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WSTEP

AROMATERAPIA

Aromaterapia nie jest ani
magicznym czary-mary, ani | B
cudownym lekarstwem na
wszystko. Znana od wiekdw,
ale tez przez wieki zapomnia-
na, od niedawna zyskuje na-
lezne jej miejsce w medycy-

i )
nie i kosmetyce. Jakkolwiek - - ,J,J
miejsce aromaterapii w ko-

smetyce wydaje sie by¢ ugruntowane, tak ciggle, pomimo
naukowo udowodnionego dziatania zaliczana jest ona do
fzw. medycyny niekonwencjonalnej. Zapewne juz niedtugo
bedzie powszechna, bo jest prosta, tatwo dostepna, sku-
teczna i bezpieczna, bo postuguje sie jedynie naturalnymi,
ro$linnymi sktadnikami, ktére nie wywotujg skutkdw ubocz-
nych. Nie wymaga specjalnego sprzetu ani nie jest kosztow-
na. Aby korzystac¢ z jej dobrodziejstw wystarczy znajomosc
i przestrzeganie kilku podstawowych, waznych zasad. Okre-
Slenie aromaterapia pochodzi z jezyka greckiego. Aréma
oznacza wonne korzenie, ziota oraz terapia — opieka, lecze-
nie. Nietrudno zatem wywnioskowacé, ze aromaterapia to
nic innego jak leczenie, otaczanie opiekqg poprzez zapach.
Samo ,leczenie zapachem” wydaije sie by¢ ttumaczeniem
niewystarczajgcym, poniewaz w aromaterapii, podobnie
jak w medycynie Dalekiego Wschodu, nie leczy sie samej
choroby, tylko fraktujgc dusze i ciato pacjenta jako nieroze-
rwalng catos$e, poprawia ogdiny stan zdrowia majgc za cel
przywrdcenie rownowagi i harmonii, pobudzajgc jego natu-
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BEATA MATUSZEWSKA

ralne sity obronne. Co za tym idzie, zmniejszenie lub zlikwido-
wanie dolegliwosci, na ktére uskarza sie pacjent. Méwigc,
ze zapach leczy, uspokaja lub pobudza, mamy na mysli
zwigzki chemiczne, ktére na éw zapach sie sktadajqg, zatem
potrzebna jest wiedza nie tylko o tym, co jak pachnie, ale
przede wszystkim wiedza o dziataniu danego zapachu na
psychike i fiziologie cztowieka. Nie mozna zatem twierdzic,
ze aromaterapia to sztuka stwarzania przyjemnej atmosfe-
ry poprzez aromatyzowanie powietrza. Zaufajmy wiedzy,
a wtasciwie nosom i doswiadczeniu naszych przodkdw, ktd-
rzy od czasdw prehistorycznych wykorzystywali zapach, aby
leczyt i koit, pobudzat i uspokajat.

BEz 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 artykutdéw
zamieszczanych w popularnych pismach kobiecych nale-
zatoby sie odnosi¢ sceptycznie, jak zresztg do kazdej infor-
maciji typu: ,kropla olejku rézanego uczyni cie atrakcyjng
w oczach kazdego mezczyzny”.

CIALtO I DUSZA

Wptyw zapachu na psyche i some cztowieka jest nieza-
przeczalny, ale i tak znajdg sie osoby, ktdre stwierdzq, ze
nie ma to zadnego zwigzku z zawartymi w nich sktadnikami
ro$linnymi, a wywierany wptyw jest jedynie efektem place-
bo. Inne osoby powiedzq, ze niewazne jak leczy, wazne ze
leczy, niewazne co dziata, wazne ze dziata. Dziata na psy-
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WSTEP

chike uspokajajgc lub pobudzajgc - pomaga w koncen-
fraciji, 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 bteddw,
poniewaz zapach cytryny obniza poziom hormonu stresu —
kortyzolu. Wdychane olejki wydalane sq z ustroju przez ptu-
ca wraz z wydychanym powietrzem, przez nerki z moczem,
przez wqtrobe z z6tciq i przez skére z potem i sebum, oczysz-
czajgc ,,po drodze” caty organizm z toksyn.

Do SERCA PREEZ NOS, CZYLI
UNIKALNY ZAPACH LUDZKIEGO CIAtA

Jest naukowo udowodnione, ze kobiety majq lepszy wech
od mezczyzn i uzywajqg gtdwnie nosa do znalezienia ideal-
nego partnera. Procesy chemiczne zachodzgce w mdzgu
pod wptywem zapachu i procesy zwigzane z uczuciami sqg
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 mitos¢ od
pierwszego powqgchania.

Kobiety chetniej zmieniajg zapach wtasnego ciata my-
jac sie, uzywajgc dezodorantéw, nacierajgc pachngcymi
balsamami, uzywajgc perfum, majgc na celu nie tyle zama-
skowac zapach, co uczyni¢ go atrakcyjniejszym. Niestety,
dla mezczyzn, ktdrzy przy dobieraniu partnerki kierujg sie nie
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BEATA MATUSZEWSKA

wechem tylko wzrokiem, zapach jest wprawdzie wazny, 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 wydawac: wystarczy wsigs¢ do zattoczonej kolejki
podmiejskiej w upalny dzieh 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 podnies¢ tempe-
rature niejednej randki. Jezeli jednak zapach rézy kojarzy
sie z perfumami balbci Stefy, ktéra obficie za zycia skrapiata
sie rézang perfuma, trudno aby ten zapach kojarzyt sie ero-
tycznie.

Na szczescie aromaterapia ma bogaty arsenat olejkéw,
ktére dziatajg afrodyzjakalnie. Moze trzeba da¢ odpoczgé
rézy, a wyprdbowad na przyktad... imbire

EMOCUE

Eksperymenty psychologdw badajgce pamied i wspomnie-
nia wywotywane przez wzrok, stuch i powonienie udowodni-
ty, ze te zwigzane z zapachami sqg najtrwalsze i najintensyw-
niejsze. Przyjemne zapachy towarzyszgce nam w dziecin-
stwie przywotujg mite wspomnienia i zwigzane z nimi pozy-
tywne emocje - rados¢, spokdj, odprezenie. Zapach jasmi-
nu moze kojarzy¢ sie z pierwszg mitosciq, bowiem pierwsze
pocatunki byty kradzione wtasnie wtedy, kiedy kwitt jasmin.
Zapach cytryny moze kojarzy¢ sie nieprzyjemnie, bo pach-
nie jak cytrynowy proszek do szorowania toalety, co z ko-
lei moze kojarzy¢ sie z niekoniecznie przyjemnym obowigz-
kiem utrzymania tazienki w czystosci. Zapachy przywotujg
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wspomnienia, wspomnienia budzg emocje — zapach, ktéry
przywotuje mite wspomnienia wprowadzi nas w dobry na-
strdj, a zapach, ktéry kojarzy sie nieprzyjemnie wywota takie
same emocje. Klasyczny przyktad: zapach olejku gozdziko-
wego, ktéry notabene jest tagodnym afrodyzjakiem, zostat
doszczetnie ,zepsuty” przez stomatologdw, ktérzy uzywajg
go do odkazania kanatdw zebowych. Nie sqgdze, zeby po
doswiadczeniach dentystycznych, gozdzik kogokolwiek sty-
mulowat erotycznie. Na pewno bardziej sprawdzi sie gruszka
W syropie.

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

FIGA 7 MAKIEM

| figa i mak majg swoje aromaterapeutyczne dziatanie,
ale nie do kohca (pod literg F) o to chodzi. Figg z makiem,
czyli niczym, bedqg musieli obejs¢ sie ci, ktérzy zamiast
kupna prawdziwego olejku eterycznego zdecydujqg sie
na kupno faniego produktu, bez sktadu na opakowaniu,
Z niewiadomego zrédta. Zapewne bedzie to jaki§ pach-
ngcy, chemiczny produkt, ktérego uzycie moze przynie$c
wiecej szkody niz pozytku. W najlepszym przypadku nie
przyniesie zadnego leczniczego efektu. Nalezy zwrécic
uwage, zeby na opakowaniu byto napisane: ,,100% natu-
ralnego olejku roslinnego”. Coraz czesciej mozna dostac
olejki w aptece. Absolutnie odradzam zakupy na wiet-
namsko-chinskich ryneczkach.
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(GATEFOSSE

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.

HISTORIA (W PIGULCE)

Rosliny pachngce, czyli zawarte w nich olejki eteryczne
byty wykorzystywane od czaséw prehistorycznych. Uzywa-
no ich gtéwnie przy obrzedach religijnych, ale z czasem
zaczeto dostrzegac ich dziatanie lecznicze. W kazdym za-
kgtku Swiata, we wszystkich kulturach istniejq i byty prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie informacje o terapeu-
tycznym dziataniu olejkdw. Zapisy mozna znalezé w Biblii,
ajurwedzie, egipskich papirusach czy chinskich receptach.
W Chinach olejki eteryczne destylowano juz piec tysiecy
lat temu!

Ok. 1000 r. arabski lekarz Avicenna (lbn Sina) wynalazt
urzgdzenie do destylaciji olejkdw na zimno, dzieki czemu pro-
ces destylacji stat sie wydajniejszy, a olejki cenniejsze pod
wzgledem zawartosci substancii leczniczych. Z czasem za-
czeto zauwazac, ze kontakt z okreslong esencjqg roslinng po-
zwala unikng¢ choroby lub jg szybko zwalczyc.

Hipokrates, ojciec medycyny (ok. 300 r. p.n.e.) zalecat
stosowanie olejkdw do masazy i kgpieli. Kolejny grecki lekarz
Teofrast z Eresos (ok. 270 r. p.n.e.), ojciec botaniki, uwazo-
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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OLEJEK ARNIKOWY

rédto: arnika gérska
Nazwa tacinska: Arnica montana

Inne nazwy: kupalnik goérski, tranek gorski

Wystepuje na polanach gorskich i podgodrskich niemal catej
Europy, w tym Polski. Dorasta do 60 cm wysokosci, ma po-
kryte wtoskami liscie i zotte lub pomaranczowo-zotte kwiaty
przypominajgce kwiaty mniszka.

Surowiec zielarski: kwiaty i ktgcze
Zapach: delikatny, kwiatowy, silniejszy po wysuszeniu rosliny

Dziatanie:
— przeciwzapalne, antyseptyczne
— przeciwzakrzepowe
— zewnetrznie na siniaki, obrzeki i sttuczenia
- zewnetrznie na ukgszenia owadow
— do nacierania przy reumatyzmie.

Ciekawostki: astrologicznie arnika znajduje sie pod opiekg
Stohca i Wenus. Zodiakalnie przeznaczona dla Lwow i By-
kéw. Noszona ,,za pazuchg” lub ustawiona w oknie chroni-
ta przed uderzeniem pioruna. Zakopywana lub sadzona na
brzegach pdl w wigilie swietego Jana miata chroni¢ pole
przed stratami spowodowanymi przez gradobicie.

3 L3
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OLEJEK BAZYLIOWY

rédto: bazylia pospolita
Nazwa tacinska: Ocimum basilicum

Inne nazwy: bazylia wonna,

bazylijka zwyczajna

W tropikalnej strefie Azji uprawia sie bazylie od czasdw prehi-
storycznych. Znaleziono jg w egipskich piramidach. Do Euro-
py najprawdopodobnie] przywidzt jg Aleksander Macedon-
ski. Obecnie uprawiana jest na przemystowq skale gtdwnie
we Francji i Wtoszech. W Polsce nie roénie dziko, ale z powo-
dzeniem mozna uprawiac jg w przydomowych ogrédkach
lub choc¢by balkonowej skrzynce.

Surowiec zielarski: kwiaty (zawierajg najwiecej olejku ete-
rycznego), liscie

Zapach: siiny, stodkawy, korzenno-kwiatowy

Dziatanie:

— pobudzajgce i odswiezajgce

- pomaga w koncentraciji,

- tagodzileki, bezsennos¢, apatie i depresje

- tagodzi skutki ukgszeh owadoéw

— przeciwbodlowe — gtdwnie przy migrenach,
nerwobdlach i bélach miesniowych

- antyseptyczne — gtéwnie przy stanach zapalnych
goérnych drég oddechowych

— wspomagajgce trawienie — gtdwnie w niedoborach

soku zotgdkowego i wzdeciach.
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Ciekawostki: nazwa bazylii wywodzi sie z greckiego basi-
leus co znaczy ,krél"; do dzis we Francji zwana jest ,,zielem
krélewskim.

Astrologicznie powigzana jest z zywiotem ognia, a jej pla-
netami sg Mars i Jowisz.

Bazylia jest siing magicznie rosling, jej zastosowanie w ma-
gii ceremonialnej jest wielorakie — ogdinie zwieksza sympa-
tie, pokojowe nastawienie, zrozumienie. Pomaga unikac¢
konfliktéw i sprzeczek. Przycigga rowniez szczescie, stanowi
gwarancije wiernosci i przyjazni. Okadzanie pomieszczenia
bazyliowym dymem odstrasza nieproszonych gosci zinnego
Swiata. Trzymana, hodowana w domu stanowi ochrone, tar-

cze przed ztymi sitami.
X o X

OLEJEK BERGAMOTOWY

Irédto: pomarancza bergamota
Nazwa tacinska: Citrus bergamia

Inne nazwy: bergamota, bergamotka

Podgatunek pomaranczy gorzkiej. Pochodzi prawdopo-
dobnie z okolic Morza Srédziemnego, znana jest tu juz od X VI
wieku. Niewielkie drzewo lub krzew o wysokosci do 5 m. Ma
szerokg korone, a gatqgzki z rzadka pokryte krétkimi kolcami.
Bergamotke uprawia sie tylko we Wtoszech, sporadycznie
w innych krajach basenu Morza Srédziemnego.

o



OLEJKI

Surowiec zielarski: skorka owocu, kwiaty, liscie
Zapach: pachnie jak herbata Earl Grey

Dziatanie:
— silne uspokajajgce, przeciwdepresyjne
- przeciwzapalne zwtaszcza przy schorzeniach skory
— pomocniczo przy trgdziku i tojotoku.

Ciekawostki: potgczona z mietqg sprawi, ze praca bedzie
wydawata sie Izejsza a mysli jasniejsze. Astrologicznie przypi-
sana Stoncu i Merkuremu. Nie nalezy jej myli¢ z amerykanskqg
byling ozdobng - bergamotkq, pysznogtdéwkg szkartatng.
Pysznogtdwka szkartatna nazywana bywa tez bergamotkg
Z powodu swojego zapachu.

Uwagi: nie nalezy stosowac réwnolegle z kgpielami stonecz-
nymi, uwrazliwia skére na promienie UV i moze wystgpic¢ fo-

toalergia.
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OLEJEK BYLICOWY,
OLEJEK Z BOZEGO DRZEWKA

Irédto: bylica boze drzewko
Nazwa tacinska: Arfemisia abrotanum

Inne nazwy: bielica boze drzewko

Pochodzgcy z Azji Mniejszej pdtkrzew, osigga do 1,5 me-
tra wysokosci. W Polsce wystepuje dos¢ rzadko, najczesciej
w stanie dzikim zasiedla okolice Smietnikdw i ogdinie srodowi-
ska miejskie.

Surowiec zielarski: ziele
Zapach: dosc¢ silny, specyficzny balsamiczno-korzenny

Dziatanie:
- ssilne zotciopedne, wzmaga wytwarzanie sokow
frawiennych
— stabe moczopedne
— przeciwzapalne i sciggajgce
- napotne.

Ciekawostki: w medycynie ludowej boze drzewko ma nie-
zwykle szerokie, aczkolwiek nie do kohca uzasadnione za-
stosowanie. Wdychanie zapachu miato rozkurczac oskrzela
i uspokajac, wcieranie w skére miato dawac efekty przeciw-
reumatyczne i tagodzqgce obrzeki. Podopieczna Merkurego
i Ksiezyca, przeznaczona gtownie dla Panien i Rakow.

o
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OLEJEK CEDROWY

Irédto: cedr atlaski
Nazwa tacinska: Cedrus atlantica

Inne nazwy: cedrowiec, drzewo cedrowe

Dtugowieczne, okazate drzewo osiggajgce wysokosé nawet do
60 m. Jego pierwotnym terenem sg Himalaje. Obecnie w sto-
nie dzikim wystepuje w gorskich terenach Azji, Afryki Pétnocnej
i okolicach Morza Srédziemnego. Cedr atlaski roénie na terenie
Algierii i Maroka, ma roztozyste gatezie i ciemnozielone lub nie-
biesko-zielone igty. Czesto sadzony jako drzewo ozdobne.

Surowiec zielarski: igty i kwiaty
Zapach: ciepty, balsamiczny, zywiczny, lesny

Dziatanie:
— silne antyseptyczne
- wspomagajgce przy infekcjach bakteryjnych
— przeciwalergiczne
— silne przeciwbdlowe
— uspokajajgce
- tagodzi tupiez i cellulitis
— odstrasza owady.

Ciekawostki: astrologicznie powigzany jest z zywiotem zie-
mi a jego planetq jest Saturn. W magii ceremonialnej stuzy
zwiekszaniu pewnosci siebie, dodaje odwagi i sity. Zwieksza
wytrwatos$¢ i sumiennosc. Oczyszcza i otwiera.

<
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OLEJEK Z PALCZATKI CYTRYNOWEJ,
OLEJEK LEMONGRASS, OLEJEK CYTRONELLOWY

irédto: palczatka cytrynowa
Nazwa tacinska: Cymbopogon citratus

Inne nazwy: lemongrass, frawa cytrynowa

Palczatka jest trawq, ktéra pochodszi z Indii. Ma charaktery-
styczny kwiatostan, w ktérym ktosy sqg palczasto ustawione
na szczycie zdzbta. Jest uprawiana w krajach $srédziemno-
morskich, Azji i Afryce.

Surowiec zielarski: ziele
Zapach: przenikliwy, $wiezy, cytrusowy

Dziatanie:
- antyseptyczne
— odstrasza owady
— pobudzajgce
— pomocnicze w depresji
- przeciwmigrenowe.

Ciekawostki: astrologicznie tfrawa cytrynowa jest pod opie-
kg Jowisza. Uzywana w rytuatach majgcych przynies¢ pew-
nos$¢ siebie i optymizm. Odstrasza zte duchy. W Azji potu-
dniowo-wschodniej stosowana do przyrzgdzania napojow
i zup. Bardzo ceniona jako przyprawa, ze wzgledu na swoj
pikantno-kwasny smak. Czesto dodawana do herbaty lub
zaparzana jako osobny wywar,
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OLEJKI

Uwaga: olejek ma bardzo silne dziatanie — do kominkow
aromaterapeutycznych wystarczy jedna kropla, do masazu
dwie-trzy krople. Moze powodowac alergie.

2 L3

OLEJEK PETITGRAIN

Irédto: pomarancza

Nazwa tacinska: Citrus sinensis
Inne nazwy: pomarancza stodka,
pomarancza chinska, drzewo

pomaranczowe

Znana od ponad 4 tys. lat. Uprawiana na catym $wiecie w kli-
macie cieptym. Niewysokie drzewo o okrggtej koronie, dora-
stajace do 12 m wysokosci. Liscie owalno-lancetowate, wiecz-
nie zielone, skorzaste, kwiaty biate, biato-zétte, pachngce.

Surowiec zielarski: liscie

Zapach: delikatny, drzewno-kwiatowy z lekkg cytrusowq
nutg

Dziatanie:
— silne uspokajajgce, przeciwlekowe, antydepresyjne
— pomocnicze przy nerwicy, bezsennosci
— tagodzi objawy menopauzy
- wspomaga rekonwalescencje
- odmtadza, wygtadza skore
- tagodzi dermatozy.



BEATA MATUSZEWSKA

Ciekawostki: ,,petitgrain” jest to nazwa chemicznej kompo-
zycji zapachowej, ktéra pachnie doktadnie jak naturalny
olejek z lisci drzewa pomaranczowego, ktéry swojej nazwy
nie ma. Jego nazwa oznacza ,mate nasionko”, poniewaz
kiedys wyttaczano olejek z nasion pomaranczy, nie z lisci.
Astrologicznie podlega Stoncu.

Uwagi: nalezy dbac¢, aby buteleczka zawsze byta szczelnie
zamknieta. Przechowywac w ciemnym miejscu.
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OLEJEK PICHTOWY ZOB. OLEJEK JODLOWY
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OLEJEK PIETRUSZKOWY

irédto: pietruszka zwyczajna
Nazwa tacinska: Petroselinum crispum

Inne nazwy: brak

Ojczyznqg pietruszki sg Batkany. Obecnie wystepuje na co-
tym Swiecie w strefie umiarkowanej i cieptej. Liscie podob-
ne do selera, ale drobniejsze, dorastajg do 50 cm, todyga
z kwiatem do 90 cm.
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OLEJKI

Surowiec zielarski: gtdwnie korzen, takze ziele i nasiona
Zapach: pietruszkowy

Dziatanie:
— silne moczopedne
— silne antyseptyczne
— rozkurczowe
— wiatropedne
— zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego
— stymuluje uktad pokarmowy.

Ciekawostki: w magii ceremonialnej pietruszki uzywa sie do
rytuatdbw majgcych chroni¢ domowe ognisko. Przycigga
pomyslinosc i zyczliwoée. Dodaje witalnosci, checi do dziata-
nia. Podopieczna Merkurego.

Uwaga: olejek ma bardzo siine dziatanie — do kominkéw

aromaterapeutycznych wystarczy jedna kropla, do masa-
7u dwie-trzy krople. Moze powodowac alergie. W wiekszych

iloSciach trujgcy!
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