnssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssannns 67
DRY EXTRACTS covevvervvanevsesssessssesssssssssssssssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssasssssssssssssnoses 67
LOZENGE cvvrvvuevvenrsseessnnsssesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssassssssssssessansssassssnsssassssasssssssssssssnnees 67
PARTS OF PLANTS USED «..vonvverveessessssssssssssessssssssssssssssssssssssssnssssnssssssssssssasssasssnssssnsssssssssssssnses 68
EXTRACTION METHODS cocoveevvervenssanessasssassssesssessssassssssssssessassssassssnsssssesssssssasssasssassssassssssssnsssannses 70
INFUSION -HOT wevvveervverereesssessanessasssasssssssssasssssssssssssssssassssassssssssssssssssssasessassssssssassssasssssssssssssnsses 70
INFUSION “COLD-ovurvvenveenereesssnessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssnssssassssssssssssssoses 70
DECOCTION ovvvveeeveersransesssssssssssessssssssssssssssssssssassssssssssssssasssssssssnssssnssssssssssssssssnssssnssssnsssssssssnessanses 71
TINCTURE covvvensvesrsseessssessensssessssessssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssnssssnssssssssssssnssssassssnssssneses 71
OIL INFUSION cotreveeveenreeseseeseessesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssassssnssssssessssssnsssssssssssssssessnsessnssnns 72
BATH ovverrveeeesnessssssssessssessssssssssssssssssssssssssssasessssesssssssssssssssessasssssssssassssnssssssssssssnsessasssssesssssssnses 72



POWDERED HERBS ...ttt st s 73

BLENDING THE HERBS .eeeeeriiieeiiittttcitttctrtteecccstttcssiate st s sssaae s e ssssssnessssssanesssssasnesssssssnne 73
QUALITY CONTROL & CLASSIFICATION auuetiiiiieieiiiiinecirineeecnsesaeeensssianessssssseeeessssssnesssssseessssssnnnesse 74
HERBAL SAFETY wtiiiieitiiieiietsiiniensssessstessesssessssssssssssssissesssosssessesssssssssssssasessessssasssssssssssssssnnss 75
HERBAL [ PHARMA INTERACTIONS ....uteettreurertenreecntentesssteseesssessssssssesssessssssnsosssssssesssasssessssssnsons 76
HERBS NOT FOR INTERNAL USE......uuiiiiiiiiininieiinniieicinnniicsssnneecssssseeeessssssnesssssssnssssssssesesssns 76
BLOOD PRESSURE ...cciiitiiiiiintiiiiiieeteiniitieccessanecssssmeetessesnatressssssaessssssssseessssssnessossssnsssssssasessosns 76
DERMAL IRRITANTS eeiitriiiiiritiiiitereiniitetinitecessssneeesssntnessssasnesssssssreessssssssesssssssnesssssssnesessans 76
ANTIDEPRESSANTS WARNING cctiiiiiiiieiiciiireiciiieeiinsiietesiesannesessssnesssssseneessssssnessesssssssssssssesssssns 76
PHOTOSENSITIVITY cetiiiiititiiiiinreiinsiieeeeiisieneeiesisneesssssseessssssssnesesssssessssssssssssssssssesssossssesssssssasssssns 76
AVOID DURING PREGNANCY ..outtiiiiireieiiiiiiniiniiieeeisineeesiesnnesssssseesessssnneesssssnesssssssnesssssssassessns 76
CONTRAINDICATIONS DURING LACTATION ..uctiiiirtiiiicitteinstteeecesineeesssnateesessannesssssssnesssssssanees 77
VITAMINS AND MINERALS IN HERBS ..covtiiiiiiiiiiittteetectrtnctvtnenectccnssncssssetree s 78
INDEX OF HERBAL REMEDIES ...cottiiieiieiiteeieeeteccete e eteesesereese e sseesessessenessessansesssssssnenssssnens 82
G o S 90
INFUSED OlLuuuuiiiiiiitiiiiiiiiiiiiiiiieeeiiniieeesisaneesesisneesssssseeesissssssesssssssessssssssssssssssssessosssssssssssssesesssnns 90
BALM OR OINTMENT ccirttiriiiiiiriiiniiiereininnieeinineeesssireeessssntsesssssneesssssrsssssssssssssssssssssssssnssessons 92
VEGAN HERBAL BALM ...cuuuiiiiiiitiiiiineieininiieieiinteessssieteessessstessssssssesssssssessssssssssessosssssesssssssasssssns 94
VEGAN LIP BALM ccittiiiitiiiitttiniietesseniteseesanecsssssaseessesattesesssssesssssssssessssssssessosssssssssssssssssonse 96
INDEX OF HERBS ittt sttt nnaeescssaeeeessssaeee s sssstesssssssessssssssanesssssssnessssssnnssssssnnnns 98
PART 3 - SKINCARE .uviiiiitttiiitteciinettccnnetecssiaee s saeetcsssmaee e s ssaatesssssssessssssssasessesssnnsssssssnsssssnans 137
EQUIPMENT LIST ouvviiitiiiiniinntiinnieiiniiiiieicsniessarissiessssnessssnessssnssossessossessssasssssasssssassssssessssnsssnsas 137
SERUMS .erveeeteieeacaessesssssasssssssesssssssssssssassssesssssassssessassasssssssasssssnsssssssasssssssssassssssasssssssassassssssassns 138
CREAMS AND LOTIONS ciittiiicitetiniettineete s reareessssasee e s sestessessase e s ssssassa s ssessassessessassesssssanes 141
MILK CLEANSER cecvevtveeectecaeaseessessesssasssssssssassssssssssssssssassssssssssassssssssssasssssssasssassassasssssssassassssassases 144
L ]I N I 146
IIASKS bbb s s s be e b e s s be e e e 149
HAND SANITISERS cevviiiitiiiiititiiiinectiinietecnesatessesaeesssssnetsssesssstessesssssssssssssssessossssessssssssesssssns 153
HERBAL CLEANSERS AND HAIR CARE.....cooutiiiitteiinttiiiinintecninteccnnnneccssnneeesssnaaessssssaneeesses 154
FOAMING WASH c.cuttiiiiittiiiittttinttetcnsieeecssaatessssssaaes e sssaate s sssssanesssssssasssssssssnessossssesssssssaesesns 159
T I I 161
HERBAL SUNBURN GEL...cciviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiecinirecennnenreesnnneccssssnesssssneeessssssnesssssssnesssses 162
HERBAL FOOT GEL.cuttiiiiuiiiiiiiriiiiiieeiiniinieeieiiatessessseeeesssssetessesssnessessssessssssssssessossasessssssssssssses 163
HERBAL HEALING GEL cuuutttiiiiiiteiiiiitieeininieeiintteeissieeeesssnenecssssnnesssssssnesssssssnnesssssssnessssssaessssss 164
DEODORANT PASTE .cotteiiittetiniiteeeiniiietecisnateesssssaeeeessssentessssssstesssssssnessssssssnesssssssnesssssssessssns 165
BATH SOAK ettt sttt e st s e st e s sesaab e e s s s aet e s s e saneesessanasanans 166
BATH BOMBS ..ttt et e e s st s se st e s s sat e s s s s san s e s s e saneasesssnneessnes 167

SOAP BARS ..ttt bbb e s abe e s bba e s abe e 168



CASTILE LIQUID SOAP MAKING ...ciiiiiiitiiiiiicticcinccie sttt sesse s se s s sse s as s sn s sssnesanes 170

WHAT IS CASTILE SOAP? oottt ettt seete s sste s s ssaes e s sasa e s s asee s sessanessssas 170
CASTILE LIQUID SOAP ..ttt st s s sss s s sas e ssss e s sasnessasnesennns e 171
ALTERNATIVE CASTILE SOAP RECIPES ....cutttiiiiiieiiniieicinneticscnnessnsnseessssnetessesssessessssesessnns 173
OTHER USES FOR YOUR CASTILE BASE ..cceiiittiiiiiinieiiiiireiciineetessessiecssssnssesssesssesessesssnessssssnes 173
INGREDIENT LIST ctttiiiiittieiniiieciiiieticneetessssntecssssaeesssssssaesessossssesssssssessssssssenesssssansessssssssssssssnans 175
INFUSED HERBAL OILS c.cuutiiiiiiiiiiiiiiretiiiieieeieiintessecsneesesssastessesssstessesssssssssssssssessossassessossanessssns 176
CLAY S iieieretrtteetessessesserrteseessessssessessssssssssasssssssasssssssnnesssssssssssssssssssssnssestasssssesssssssssssnnnnnes 177
WAXES AND BUTTERS ...eeevieiitteiictteecinitteeicsitecsssaeee s ssnetecssssssnesssssssnesssssssnnessssssssesssssssensssss 178
COLD PRESSED CARRIER OILS uittieiiiiireeiiiieneeiiiietesieineeesssestessesssneesssssseeessssssnnesssssssessssssnne 179
OTHER USEFUL INGREDIENTS itttiiiiiiiiiiiirteiicenetissieeessssnetessessneessssssseesssssaneesssssssesssssssnes 181
GLOSSARY OF ACTIONS ..ceviitiniiiniiiniinncniietesienetsesessesessestesestssestsssssssessssestossssessssassssssssessssssons 184

BIBLIOGRAPHY sttt st s as s s 187



