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WSTEP

AROMATERAPIA

Aromaterapia nie jest
ani magicznym czary-
-mary, ani cudownym
lekarstwem na wszyst-
ko. Znana od wiekow,
ale tez przez wieki za-

1
-

pomniana, od niedaw- '

na zyskuje nalezne jej | L% & °F
A . | . 1

miejsce w medycynie | ‘ )_1

i kosmetyce. Jakkolwiek , i k8

miejsce aromaterapii S —a

w kosmetyce wydaje

sie by¢ ugruntowane, tak ciggle, pomimo naukowo udo-
wodnionego dziatania zaliczana jest ona do tzw. medycyny
niekonwencjonalnej. Zapewne juz niedtugo bedzie po-
wszechna, bo jest prosta, tatwo dostepna, skuteczna i bez-
pieczna, bo postuguje sie jedynie naturalnymi, ro$linnymi
sktadnikami, ktére nie wywotujq skutkdw ubocznych. Nie wy-
maga specjalnego sprzetu ani nie jest kosztowna. Aby korzy-
stac z jej dobrodziejstw wystarczy znajomosc i przestrzeganie
kilku podstawowych, waznych zasad. Okreslenie aromatera-
pia pochodzi z jezyka greckiego. Aréma oznacza wonne ko-
rzenie, ziota oraz terapia — opieka, leczenie. Nietrudno zatem
wywnioskowac, ze aromaterapia to nic innego jak leczenie,
otaczanie opiekqg poprzez zapach. Samo ,leczenie zapao-
chem” wydaje sie by¢ ttumaczeniem niewystarczajgcym,
poniewaz w aromaterapii, podobnie jak w medycynie Da-
lekiego Wschodu, nie leczy sie samej choroby, tylko fraktujgc
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dusze i ciato pacjenta jako nierozerwalng cato$é, poprawia
ogdlny stan zdrowia majgc za cel przywrdcenie rdwnowa-
gi i harmonii, pobudzajgc jego naturalne sity obronne. Co
za tym idzie, zmniejszenie lub zlikwidowanie dolegliwosci, na
ktdére uskarza sie pacjent. Mowiqgc, ze zapach leczy, uspokaja
lub pobudza, mamy na mysli zwigzki chemiczne, ktére na éw
zapach sie sktadajg, zatem potrzebna jest wiedza nie tylko
o tym, co jak pachnie, ale przede wszystkim wiedza o dzia-
taniu danego zapachu na psychike i fiziologie cztowieka. Nie
mozna zatem twierdzi¢, ze aromaterapia to sztuka stwarza-
nia przyjemnej atmosfery poprzez aromatyzowanie powie-
trza. Zaufajmy wiedzy, a wtasciwie nosom i doswiadczeniu
naszych przodkdw, ktdrzy od czasdw prehistorycznych wy-
korzystywali zapach, aby leczyt i koit, pobudzat i uspokajat.

EZ TAJEMNIC

Cho¢ w Polsce aromaterapia wcigz raczkuje, pojawia sie
coraz wiecej rzetelnych (z naciskiem na ,rzetelnych”) te-
matycznych artykutdw. Polskie Towarzystwo Aromaterapeu-
tyczne wydaje kwartalnik ,,Aromaterapia”. Do artykutdw
zamieszczanych w popularnych pismach kobiecych nale-
zatoby sie odnosi¢ sceptycznie, jok zresztg do kazdej infor-
maciji typu: ,kropla olejku rézanego uczyni cie atrakcyjng
w oczach kazdego mezczyzny”.

IALO | DUSZA

Wptyw zapachu na psyche i some cztowieka jest niezaprze-
czalny, ale i tak znajdg sie osoby, ktére stwierdzqg, ze nie ma
to zadnego zwigzku z zawartymi w nich sktadnikami roslin-
nymi, a wywierany wptyw jest jedynie efektem placebo.
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Inne osoby powiedzqg, ze niewazne jak leczy, wazne ze le-
czy, niewazne co dziata, wazne ze dziata. Dziata na psychi-
ke uspokajajgc lub pobudzajgc — pomaga w koncentracii,
uczeniu sie.

Neurolog Alan R. Hirsh badat z kolei wptyw zapachdw na
zachowanie i zauwazyt, ze w biurach, w ktérych pachnia-
to cytryng, pracownicy popetniali znacznie mniej btedoéw,
poniewaz zapach cytryny obniza poziom hormonu stresu —
kortyzolu. Wdychane olejki wydalane sqg z ustroju przez ptu-
ca wraz z wydychanym powietrzem, przez nerki z moczem,
przez watrobe z z6tciq i przez skére z potem i sebum, oczysz-
czajgc ,,po drodze” caty organizm z toksyn.

O SERCA PRZEZ NOS, CZYLI
UNIKALNY ZAPACH LUDZKIEGO CIAtA

Jest naukowo udowodnione, ze kobiety majqg lepszy wech
od mezczyzn i uzywajq gtdwnie nosa do znalezienia ideal-
nego partnera. Procesy chemiczne zachodzgce w mdbzgu
pod wptywem zapachu i procesy zwigzane z uczuciami sg
ze sobq Scisle powigzane. Zatem okreslenie ,,chemia uczuc”
ma swoje uzasadnienie, tak samo jak mégtby miec uzasad-
nienie ,zapach mitosci”. Nos, a wtasciwie zmyst powonie-
nia komunikuje sie bezposrednio z naszym sercem, choc
niektorzy twierdzq, ze pierwszenstwo ma zotgdek. Kobieta,
wybierajgc partnera, kieruje sie gtdbwnie nosem, przy czym
mezczyzna, ktérego zapach okredli jako ,intrygujgcy”, czy
»seksowny” bedzie pod wzgledem genetycznym do niej pa-
sujgcym. Mito$¢ od pierwszego wejrzenia? Predzej mito$¢ od
pierwszego powgchania.

Kobiety chetniej zmieniajg zapach wtasnego ciata my-
jac sie, uzywajgc dezodorantdw, nacierajgc pachngcy-
mi balsamami, uzywajgc perfum, majgc na celu nie tyle
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zamaskowac zapach, co uczyni¢ go atrakcyjniejszym. Nie-
stety, dla mezczyzn, ktbérzy przy dobieraniu partnerki kierujg
sie nie wechem tylko wzrokiem, zapach jest wprawdzie waz-
ny, ale nie najwazniejszy.

Mozna by ubolewac nad tym, ze obie ptcie usitujg wo-
dzi¢ swoje serca za nos zmieniajgc chemicznie osobniczy
zapach. Na szczescie nie jest to tak powszechne jakby sie
mogto wydawad: wystarczy wsigs¢ do zattoczonej kolejki
podmiejskiej w upalny dzien w srodku lata...

Cho¢ nie ma takiej mozliwosci, zeby kropla olejku rézanego
uczynita kobiete atrakcyjng w oczach kazdego mezczyzny,
na pewno kropla olejku rézanego moze podniesc temperatu-
re niejednejrandki. Jezeli jednak zapach rézy kojarzy sie z per-
fumami babci Stefy, ktdéra obficie za zycia skrapiata sie rézang
perfumg, frudno aby ten zapach kojarzyt sie erotycznie.

Na szczescie aromaterapia ma bogaty arsenat olejkéw,
ktore dziatajg afrodyzjakalnie. Moze trzeba dac¢ odpoczgc
rézy, a wyprébowac na przyktad... imbire

MOCJE

Eksperymenty psychologdw badajgce pamiec i wspomnie-
nia wywotywane przez wzrok, stuchipowonienie udowodnity,
ze te zwigzane z zapachami sq najtrwalsze i najintensywniej-
sze. Przyjemne zapachy towarzyszgce nam w dziecinstwie
przywotujg mite wspomnienia i zwigzane z nimi pozytywne
emocije — rados¢, spokdj, odprezenie. Zapach jasminu moze
kojarzy¢ sie z pierwszg mitosciq, bowiem pierwsze pocatun-
ki byty kradzione wtasnie wtedy, kiedy kwitt jasmin. Zapach
cytryny moze kojarzy< sie nieprzyjemnie, bo pachnie jak cy-
frynowy proszek do szorowania toalety, co z kolei moze kojo-
rzy¢ sie z niekoniecznie przyjemnym obowigzkiem utrzymania
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tazienkiw czystosci. Zapachy przywotujg wspomnienia, wspo-
mnienia budzg emocje - zapach, ktéry przywotuje mite
wspomnienia wprowadzi nas w dobry nastrdj, a zapach,
ktoéry kojarzy sie nieprzyjemnie wywota takie same emocije.
Klasyczny przyktad: zapach olejku gozdzikowego, ktéry no-
tabene jest tagodnym afrodyzjakiem, zostat doszczetnie ,,ze-
psuty” przez stomatologdw, ktdrzy uzywajqg go do odkazania
kanatdéw zebowych. Nie sgdze, zeby po doswiadczeniach
dentystycznych, gozdzik kogokolwiek stymulowat erotycznie.
Na pewno bardziej sprawdzi sie gruszka w syropie.

Zapachy przywotujg wspomnienia wtedy, jezeli wspo-
mnienia sqg z jakiejkolwiek przyczyny wazne. Charaktery-
styczne jest to, ze wspomnienia bez szczegdlnego tadunku
emocjonalnego nie tqczq sie z zapachami. Trzeba zatem
zy¢ intensywnie, przezywac intensywnie, wtedy nasze wspo-
mnienia bedg petne zapachdw, albo zapachy przywotajg
wiecej wspomnien.

IGA Z MAKIEM

| figa i mak majqg swoje aromaterapeutyczne dziatanie, ale
nie do kohca (pod literg F) o to chodzi. Figg z makiem, czy-
li niczym, bedqg musieli obej$¢ sie ci, ktérzy zamiast kupna
prawdziwego olejku eterycznego zdecydujqg sie na kup-
no taniego produktu, bez sktadu na opakowaniu, z nie-
wiadomego zrédta. Zapewne bedzie to jakis pachngcy,
chemiczny produkt, ktérego uzycie moze przynie$c wiecej
szkody niz pozytku. W najlepszym przypadku nie przyniesie
zadnego leczniczego efektu. Nalezy zwrdci¢ uwage, zeby
na opakowaniu byto napisane: ,,100% naturalnego olejku
roSlinnego”. Coraz czesciej mozna dostaé olejki w apte-
ce. Absolutnie odradzam zakupy na wietnamsko-chihskich
ryneczkach.
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ATEFOSSE

Rene Maurice Gatefosse — francuski chemik, prekursor
wspotczesnej aromaterapii. W latach dwudziestych XX wie-
ku potwierdzit lecznicze dziatanie olejku lawendowego, po
czym rozszerzyt swoje badania na inne olejki eteryczne. Opi-
sat swoje doswiadczenia w ksigzce ,,Aromatherapie” i tak
samo nazwat nowy rodzaj leczenia.

ISTORIA (W PIGULCE)

Rosliny pachngce, czylizawarte w nich olejki eteryczne byty
wykorzystywane od czasdw prehistorycznych. Uzywano ich
gtébwnie przy obrzedach religijnych, ale z czasem zacze-
to dostrzegac ich dziatanie lecznicze. W kazdym zakagtku
Swiata, we wszystkich kulturach istniejg i byty przekazywa-
ne z pokolenia na pokolenie informacje o terapeutycznym
dziataniu olejkdw. Zapisy mozna znalez& w Biblii, ajurwedzie,
egipskich papirusach czy chihskich receptach. W Chinach
olejki eteryczne destylowano juz piec tysiecy lat temul!

Okoto 1000 r. arabski lekarz Avicenna (lbn Sina) wyna-
lazt urzgdzenie do destylacji olejkbw na zimno, dzieki cze-
mu proces destylacji stat sie wydajniejszy, a olejki cennigjsze
pod wzgledem zawartosci substanciji leczniczych. Z czasem
zaczeto zauwazag, ze kontakt z okreslong esencjg roslinng
pozwala unikng¢ choroby lub jg szylbko zwalczyc.

Hipokrates, ojciec medycyny (okoto 300r. p.n.e.) zalecat
stosowanie olejkdw do masazy i kgpieli. Kolejny grecki lekarz
Teofrast z Eresos (okoto 270 r. p.n.e.), ojciec botaniki, uwaza-
ny tez za prekursora ekologii i geografii roslin, stworzyt dzieto
»Co sie tyczy zapachdw”, bedgce podstawq dzisiejszej wie-
dzy o terapii olejkami eterycznymi.
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Starozytini Grecy, Rzymianie, Egipcjanie, Hindusi wykorzy-
stywali esencje zapachowe w celach leczniczych i kosme-
tycznych. Niestety, olejki eteryczne, perfumy, mascilecznicze
byty dostepne jedynie dla najoogatszych.

W $redniowieczu destylacjg olejkdw roslinnych zajmowali
sie zakonnicy i produkowali z nich nalewki i likiery lecznicze.
Z pdiniejszych okresdw historycznych bardzo niewiele jest in-
formacji dotyczgcych aromaterapii. Dopiero w latach dwu-
dziestych ubiegtego wieku, wspomniany wyzej Rene Maurice
Gatefosse oparzong dton zanurzyt w olejku lawendowym. Ku
jego zdumieniu rana zagoita sie bardzo szybko nie pozosta-
wigjgc blizn. Wtedy to podjgt badania nad bakteriobdjczymi,
odkazajgcymi, przeciwzapalnymi i przeciwwirusowymi wita-
Sciwosciami olejkéw. Dwadziescia lat pdzniej, chirurg wojsko-
wy, dr Jean Valnet wykorzystywat antyseptyczne wtasciwosci
olejkéw, z powodzeniem leczgc rannych zotnierzy. Podobnie
jak Getafosse, napisat ksigzke ,,Aromatherapie”.

W XXI wieku rozlegtq wiedze i wielowiekowe doswiad-
czenia aromaterapii wyparta produkcja chemiczna i poszu-
kiwania odpowiednikdw syntetycznych. Trzeba pamietad,
ze jedynie naturalne olejki majg wtasciwosci lecznicze.

NHALACJA

Jest to najpopularniejsza metoda korzystania z dobro-
dziejstw aromaterapii. Zapach mozna po prostu rozpylic
w powietrzu lub podgrza¢ w kominku aromaterapeutycz-
nym’. Kominek ma zbiorniczek na wode, pod ktdry wstawia
sie $wieczke. Do zbiorniczka z wodg wlewamy okoto szesciu
kropli olejku. Ptomien podgrzewa wode, a zapach ulatnia
sie wraz z parujacg wodg. Sposéb zalecany zaréwno do in-
halaciji leczniczych, jak i po to, aby w pomieszczeniu unosit

* Szeroki wybor kominkéw znajduje sie w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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sie mity aromat. Infensywne, lecznicze inhalacje na przyktad
przy zapaleniu gérnych drég oddechowych, polegajg na
rozpuszczeniu okoto 20 kropli olejku w naczyniu z gorgcq
wodg i wdychaniu unoszgcej sie pary.

Kominki majqg niezliczone ksztatty, kolory i wielkosci. Ich
rodzaj zalezy wiec wytgcznie od gustu i zasobnosci portfela
osoby kupujgce;j.

ADZIDtO

Spalanie zidt, drewna lub lisci w celach magicznych, reli-
gijnych lub leczniczych towarzyszy cztowiekowi od czasdw
prehistorycznych. Kadzidetko bambusowe jest to cieniutki
bambusowy patyczek oblepiony mieszaning wegla drzew-
nego, drewna sandatowego, zywicy i olejku eterycznego.
Zapalana kohcdwka musi przez chwile mocno sie pali¢, aby
substancja zapachowa nabrata odpowiedniej temperatury
i po zdmuchnieciu ptomienia nie zgasta, tylko ftlita sie. Ka-
dzidetko, w zalezno$ci od grubosci, pali sie od kiku do kil-
kunastu minut. W sklepach jest bogaty wybdr zapachdw,
jednak nalezy pamietac, ze kadzidetko ,,na zimno" moze
mieC zupetnie inny zapach niz zapalone i z racji obecnosci
w mieszance drewna sandatowego zawsze towarzyszy mu
zapach tej rosliny.

Kadzidta sypkie sq czystsze w formie, nie zawierajg
domieszek syntetycznych ani drewna sandatowego. Sg
to wyschniete i pokruszone czesci roélin i mineratéw ide-
alnych do stosowania w aromaterapii. Jednak sg duzo
frudniejsze w uzytkowaniu od bambusowych patyczkéw.
Trudno$¢ sprawia przede wszystkich technika uzytkowa-
nia. Kadzidto sypkie powinno wysypywac sie na rozgrzany,
lekko ostudzony wegiel drzewny - i tu pojawia sie pierw-
sza trudnos¢. Zwykty wegiel drzewny dostepny w sklepach
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jest naszpikowany srodkami chemicznymi, ktére powodujg
jego szybkie zapalanie sie i niezbyt przyjemny zapach. Ka-
dzidto wysypane na taki wegiel sptonie btyskawicznie ra-
zem z olejkami eterycznymi. Zamiast aromatu w powietrze
uniesie sie zapach spalonych roslin. Mamy do wyboru: albo
zadac sobie trud i poszukac w sklepach ,zwyktego” wegla
drzewnego lub sprébowac wyprazac¢ kadzidto na rozgrza-
nych kamieniach.

APIEL

Jest to zdecydowanie najprostszy sposdb stosowania aro-
materapii. Przed kgpielq leczniczg powinnismy wzig¢ prysz-
nic, aby zmy¢ zanieczyszczenia i zastosowac peeling w celu
pozbycia sie obumartej warstwy naskoérka. Substancije lecz-
nicze bedq tatwiej przenikac przez skoére.

Wanne napetniamy cieptqg wodg, do ktérej dolewa-
my od 10 do 20 kropli olejku, ktére utworzg na powierzch-
ni wody cieniutkg warstwe. Kgpiel nie powinna by¢ krétsza
niz 10 minut. Nie ma wytycznych jak dtugo i jak czesto — po
prostu w zaleznosci od potrzeb. Przy kgpieli nie uzywa sie
zadnych srodkéw myjgcych, a po wyjsciu z wanny ciata nie
sptukuje sie tylko wyciera, pozostawiajgc resztki olejku do
wchtoniecia.

Przy kgpieli n6g lub dtoni ilo$¢ olejku nalezy zmniejszyc
odpowiednio do wielko$ci naczynia.

OMPRES

Zimny lub ciepty, do stosowania miejscowego. W cieptej lub
zimnej mieszance wody i olejku (5-7 kropli na szklanke wody)
zanurzamy kawatek ptétna lub ligniny i przyktadamy do



AROMATERAPIA PRAKTYCINA

chorego miejsca. Kompresy ciepte sq szczegdlnie efektyw-
ne przy reumatyzmie, artretyzmie, bdlach miesni, skurczach,
stanach zapalnych. Kompresy zimne — przy migrenach, opu-
chliznach, sttuczeniach.

AGIA

Komu nie kojarzytyby sie magicznie kteby pachngcego
dymu buchajgcego z ogniska po wrzuceniu do niego peku
zi6te Starozytni wierzyli, ze to duch ulatujgcy do nieba zabie-
rajgcy ich prosby do boga. Jezeli dym leciat prosto do nie-
ba - prosba zostata wystuchana, jezeli snut sie nisko po ziemi
— pros$ba zostata odrzucona. Kazda rodlina miata swojego
opiekuna, byta poswiecona okreSlonemu bogowi, przypo-
rzgdkowana okreSlonemu zywiotowi. Od zawsze rosliny aro-
materapeutyczne byty uzywane do obrzeddw magicznych
- na przyktad przyzywania mitosci, odpedzania ztych du-
chdéw, oczyszczania duchowego. Kazda z roslin ma swojego
zodiakalnego lub boskiego opiekuna, kazda podporzgdko-
wana jest ktéremus z zywiotdw, kazda ma inne magiczne
przeznaczenie. Kto chce, niech wierzy.

ASAZ

Masaz stanowitby idealne uzupetnienie kgpieli aromate-
rapeutycznej, ale sam w sobie tez jest wspaniatym leczni-
czym irelaksujgcym zabiegiem. Masaz z dodatkiem olejkéw
jest szczegdlnie zalecany przy stanach ogdinego napiecia.
Uspokaija, rozluznia, poprawia krgzenie krwi. Masaz nie moze
przynosi¢ bolu i powinien frwac¢ co najmniej pdt godziny
(cate ciato) i odpowiednio krocej przy zabiegach na okre-
Slone czesci ciata.
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Olejek do masazu sporzgdzamy tgczgc podt szklanki oleju
bazowego (migdatowy, kokosowy, awokado, jojoba, z pe-
stek winogron, stonecznikowy) z 20-30 kroplami olejku ete-
rycznego. Do jednego masazu zuzywa sie okoto jednej tyzki
stotowe] mieszanki. Reszte nalezy przechowywac w chtod-
nym miejscu, w szczelnie zamknietej butelce z ciemnego
szkta. Po zabiegu nalezy odpoczgé, pozwoli¢ aby skéra
wchtoneta olejek lub wedtug potrzeb, wzigé prysznic.

Nie wolno nanosi¢ stezonego olejku bezposrednio na
skore!

EDYCYNA
i
AUKA

Zapach dziata na system nerwowy i na ludzkg psyche, uak-
tywniajgc system dokrewny w sposdb staty i przewidywalny,
tak jak to zostato przedstawione przez uczonych w dziedzi-
nie psychoaromaterapii.

Nie ma watpliwosci, ze olejki eteryczne majg korzystny
wptyw na samopoczucie cztowieka, a ich oddziatywanie
obejmuje sfere psychicznqg i fizyczng. Majg juz ugruntowa-
ng pozycje w kosmetyce, teraz czekajg na przyznanie im
naleznego miejsca w medycynie. Sg badane, poniewaz
od tysiecy lat sq skutecznym lekiem na wiele dolegliwosci.
Medycyna szczegdlnie ceni olejki eteryczne za ich dziata-
nie przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, przeciwbdlowe,
przeciwskurczowe i antydepresyjne. Mogqg by¢ elemen-
tem gtéwnym terapii lub wspomagajgcym. Ich niezwykle
skomplikowany sktad chemiczny jest nierzadko niemozliwy
do odtworzenia w warunkach laboratoryjnych, dlatego
przez lekarzy sq traktowane nie tyle z lekcewazeniem co
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rezerwd. Nie przeszkadza nam to mie¢ nadzieje, ze niedtu-
go recepta na bdle migrenowe bedzie wyglgdata w taki
sposdb:

- piec¢ kropli olejku bazyliowego

— piec¢ kropli olejku geraniowego

— dwie krople olejku rumiankowego

— dwie krople olejku rézanego.

Odparowywac frzy razy dziennie po pét godziny. Po ustaniu
bolu, przez trzy dni profilaktycznie raz dziennie po 20 minut.
Zimne oktady w razie poftrzeby.

OLEJEK ETERYCINY

Z taciny oleum aetherium, oleum aethereum - ciekty kon-
centrat pozyskiwany z pachngcych czesci roslin w procesie
destylacji parowej, ekstrakciji, ttoczenia lub wyciskania. Majg
zdecydowanie silniejsze dziatanie od roslinnych naparéw
iodwardw, dlatego stosujgc olejki postugujemy sie nie szklan-
kami lub tyzkami, ale kroplomierzem. Pod wzgledem sktadu
jest to mieszanina rozmaitych zwigzkéw chemicznych: keto-
néw, aldehydow, alkoholi, estrow, laktondw, terpendw i in-
nych zwigzkdw organicznych. Oleiki lothe mogqg wywotac
lokalne podraznienia skéry, co moze czasem doprowadzi¢
do powstania pecherzy i zapaleh. We wtasciwych dawkach
powodujg jednakze lepsze jej ukrwienie. Niektore sktadniki
olejkdw lotnych jak: eugenol, kamfora czy mentol usmierza-
ja lokalnie bdl. Inne natomiast jak: borneol i kamfora wzmac-
niajg miesien sercowy i regulujq krgzenie krwi.
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Na podstawie http://pl.wikipedia.org/wiki/Olejek_eteryczny

Surowiec roslinny

Gltoéwny sktadnik

Biedrzeniec anyz, owoce

anetol (80-95%)

Pomarancza gorzka, skérka owocu

pineny, kamfen, (R)-(+)-limonen,
nerol, neridol, bisabolen

Cedr

a-pinen, bisabolen

Cynamonowiec, kora

aldehyd cynamonowy (75-90%)

Cytryna zwyczajna, skorka owocu

(R)-(+)-limonen (90%), cytral (6%)

Eukaliptus, liscie

eukaliptol, cyneol, pineny, kamfen

Pelargonia, liscie

geraniol, rodinol, nerolidol

Gozdziki, paczki kwiatowe

eugenol (78-92%), kariofilen

Imbir

zyngiberen

Jodta pospolita, igty

pineny, limonen

Jatowiec

sabinen, kadinen, sabinol, pineny,
kamfen, borneol, terpinol

Jasmin, kwiaty

octan benzylu, linalol, indol,
alkohol benzylowy, (Z)-jasmon
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Kamforowiec lekarski

kamfora, (S)-(-)-limonen

Kminek, nasiona

karwon, (R)-(+)-limonen

Koper ogrodowy, nasiona

anetol

Lawenda, kwiaty

octan linalilu (30-60%), geraniol

Mieta pieprzowa

mentol (48-68%), menton

Migdatowiec, nasiona

aldehyd benzoesowy

Nagietek lekarski

menton, izomenton, B-terpinen,
y-kadinen, kariofilen, arotenoidy

Pomarancza chinska, skérka owocu

nerol, (R)-(+)-limonen

Réza damascenska, ptatki kwiatow

rodinol, geraniol, cytronelol, alkohol
fenyloetylowy

Rumianek pospolity, kwiaty

a-bisabolol, B-bisabolol, tlenki bisabo-
loli, azuleny (chamazulen i gwajazulen)

Sandatowiec, drewno

a-sandalol

pineny, kareny, kadiden,

Sosna, igly (S)-(-)-limonen

Szatwia B-tujon (tanaceton), pineny, salwen,
kamfen, borneol

Tymianek tymol

e
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SYCHOLOGIA ZAPACHU

Od wiekdw szamani i kaptani, poeci i flozofowie, kucha-
rze i medycy zastanawiajqg sie nad wptywem zapachu na
emocjonalne reakcje. Od niedawna, do grona badaczy
zaliczajqg sie réwniez psychologowie. Naukowe badania
na temat psychologii zapachu prowadzone sg od niedaw-
na, ale zyskujg coraz wieksze grono zainteresowanych.
Rozpylanie olejkéw eterycznych w sklepach staje sie po-
wszechne — mity zapach ma kojarzy¢ sie klientowi z przy-
jemnosciq robienia zakupdw w konkretnym sklepie. Olejki
eteryczne sprzyjajgce jasnemu mysleniu i koncentracji co-
raz czesciej rozpylane sg na salach konferencyjnych. Jak
inaczej moze skojarzy¢ sie wrozka, jesli nie spowita w opa-
ry kadzidlanego dymu?2 Wazny jest obraz i towarzyszgcy
mu zapach - efekt psychologiczny zalezy przede wszyst-
kim od dziatania zapachu na pamiecé, system nerwowy,
funkcjonowanie gruczotéw dokrewnych. Musimy sie miec
na bacznosci, bo spece od marketingu zacierajg rece.
Iwykle do zakupdw przekonywat nas obraz, teraz bedzie
przekonywat zapach. Rodzi sie nowy dziat marketingu —
marketing zapachowy i nowa gatgz psychologii — psycho-
logia zapachu.

RZECIWWSKAZANIA | WSKAZANIA

Jakkolwiek terapia olejkami aromatycznymi nie przynosi
skutkdw ubocznych, zdecydowanie powinno sie poznad
dziatanie olejku zanim zastosuje sie go w terapeutycznej for-
mie. Jezeli napisano, ze konkretny zapach podnosi cisnie-
nie krwi, nie powinny stosowac¢ go osoby z nadci$nieniem;
osoby chorujgce na nerwice nie powinny stosowac olejkdw
pobudzajgcych itp.
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alergia - jezeli kto§ jest uczulony na bazylie lub pietrusz-
ke nie powinien uzywac olejkéw z tych roslin. Na wszelki
wypadek, dzien przed zabiegiem, trzeba przeprowadzic
test skérny (za uchem lub na skdrze przedramienia rozpro-
wadzi¢ niewielkq ilo$¢ rozcienczonego olejku). Jezeli skéra
nie swedzi ani nie piecze i nie pojawita sie wysypka — moz-
na olejek stosowac bezpiecznie. Astmatycy powinni wy-
kazywac szczegdlng ostroznos$¢ przy inhalacjach.

dzieci — nie ma przeciwwskazan do stosowania aroma-
terapii u dzieci, jednak w przypadku stosowania olejkdw
w formie leczniczej nalezatoby zasiegngd rady doswiad-
czonego aromaterapeuty.

cigza - w tym stanie dmucha sie na zimne, zwtaszcza
w pierwszym trymestrze. Zatem nalezy unika¢ wszelkich
niezbednych terapii, w tym zapachowej. Nie prowadzo-
no badan o wptywie aromaterapii na nienarodzone dzie-
ci. Przyszta mama powinna unika¢ wszystkich olejkow,
w ktérych dziataniu opisano wptyw na cykl miesigczkowy
i menopauze, to znaczy, ze te olejki oddziatywujg na go-
spodarke hormonalng.

antykoncepcja - jak wspomniano wyzej, niektére olejki
majg wptyw na gospodarke hormonalng. Te, ktére zno-
szg nieprzyjemne objawy menopauzy powodujq wzrost
wydzielania estrogenu, co dla pan stosujgcych hormo-
nalng antykoncepcje moze by¢ niepozgdane.

kgpiele stoneczne - amatorzy wystawiania skéry na
stonce i bywalcy solaridw powinni zrezygnowac ze sto-
sowania olejkdw cytrusowych, ktére uwrazliwiajg skore
na stonce i zwiekszajg wydatnie szanse na oparzenia sto-
neczne lub fotoalergie.
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- uzywaj tylko tych olejkéw, ktérych zapach ci sie podoba.
Céz z tego, ze jakis zapach bedzie idealnym panaceum
na twoje schorzenie, jezeli dla ciebie bedzie po prostu...
Smierdziat?

- nie wolno stosowac¢ olejkéw doustnie! - silnie skonden-
sowane olejki aromaterapeutyczne sq przeznaczone
wylgcznie_do stosowania zewnetrznego.

Przeciwwskazania obowigzujg oczywiscie tylko aromate-
rapie amatorskg, domowaq. Nie probuj leczyé powaznych
choréb bez konsultacji ze specijalistq.

OT-POURRI

Kolejny ze sposobdw na korzystanie z dobrodziejstw aromate-
rapii. Suszone mieszanki owocow, ptatkdow kwiatdéw, drewna
mozna gotowe kupi¢ w sklepie, ale mozna tez przygotowad
samemu. Miske, najlepiej szklang lub drewniang nalezy zo-
petni¢ suszong mieszankq i skropi¢ olejkiem. llos¢ olejku zale-
7y od ilosci suszu — zwykle na gars¢ suszonych roélin przypada
5-7 kropli olejku. Po ulotnieniu sie zapachu susz mozna skropic
tym samym lub innym zapachem.

ELACJE MIEDZYLUDZKIE

Olejki aromaterapeutyczne majg wptyw na naszg psychi-
ke, a wiec i na zachowanie. Blizszy kontakt chcemy nawig-
zac z osobami, ktére tadnie pachng, dla tych oséb jesteSmy
réowniez bardziej przychylni. Stodko pachngca wanilia spra-
wiaq, ze ludzie nie majg ochoty na ktdtnie. Wiedzgc, ze mez-
Czyzna nie cierpi zapachu anyzku zniechecimy go do siebie
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pachng¢ anyzowo. Zapach tagodzi emocje, ale tez moze
wywotac konflikty.

Zapach rumianku wywotuje w nas uczucia opiekuhcze.
Dlaczego? Bo w wiekszosci przypadkdw rumianek dodawa-
ny jest do kosmetykdw dzieciecych - zasypek, pudrdw, kre-
mow. Dlatego, jezeli na spotkaniu w sprawie pracy chcesz
przedstawic¢ sie jako osoba kompetentna czy na randce
wydac¢ sie seksowna — rumianek odpada. Przyktady mozna
mnozy<¢. Badanie wptywu zapachu na relacje miedzyludzkie
to juz nie tylko dziedzina neuropsychologii, ale tez psycholo-
gii klinicznej i spotecznej.

KOJARZENIA

Zapach pierniczkdw? Boze Narodzenie.

Zapach pieczonych w ognisku kietbaseke Obdz harcerski
1990.

Zapach intensywny, tagodny, korzenny, ziotowy, lesny, zmy-
stowy, kobiecy, meski, ciepty, kwiatowy, chemiczny, stodki,
przenikliwy, orzezwiajgcy. Zapach wakacyjny, zakupowy, za-
pach choroby. Wstretny, odrzucajgcy lub odurzajgcy, draz-
nigcy... Tak nazywamy, kojarzymy i zapamietujemy zapachy
wigzqc je z dang osobq lub wydarzeniem.

Zapach morza, lasu lub rozgrzanej stoncem tgki...

MIAR

Nie ma przeciwwskazan dotyczgcych czestosci zabiegow
aromaterapeutycznych. W zaleznosci od potrzeb lub upodo-
ban mozna stosowacd kgpiele, masaze czy inhalacje. Jeze-
i jednak ktos kgpie sie, wrecz moczy sie kilka razy dziennie
lub aromatyzuje powietrze 24 godziny na dobe — czy mozna
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mowic o przesadzie? Jak we wszystkim, tak tez w aromate-
rapii nalezy znalez¢ ztoty Srodek i starac sie zachowac umiar.

Nalezy pamietac, ze olejki eteryczne sqg siinie stezonym
koncentratem. Rozpoczynajgc terapie nalezatoby zaczgc
od niewielkich ilosci olejkéw, stopniowo, w razie potrzeby
zwiekszajgc dawke. Czynigc odwrotnie mozemy sobie bar-
dziej zaszkodzi¢ niz pomde. Wystarczy wyobrazi¢ sobie nie-
wietrzone pomieszczenie, w ktérym kto§ bez przerwy pali
sandatowe kadzidetka...

Nalezy tez zachowad¢ umiar przy sporzgdzaniu mieszanek
olejkéw. Kazdy z osobna jest obdarzony wielkg terapeutycz-
ng mocaq. Dziatanie niektérych olejkéw bedzie sie nawzajem
znosi¢, dlatego nieumiejetnie skomponowana mieszanka
moze nie przynie$¢ zadnych leczniczych efektéw. Najlepiej
tgczy¢ ze sobq nie wiecej niz trzy olejki.

Do kominka aromaterapeutycznego nie nalezy wlewad
wiecej niz 10 kropli, do wanny z cieptg wodq nie wiecej niz
20 kropli, do tyzki oleju bazowego przeznaczonego do ma-
sazu 2-5 kropli.

Zapamietqj, ze czasami mniej znaczy wiece].

ECH

50 miliondw komérek receptorowych znajdujgcychssie tuz pod
oczami w kanatach nosowych bez przerwy ,,pracuje” reagu-
jac na czgsteczki substancji zapachowych unoszgcych sie
w powietrzu. Czes$¢ z nich rozpoznawana jest od razu, czesé
magazynowana i wykorzystywana w innym czasie. W porow-
naniu z innymi ssakami mamy staby wech. Moze jednak bliz-
sze prawdy bytoby stwierdzenie, ze wech mamy nienajgorszy,
ale brakuje nam motywacji do jego rozwijania. Nasze zmysty
sg zdominowane przez bodzce wzrokowe i stuchowe. W pod-
recznikach psychologii ciggle pojawiqjq sie informacije, ze
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wech jest zmystem o mnigjszym znaczeniu. Na pewno nie jest
zmystem o znaczeniu dominujgcym, ale doceniac go uczymy
sie wtedy, gdy go stracimy. Kazdy, kto miat ciezki katar (a miat
zapewne kazdy) wie, ze bez nosa zycia fraci smak — dostownie
i W przenosni. Powietrze staje sie puste, ludzie jacys obcy a je-
dzenie bez smaku.

Wech jest najstarszym ze zmystdw a takze pierwszym,
ktéry w zyciu cztowieka ma znaczenie. Noworodek poznaje
matke po zapachu. Kobiety majqg lepszy wech od mezczyzn,
lepiej odczuwajg zapachowe niuanse.

Daltonisci to osoby, ktére zupetnie nie widzg barw lub nie
widzq ktoérejs barwy, na przyktad zielonej. Anosmia to scho-
rzenie, ktére catkowicie pozbawia wechu lub czyni niewraz-
liwym na pewne grupy zapachdw, na przyktad cytrusowe.
Wiekszo$¢ oséb z zaburzeniami wechu nie odczuwa zupetnie
lub ma obnizony poped ptciowy, poniewaz nie czuje fero-
mondéw. Docenmy zatem nasze nosy i traktujmy je z nalez-
nym szacunkiem.

APACH

Jest to zwigzek chemiczny lub mieszanka zwigzkéw che-
micznych, ktére pobudzajg zmyst wechu.

Stowo ,,zapach” ma znaczenie neutralne. Piekny zapach
nazywamy wonig, aromatem, przykry zapach smrodem, fe-
torem. Odbierane wrazenia zapachowe sg odczuciem in-
dywidualnym - jedna osoba nie wyczuje danego zapachu
a druga tak, dla jednej dany zapach bedzie przyjemny, dla
drugiej nieprzyjemny. Co ciekawe, jeden zapach moze by¢
dla jednej i tej samej osoby przyjemny w okreslonej sytuacii
i zmienia sie na nieprzyjemny kiedy nastrdj lub okolicznosci sie
zmieniajq. Zapach zmienny jest, podobnie jak kobiety, ktdre
szczycq sie lepszym zmystem powonienia.
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Iwykle koncentrujemy sie na zapachach, ktére sqg nie-
przyjemne albo na zapachach, ktére sq przyjemne. Zapachy
zwyczajne pomijamy, nie pamietamy ich. Zapach mieszka-
nia, drewnianego biurka, ulubionego swetra. Moze warto
pobuszowac po swoim mieszkaniu w poszukiwaniu nowych
zapachowych wrazen?e

RODtA OLEJKOW ETERYCZNYCH

Olejki eteryczne® sq uzyskiwane ze $Swiezych lub suszonych
roslin. W niektérych roslinach gromadzi sie on w lisciach,
kwiatach, korzeniu, u niektérych w korze. Wystarczy obej-
rze¢ pod swiatto ,,podziurkowany” lis¢ dziurawca. Dziurki sg
W rzeczywistosci zbiorniczkami z olejkiem eterycznym, ktéry
jest jednym z produktdw przemiany materii tej rosliny. Szcze-
gdlnie bogate w olejki eteryczne sq drzewa iglaste, rosliny
z gatunku rutowatych, baldaszkowatych i mirtowatych.

Na catym Swiecie istniejg plantacje, na ktérych upra-
wia sie rosliny przeznaczone do pozyskania olejku eterycz-
nego, gtdéwnie dla celdw kosmetycznych, perfumeryjnych
i kulinarnych.

* O zaletach stosowania olejkéw eterycznych w diecie cztowieka mozna przeczyta¢
w ksigzce ,Olejki eteryczne w diecie” autorstwa dr. Erica Zielinski i Sabriny Ann Zielinski.
Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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Wykorzystanie olejkéw eterycznych oraz aromaterapii sig-
ga czas6w Starozytnego Egiptu. Wtedy byly to luksusy do-
stepne dla nielicznych, dzi$ te naturalne kuracje naleza nie
tylko do najtafiszych, ale czesto réwniez najbardziej bez-
piecznych. Dzigki informacjom zawartym w tej publikacji
poznasz wyjatkowe wtasciwosci olejkéw zapachowych oraz
10 zasad prawidlowego i bezpiecznego ich mieszania. Znaj-
dziesz tu réwniez ponad 80 prostych przepiséw pomocnych
w leczeniu réznego rodzaju schorzen, wzmacnianiu urody
czy pielegnacji domu. Otrzymasz wskazéwki na co zwracaé
uwage przy zakupie olejkéw naturalnych oraz w jaki sposéb
prawidlowo je przechowywaé. Rozpoczecie przygody z aromaterapia jeszcze nigdy
nie bylo takie proste. Naturalna moc olejkow eterycznych!

AROMATERAPIA DLA KAZDEGO
dr lwona Konopacka-Brud,
dr Wtadystaw S. Brud

Wykorzystywanie olejkow eterycznych cieszy si¢ coraz

P wigksza popularnoscia nie tylko wéréd zwolennikéw terapii
Aromotg(qg!g naturalnych. Przekonuje ono swoja skutecznos$cia, brakiem

v 1 efektow ubocznych i mozliwoécia samodzielnego stosowa-
"t' *? % nia. Praktykowana w domu aromaterapia w wielu przy-

,* —_— padkach zapobiega koniecznosci odwiedzenia gabinetu le-
:' F

karskiego. Dzigki niej poradzisz sobie zaréwno z drobnymi
dolegliwos$ciami, takimi jak bdl gardta czy kaszel, jak tez ze
znacznie powazniejszymi - ucigzliwymi zmianami skérny-
mi, chronicznymi problemami z uktadem oddechowym czy
wyniszczajacg organizm depresjg. Warto rowniez pamietac,
ze aromaterapia pomoze Ci spetni¢ marzenia o zdrowej, aksamitnie gtadkiej skérze
czy 1$niacych, pigknych wlosach. Wszystko to dzigki mocy naturalnych sktadnikéw
ukrytych w roslinnych ekstraktach. Olejki, ktére uzdrawiaja i pielegnuja!

|

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA =

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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Czym jest aromaterapia?
Jakie korzystne wiasciwosci majq olejki eteryczne?
Ktérych dolegliwosci pozbedziesz sie z ich pomocq?
W jaki sposob moiesz bezpiecznie stosowad olejki eteryczne?

Jesli interesujesz sie niezwyktymi witasciwosciami olejkow ete-
rycznych, ta ksigzka jest dla Ciebiel To bardzo praktyczny
i przejrzysty podrecznik aromaterapii, czyli leczenia zapachem.
Autorka z tatwosciq wprowadzi Cie w tajniki olejkéw eterycz-
nych, a dzieki informacjom podanym od A do Z:
* poznasz ich szczegotowg charakterystyke,
* przekonasz sie, jak olejki wptywajg na nasze emocje,
* dowiesz sie, na czym polega psychologia zapachu
i jakq role odgrywa wech,
* odkryjesz wskazania i przeciwwskazania do stosowania
olejkéw eterycznych.

Czy wiesz, ze dzieki aromaterapii mozesz poprawic samopoczu-
cie i pozbyc¢ sie powszechnych dolegliwosci, takich jak bodle,
zmeczenie, bezsennosc, stany zapalne, biegunka, zaparcia,
otyto$é, grzybica, tuszczyca i wiele innych? Wystarczy, ze wy-
bierzesz odpowiedni olejek eteryczny i nauczysz sie go uzywac,
stosujgc kilka prostych zasad.

Ta ksigzka dostarczy Cirzetelnych informacji o 66 popularnych
olejkach eferycznych, miedzy innymi nazwe tacinskq, surowiec
roslinny, opis zapachu oraz dziatanie. Tabele, kolorowe ilustra-
cje ialfabetyczny uktad sprawiqg, ze chetnie bedziesz siegat po
te publikacje.

Twoja aromatyczna recepta na petnie zdrowia,
bez skutkéw ubocznych!
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