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Rozdzial prerwszy

Olejki eteryczne
1 1ch dzialanie
o

Co to jest olejek eteryczny?

lejki eteryczne to co$ wiecej niz wysoce skoncentrowa-

ne wyciagi roslinne. Wiekszo$¢ z nich posiada ogrom-
ne wlasciwosci lecznicze, a wiele ceni sie za ich niezwykle
dzialanie kosmetyczne. Rosliny lub ich czesci majg korzystne
dzialanie, jednak pochodzace z nich olejki eteryczne wykazu-
ja o wiele potezniejsze korzysci.

Zwane czasami olejkami lotnymi, olejki eteryczne zawiera-
ja rzeczywistg esencje lub won roslin, od ktérych pochodza.
Kilka popularnych olejkéw eterycznych pochodzi od calych
roslin, ale wiekszo$¢ pozyskuje sie z pewnych specyficznych
ich czesci. Niektore olejki eteryczne, w tym olejek migdatowy
czy muszkatotowy, pochodza z nasion. Wiele, w tym paczula,
eukaliptusowy i z drzewka herbacianego otrzymuje sie z lisci.
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Jeszcze inne pochodza z drewna, kwiatéw, zywicy czy korzeni.
Niektore rosliny takie jak cynamon czy gorzka pomarancza
stosowane s3 jako 7Zrédlo wiecej niz jednego, szczegdlnego
typu olejku eterycznego.

Profesjonalisci stosujg w przyblizeniu trzysta olejkéw ete-
rycznych do leczenia réznych choréb, ale praktycy domowi
korzystaja na co dzief z dziesieciu do dwudziestu rodzajow.
Najbardziej popularne sa olejki lawendowy, eukaliptusowy,
z szalwii muszkatolowej i pomaraficzowy.

Troche historii

RN Rysunki skalne odkryte w Lascaux we Frangi sugeruyq, ze ludy
prelustoryczne na co dzien stosowaly lecznicze rosliny. e fascynu-
Jace obrazy sq datowane metodq weglowq jako pochodzqce =z okresu

15 000 lat przed Chrystusem.

Od tysiecy lat ludzie posiadaja wiedze na temat uzdrawia-
jacej mocy roslin. Nie wiadomo wprawdzie, kiedy dokonano
destylacji pierwszych olejkéw eterycznych, ale pewne jest,
ze stosowano je w wielu kulturach. Wiemy, ze stosowano je
podczas obrzadkéw religijnych oraz w uzdrawianiu.

Ziola i olejki eteryczne w czasach starozytnych

Starozytni Egipcjanie znani s ze swoich osiggnieé. Nie dzi-
wi zatem fakt, ze byli oni jednymi z pierwszych stosujacych
olejki eteryczne. Tak naprawde, historyczne zapisy méwia, ze
olejki aromatyczne byly czedcig codziennosci w Egipcie juz
4500 lat p.n.e. Cynamon, mirra, sandalowiec bialy i kadzi-
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dlo byly cennymi, ulubionymi aromatami. Ich wartos$¢ byla
tak wysoka, ze niekiedy ptacono za nie czystym ztotem.

Czyste olejki eteryczne uwazano w Egipcie za uswiecone
i mogli je stosowaé wylacznie kaptani postawieni wysoko
w hierarchii oraz monarchowie; kazde boéstwo miato przypi-
sang do siebie sygnature mieszanki olejkéw eterycznych. Ob-
razy i rzezby bogéw i bogifh namaszczano cennymi olejkami
podczas obrzadkéw religijnych. Kazdy z faraonéw stosowat
rozne, unikalne mieszanki olejkéw eterycznych podczas me-
dytacji i w sytuacjach intymnych, a nawet podczas przygoto-
wan do wojny.

Okoto roku 3000 p.n.e., uczeni hinduscy rozwineli nauke
zwang ajurweda, ktora kladzie ogromny nacisk na stosowa-
nie leczniczych napojow zawierajacych szeroka game olejkow
eterycznych. Starozytna literatura wedyjska wyszczegélnia po-
nad siedemset leczniczych substancji, w tym ulubione po dzi$
dzieni olejki imbirowy i cynamonowy.

W Chinach aromatyczne ziota i olejki eteryczne znalazly
zastosowanie jako $rodki zaradcze w wielu dolegliwosciach.
Wieluwspotezesnych praktykéw medycyny wschodniejnadal
stosuje niektore z nich. Uczeni chifiscy zanotowali pierwsze
zastosowanie olejkéw eterycznych miedzy 2697 a 2597 ro-
kiem p.n.e., podczas panowania Huanga Di, a przypowies¢
Suwen lub Kanon medycyny Zéttego Cesarza po dzi$ dzien pozo-
staje waznym Zrodlem w tej dziedzinie.

Olejki eteryczne wymieniane sa w zaréwno Nowym jak
i Starym Testamencie Pisma Swietego ponad dwiescie razy.
Najpopularniejszymi biblijnymi olejkami sa olejki z drewna
cedrowego, cynamonu, jodly, kadzidla, mirry i nardu. Olejki
te stosowano do namaszczania, w celach religijnych oraz, jak
sie wydaje, dla samego ich zapachu. Byly takze bardzo cenio-
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nymi upominkami; w opowiesci o Trzech Krolach, cennym
darem, jaki przyniesli oni Jezusowi z Nazaretu, byly, miedzy
innymi, kadzidto i mirra.

Starozytni Grecy i Rzymianie takze stosowali olejki ete-
ryczne, gtéwnie w aromaterapii, do masazy leczniczych, higie-
ny osobistej oraz w medycynie. Olejek z mirry byt stosowany
w mieszance masci uzywanej na polu bitwy, stanowigcej sku-
teczne remedium zapobiegajace infekcjom pourazowym.

Znamy Hipokratesa jako ,ojca medycyny”. W latach
500 do 400 p.n.e., dokumentowat on medyczne dziatanie
olejkéw eterycznych i elementéw pochodzacych od ponad
trzystu roslin, z ktérych wiele nadal cieszy sie popularnoscia.
Hipokrates uczyt swoich studentéw, ze ,codzienna pachnaca
kapiel i codzienny aromatyczny masaz sg sposobem na dobre
zdrowie”. Jego madroé¢ nadal wplywa na wspotczesng medy-
cyne w formie Przysiegi Hipokratesa skladanej przez lekarzy.

Galen byt waznym greckim praktykiem medycznym. Uro-
dzonyw 131 roku n.e., wyksztalcony w Aleksandrii i [zmirze,
zyskal sobie stawe podczas pracy jako chirurg gladiatoréw
z Pergamonu. Dzigki jego rozleglej wiedzy z zakresu skutecz-
nego wykorzystania olejkéw eterycznych i innych medyka-
mentéw, zaden z gladiatoréw bedacych pod jego opieka nie
zmarl z powodu infekcji. Sukcesy te przyniosty Galenowi spe-
cjalng pozycje osobistego lekarza cesarza rzymskiego, Marka
Aureliusza. Przez reszte swojego zycia byl cze$cig dworu cesar-
skiego, tworzac niezliczong ilos¢ tekstéw medycznych, w tym
na temat ro$lin, w r6znych kategoriach leczniczych. Mimo ze
Galen zmart okolo 201 roku n.e., jego praca pozostaje zywa
w postaci medycyny galenowej, wcigz praktykowanej w In-
diach i Pakistanie.
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Olejki eteryczne, aromaterapia
i poczqtki wspolczesnej medycyny

Po upadku Cesarstwa Rzymskiego, lekarze zaczeli uciekag, za-
bierajac z soba ksigzki Hipokratesa i Galena. Ksiegi te znala-
zly sie w Persji, gdzie zostaly przettumaczone dla uczonych na
wiele jezykéw. Ibn Sina, czesto nazywany Arabem Awicenng,
byt cudownym dzieckiem urodzonym w 980 roku n.e. Byt wy-
ksztalconym lekarzem i méwi sie, ze zaczat praktykowad me-
dycyne w wieku dwunastu lat. Ibn Sina skatalogowat blisko
osiemset roslin, opisujac szczegdtowo ich dzialanie na ludzki
organizm. Przypisuje mu sie takze udoskonalenie i zapisanie
tradycyjnych metod destylacji do pozyskiwania z roslin czy-
stych, wysokiej jakosci olejkéw eterycznych.

Europejczycy zdobyli wiedze na temat olejkéw eterycznych
i lekow ziolowych z pierwszej reki, kiedy krzyzowcy odwiedzi-
li Bliski Wschod. Krzyzowcy i ich zolnierze zaczeli stosowaé
i przewozi¢ perfumy, a wielu zdobylo wiedze na temat tech-
nik destylacyjnych.

RN Podezas epidenii dzumy w XV wieku, zdesperowani lekarze
postanowli wyprobowac mieszanki qjurwedyyskie w miejsce niesku-
tecznych lekow. Te antyczne remedia, obejmujqce olejki: kamforowy,
z wigzowki blotney, rozmarynu i lawendy okazaty sie skuteczne. Jed-
noczesnie, kadzidlo i sosna pospolita, ktore palono na ulicach, od-
straszaly zte duchy: Tam, gdzie powszechnie stosowano te praktykt,

zmarto =z powodu dzumy mnuey ludz=i.

Ksigzka Nicholasa Culpepera z 1653 roku, Complete Herb-

al, oferuje doktadnie opisane remedia na wiele dolegliwosci.
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Toniki te zawierajg olejki eteryczne i inne skuteczne skladniki
ro$linne, ktore po dzi§ dziehh majg szerokie zastosowanie.

Ogromne whasciwosci terapeutyczne olejkéw eterycznych
zostaly ponownie odkryte w 1910 roku, kiedy francuski che-
mik Rene-Maurice Gattefosse dotkliwie poparzyt sobie rece
podczas eksplozji w laboratorium, na skutek czego szybko
rozwinelo sie u niego zakazenie. Gattefosse zaczal smarowac
swoje rany olejkiem lawendowym, po czym szybko zaczela
nastepowad poprawa. Po tym zdarzeniu, Gattefosse i jego ko-
lega przeprowadzili dalsze badania nad wlasciwosciami lecz-
niczymi olejku eterycznego z lawendy, zanim wprowadzili je
do stosowania we francuskich szpitalach.

Nieco pé#niej, paryski lekarz Jean Valnet, zastosowal te-
rapeutyczne potencje olejkéw eterycznych do leczenia zok
nierzy rannych podczas drugiej wojny swiatowej. Dwaj jego
studenci, doktor Paul Belaiche i doktor Jean-Claude Lapraz
przeprowadzili szerokie badanie pod katem dzialania anty-
wirusowego, antybakteryjnego, przeciwgrzybicznego i anty-
septycznego. Stwierdzili, ze te poteine, naturalne substancje
maja znaczace wlasciwosci lecznicze.

Stosowanie aromaterapii i olejkow eterycznych w Ame-
ryce Pélnocnej jest fascynujacym zjawiskiem. Wiemy, ze
rdzenni Amerykanie mocno polegali na naturalnych lekach,
stosujac rosliny dla poprawienia samopoczucia na bardzo roz-
ne sposoby. Jezéwka purpurowa, stosowana dzi§ w rézinych
formach, jako cala roslina i olejek eteryczny, byta ulubionym
remedium na béle glowy i ciezkie migreny. Kapusta skunksa
leczyta zaburzenia nerwowe, pysznogléwka byla stosowana
w tagodzeniu bolow kregostupa, a czeresnie wykorzystywano
do leczenia ciezkiego kaszlu. Sosna wejmutka, ktérg rdzenni
Amerykanie stosowali w leczeniu przeziebien, wcigz pozo-
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staje popularng aromaterapig uzywana w tym samym celu.
Jesli kiedykolwiek stosowates arnike, by wspomoc gojenie
sie sthuczen, masz do czynienia z dobrze znanym remedium
rdzennych Amerykanéw.

Kiedy osadnicy z Europy przybyli do Ameryki Péinocnej,
przywieZli z soba ulubione europejskie ziota. Na poczatku te
drogocenne rosliny byly ich jedynym §rodkiem leczniczym,
a ro$liny stosowano takie do poprawiania smaku potraw.
Mieta polej i piotun byly uzyteczne w walce z pchlami i in-
nymi insektami. Zapiski w pézniejszych okreséw pokazuja,
ze w 1631 roku John Winthrop junior z Suffolk zamoéwit
duza ilo$¢ roinych nasion, ktére nastepnie sprowadzono do
Massachusetts Bay Colony w Ameryce. Sposréd czterdziestu
o$miu gatunkéw zaméwionych przez niego roslin, za ktére
zaplacit 160 funtéw, co w éwezesnych czasach bylo fortuna,
znajdowat sie rozmaryn, szalwia muszkatotowa, arcydziegiel
litwor, hyzop, kocimietka i lubczyk — wszystkie rosliny do-
stepne dzi§ w postaci olejkéw eterycznych.

Jak sie okazuje, ludy starozytne i ci, ktorzy szli ich §ladem,
mieli racje. Wiele bakterii, grzybow i wiruséw ginie w kon-
takcie z pewnymi olejkami eterycznymi, a szczegélnie tymi,
ktore zawieraja terpeny, tymol, karwakrol i fenole. Olejki
eteryczne i chemiczne wersje ich aktywnych skladnikow sg
szeroko stosowane w komponowaniu nowoczesnych lekow.
Wkiaz trwaja badania naukowe i analizy kliniczne nad tymi
sktadnikami, a dzieki nowoczesnej technologii wielu prakty-
kéw medycznych naszych czaséw wprowadza do holistyczne-
go leczenia remedia zawierajace olejki eteryczne.
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Potega olejkow eterycznych

Kazdy olejek eteryczny zawiera okolo stu réznych skladni-
kow, z ktorych kazdy dziata na organizm w odmienny sposéb.
Aromatyczne zwiazki chemiczne pochodzace od fenylopro-
panu s3 prekursorami aminokwaséw wiazacych sie ze soba,
formujac prawie wszystkie struktury ciata.

ZlozZone naturalne substancje

Na poziomie chemicznym nasz organizm i olejki eteryczne
sktadajg sie z wielu takich samych substancji, w tym ztozo-
nych chemikaliéw zwanych terpineolami, ktére sg naturalnie
wystepujacymi alkoholami odgrywajacymi wazna role w po-
wstawaniu w organizmie witamin, energii i hormonéw. Sa
one produktem cigglego oddychania komérek i przyczyniaja
sie do powstawania zasobéw energetycznych komérki, wspo-
magajac procesy takie jak metabolizm i leczenie. Te wazine
chemikalia znajduja sie takze w wielu olejkach eterycznych,
poniewaz ro$liny produkuja je podczas wzrostu. Sg one tatwo
przyswajalne przez organizm cztowieka, ktéry wykorzystuje je
zaréwno do odzywiania jak i leczenia.

Pomimo swojej ztozonosci, olejki te s3 w wiekszosci nie-
inwazyjne i nietoksyczne, cho¢ istnieje kilka pozyskiwanych
z trujacych roélin psiankowatych, ktore nalezy stosowaé ze
skrajng ostroznoscig. Belladonna nalezy do najbardziej tok-
sycznych sposréd olejkéw eterycznych. Mimo ze znana jest ze
swojego tagodnego dzialania w kosmetyce i medycynie, jako
§rodek znieczulajacy, byla takie stosowana jako $miertelna
trucizna. Tojad to kolejny §miertelnie trujacy olejek eteryczny
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pochodzacy z rosliny tak toksycznej, ze hodowcy muszg uni-
ka¢ jej kontaktu ze skora.

RN Przed swoyq koronagq w 1040 roku, Makbet mial uzywacé
roslin psiankowatych, ktorymi trut dunskich naqjezdzcow przybya-
Jacych do wybrzezy Szkocii. Zadali miodu, kiéry Makbet mieszal
z belladonng. Kiedy najezdzZcy zapadali w stupor, Makbet i jego

zwolennicy zabyali wszystkich.

Kazda komorka ciata zawiera elektrony, ktére niosa ta-
dunek energetyczny i znajduja sie pod wplywem innych
zrodet elektrycznosci. Wiele metod leczniczych stosuje prad
elektryczny; pomysl tylko o defibrylatorze, ktéry mozna za-
stosowad, by pobudzi¢ do pracy serce po zatrzymaniu akcji
i elektroterapii wykorzystywanej na wiele r6znych sposobéw,
w tym do stymulowania mézgu, wspomagania mie$ni po ura-
zach i poprawiania krazenia krwi.

Polaryzacja jest procesem oddzielajagcym fadunki ujemne
od dodatnich w jakim§ obiekcie lub formie energii, w tym
w ciele ludzkim i $wietle. Kiedy $wiatto ulega polaryzacji, jego
wibracje czesto uwidaczniaja sie w postaci rotujacych elips,
ktore moga wspomagaé uzdrawianie w tkankach ciata. Tera-
pia spolaryzowanym $wiatlem moze by¢ stosowana w wielu
sytuacjach medycznych, procedurach kosmetycznych i w le-
czeniu schorzeni skornych, uwalniajac pacjenta od bolu, przy-
spieszajac leczenie oparzen, leczac owrzodzenia i penetrujac
tkanke az do stawéw, tagodzac bole.

Olejki eteryczne posiadajg niektore z takich rotacyjnych
whasciwosci, jakimiwykazuje sie spolaryzowane $wiatto. Moga
one odgrywaé¢ wazna role w przenoszeniu tlenu i wazinych
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nutrientéw w tkankach ciala, wspomagajac je w skutecznym
usuwaniu odpadéw, jakie pozostawia po sobie proces prze-
miany materii. Zwiekszajac przeplyw krwi, olejki eteryczne
poprawiaja dzialanie ukladu odpornosciowego i zmniejszaja
lepkos¢ krwi, co z kolei korzystnie wpltywa na caly organizm,
w tym takze na mozg.

Mimo ze stodko pachnj i sa czesto stosowane ze wzgledu
na mily aromat, olejki eteryczne tak naprawde zawieraja naj-
potezniejsze substancje chemiczne, jakie moga wytworzy¢
rosliny pod wplywem dziatania stofica, wody i ziemi, ktore je
odzywiaja. Ich struktury molekularne sa niezwykle zlozone
i silne, niemniej jednak, olejki eteryczne sa tatwe i przyjem-
ne w uzyciu.

Jakkolwiek kazdy z olejkéw jest cenny sam w sobie, moz-
na je faczy¢ w jeszcze silniejsze zwigzki chemiczne, a ich sy-
nergiczny efekt znacznie przewyisza dzialanie pojedynczego
olejku. Jednoczesnie bardzo silne olejki i mieszanki moga by¢
rozcieniczane, by uzyskaé prawidtowa dawke.

Uzdrawiajgca moc olejkow eterycznych

Wiele olejkéw eterycznych dziata jak adaptogeny, wprowa-
dzajac naturalng réwnowage. Adaptogeny promuja reakcje
réwnowazgce w organizmie, co z kolei moze mie¢ wplyw na
jego réznorodne systemy i procesy, w tym ci$nienie krwi, au-
tonomiczny uklad nerwowy, system hormonalny i trawienie.

Wiele olejkéw eterycznych to naturalne srodki przeciwbo-
lowe, przynoszace ulge w bélach poprzez dziatanie na obwodo-
wy i wewnetrzny uklad nerwowy. Na przyklad, olejek eteryczny
golterii zawiera 85-99-procentowy metalosalicynian, bedacy
tym samym aktywnym skladnikiem, jaki zawarty jest w aspiry-
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nie. Zanim w latach dwudziestych XX wieku wprowadzono na
rynek syntetyczne srodki przeciwbdlowe, golteria i brzoza byly
uwazane za najlepsze substancje do walki z bélem. Tak napraw-
de, rdzenni Amerykanie stosowali obie rosliny juz w czasach,
zanim zaczeto prowadzié jakiekolwiek zapisy.

Bol okresla sie jako stan mentalnego, emocjonalnego
i fizycznego braku dobrego samopoczucia. Podczas gdy
wspolczesne srodki farmakologiczne odgrywaja wazna role
w radzeniu sobie z bolem, wiele z nich nie posiada dzialania
przeciwbolowego, jakim cechujg sie olejki eteryczne, po-
niewaz zajmuja sie one wylacznie bélem fizycznym. Olejek
z golterii przynosi réwniez uczucie samoakceptacji, a olejek
mietowy, posiadajacy takze dzialanie u§mierzajace bol, zna-
ny jest dodatkowo ze swojej zdolnosci wywolywania ogélne-
go uczucia spokoju i dobrostanu.

Od poczatkéw dziejow ludzkosci, lekarze walcza z infek-
cjami, a najlepszymi w tej walce narzedziami sa srodki prze-
ciwzapalne, czyli substancje przeciwbakteryjne zmniejszajace
ryzyko infekcji po zastosowaniu ich na zywa tkanke. Niektore
substancje przeciwzapalne s3 réwniez sklasyfikowane jako
srodki bakteriobojcze wykazujace zdolnos$¢ niszczenia drob-
noustrojow, inne zapobiegajg rozrostowi bakterii. Mimo ze
wiekszo$¢ produkowanych dzis srodkéw aseptycznych zawie-
ra szereg chemikaliow, olejki eteryczne maja te przewage, ze
sq kompletnie naturalne. Najsilniej dzialajace antyseptycz-
nie olejki eteryczne to, miedzy innymi, olejek lawendowy,
z drzewka herbacianego i gozdzikowy. Istnieje wiele sposo-
bow taczenia aseptycznych olejkéw eterycznych w celu zwiek-
szenia ich skutecznodci i jest tez wiele metod ich stosowania,
jak na przyklad: dodawanie ich do kapieli, nakladanie na
niewielkie rany czy stosowanie w okladach i kompresach.
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RN Olejek eteryczny z gozZdzikéw jest tak skuteczny jako Srodek
przecuwvzapalny i przecuwvbolowy, ze zostat zatwierdzony przez Ame-
rykanski Zwiqzek Stomatologiczny do stosowania jako dentystycz-
ny srodek znieczulajqcy. Jest doskonaly jako sktadnik mieszanek do
plukania jamy ustney, szczegolnie, kiedy cierpisz na stany zapalne

dzwgsel i ich nadwrazliwosc.

Stan zapalny jest elementem systemu obronnego orga-
nizmu. Ta bezcenna reakcja immunologiczna pomaga wy-
eliminowaé z organizmu negatywne czynniki, aby struktury
organizmu mogly zacza¢ proces gojenia po urazach czy nara-
zeniu na szkodliwe substancje. Kiedy tkanki znajdujq sie w sta-
nie zapalnym, pojawié¢ sie moze zaczerwienienie, opuchlizna
czy bol. Gdy objawy te trwaja przez krotki czas, nie sg niczym
szkodliwym. Jesli jednak objawy zapalenia stajq sie przewlekte,
mogg powodowaé uszkodzenia struktury, ktéra z poczatku
mialy chronié. Wtedy wlagnie minimalizowanie zapalenia sta-
jesie niezbedne, by podtrzymaé zdrowie i dobre samopoczucie.

Wiele olejkéw posiada wlasciwosci przeciwzapalne, na
przyktad olejek tymiankowy jest uzytecznym skladnikiem
mieszanek przeznaczonych do zmniejszania napiecia mie-
$niowego, a czysty, nierozcieficzany olejek rozany jest skutecz-
ny w leczeniu suchej skory ze stanem zapalnym, zmniejsza
takze pojawianie sie popekanych naczynek.

Bez wzgledu na to, czy cierpisz z powodu choréb skory,
boléw miesniowych, chronicznych migren czy innych bole-
snych lub irytujacych stanéw organizmu, istnieje duze praw-
dopodobienistwo, ze jeden lub kilka z catej gamy dostepnych
olejkéw eterycznych moze okaza¢ sie skutecznym w usuwa-
niu twoich dolegliwosci.
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R Poza dziataniem terapeutycznym, oleki eteryczne majq wie-
le praktycznych zastosowan. Na przyktad, mozna je stosowac do
wylwarzania naturalnych detergentow piorgeych i nietoksycznych
srodkow myyqcych do gospodarstwa domowego. Niektore, takie jak
cytronela, mogq stanowic skuteczny, naturalny repelent na owady.
Jesli poszukujesz sposobow na ograniczene ilosci stosowaney w domu
chemut, przygotowanie wiasnych produktow = olejkami jest doskona-
tym wyborem.

Czym jest aromaterapia?

Aromaterapia jest forma medycyny alternatywnej, w ktorej
stosuje sie olejki eteryczne w celu pozytywnego oddziatywa-
nia na umyst, zdrowie fizyczne, nastrdj i funkcje poznawcze.
Mimo ze olejki eteryczne stanowig serce aromaterapii, sto-
suje sie dodatkowe naturalne sktadniki takie jak olej jojoba,
ziota, hydrozole, glinki mineralne i inne substancje.

Pamietaj, ze wiele produktéw, ktére podaje sie za $rod-
ki do aromaterapii — w tym $wiece zapachowe, olejki per-
fumowane i olejki zapachowe — tak naprawde zawieraja
syntetyczne sktadniki. Aby substancja miata wlagciwosci aro-
materapeutyczne, musi by¢ w petni naturalna. Produkty z na-
klejka ,wykonane z dodatkiem naturalnych sktadnikéw” czy
,przygotowane z dodatkiem olejkéw eterycznych” zawieraja
zazwyczaj tylko niewielkie ilosci naturalnych dodatkéw czy
olejkoéw, dlatego wiele os6b decyduje sie na zakup wlasnych
olejkéw eterycznych i przygotowanie mieszanek do aromate-
rapii w domu. (Zobacz rozdzial 3 o radach na temat przygoto-
wania mieszanek).
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RN W ezasach sredniowiecza aromaterapia byla wwazana za czar-
ng magte i jej praktycy byli zmuszeni dzialac w podziemiach. Kosciol
katolicki zabronit wielu naturalnych remediow, poniewaz wierzqcy
uwazali chorobe za kare boskq. Wierni mieli sie modli¢ @ upuszczac
sobie krew w nadziei na wyzdrowienie.

Nauka zapachu

Ludzki zmyst powonienia jest okoto dziesie¢ tysiecy razy sil-
niejszy od innych zmystéw, a zapach dostaje sie do mézgu
tak szybko, ze mentalna lub fizyczna reakcja na dany aromat
wydzielany przez olejek eteryczny moze by¢ natychmiastowa.
Kiedy wdychasz olejek eteryczny, jego zapach przechodzi naj-
pierw przez komorki wechowe w nosie, zmierzajac dalej do
systemu wechowego. Nastepnie system wechowy dostarcza
zapach do cebulki wechowej w systemie limbicznym mozgu,
ktory jest siedliskiem emocji i punktem wyjscia dla emocjo-
nalnych zachowan.

W zaleznosci od tego, jaki olejek eteryczny wdychasz,
mozesz poczué¢ nagle uwolnienie sie napiecia mentalnego
lub negatywnych emocji, mozesz rownocze$nie poczué, jak
rozluzniaja sie twoje napiete miesnie. Mozesz staé sie bar-
dziej czujny, podekscytowany czy zajety swoim otoczeniem,
a jesli wdychany zapach jest ci znany, mozesz nagle dotrzeé¢
do zbiorowej nieswiadomosci i doswiadczy¢ silnego naptywu
wspomnien, szczegblnie kiedy wspomnienia te sg blisko po-
wiazane z glebokimi uczuciami.

System limbiczny jest z kolei polaczony z przysadka mo-
zgowq i podwzgérzem kontrolujgcym uwalnianie hormonoéw
wplywajacych na system nerwowy, apetyt, temperature ciala,
koncentracje i poziom stresu. Olejki eteryczne wspotdziataja
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z uktadem limbicznym, dajac sygnat aktywujacy podwzgorze,
zmuszajac je do uwalniania neurochemikaliéw majacych
na celu uspokoijenie, zrelaksowanie i stymulowanie ciala.
Z tego powodu aromaterapia moze odgrywaé tak ogromng
role w redukgji stresu, kontrolowaniu apetytu, wzmaganiu
czujnosci i wielu innych. Bez wzgledu na to, czy olejki sg in-
halowane czy nakladane na skére, molekuly zapachu biegna
prosto do odpowiedniego punktu przeznaczenia w uktadzie
limbicznym, w ktérym neurochemikalia daja polecenia orga-
nizmowi, by odpowiednio reagowat.

RN Nasz indywidualny zmyst wechu jest trochg tak, jak odciski
palcow. Kazdy czuje rozne zapachy w inny sposob, =z wyjqtkiem
identycznych blizruqt, ktore posiadajq identyczne receptory i ktore
przetwarzajq zapach w doktadnie taki sam sposob. Olejek eterycz-
ny, ktory dla jednej osoby pachnie fantastycznie, dla innej moze byé
mniej atrakeyjny:

Korzysci plyngce = aromaterapii

Wiele oséb twierdzi, ze aromaterapia przynosi im uczucie
duchowego dobrostanu. Kadzidlo jest klasycznym przy-
kladem olejku eterycznego, ktéry od wiekéw stosuje sie
w $wigtyniach, sanktuariach i pokojach medytacyjnych
w domach. Rozpylenie olejku z kadzidla i glebokie, wolne
jego wdychanie moze ci pomoc skupi¢ sie, gdy wchodzisz na
now3 droge duchowa.

Olejki eteryczne majg cudownie pozytywny wplyw na
kazdy obszar zycia, posiadajac unikalne wlasciwosci popra-
wiajgce stan ciala, umystu i ducha. Aromaterapia zrozumia-
na w taki wlagnie sposdb, jest czym$ wiecej niz naukowym
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zastosowaniem olejkoéw eterycznych dla dokonania sie pozy-
tywnych zmian z wymiarze fizycznym; jest to kreatywne wyko-
rzystanie olejkow eterycznych w celu wywolania pozytywnych
zmian takze na poziomie estetycznym i mistycznym.



Rozdzial czwarty

Naturalna
apteka

Fa

stniejg setki roznorodnych olejkéw eterycznych, a kazdy

ma unikalng sygnature chemiczng i kazdy ma zdolnos¢
podnoszenia samopoczucia. Olejki eteryczne opisane w ni-
niejszym rozdziale byly bardzo szeroko badane i styna ze
skutecznodci i bezpieczefistwa. Jesli to tylko mozliwe, wybie-
raj olejki eteryczne o potencji leczniczej i zanim je kupisz,
sprawdzaj ich lacinska nazwe, by zapewni¢ sobie korzysci,
ktorych oczekujesz.
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Arcydziegiel litwor

Angelica archangelica

Opis

Czasami okreslany jako ,zeniski zef-szeh”, olejek eteryczny
z arcydziegla litworu ma rzadka konsystencje i bladozotty ko-
lor. Stosowany jest w aromaterapii jako nuta bazowa.

Pochodzenie
Kanada, Wegry, Syberia.

Dziatanie

Przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwskurczowe,
wiatropedne, oczyszczajace, napotne, trawienne, moczoped-
ne, nasilajace wydzielanie krwi menstruacyjnej, wykrztusne,
przeciwgoraczkowe, uspakajajace, pobudzajace, ulatwiajace
trawienie, tonizujace.

Sposob podawania
Przed uzyciem rozcieficz olejek z dziegla w stosunku 50:50.
Mozna go podawaé miejscowo, rozpyla¢, wdychaé i spozywac.

Podstawowe zastosowanie
Rozjasnia skore; tagodzi objawy tuszczycy; eliminuje zatrzy-
mywanie wody w organizmie, odtruwajac go; tagodzi dne
moczanowa; zwalcza kaszel i przeziebienia; tagodzi objawy
napiecia przedmiesigczkowego i skurcze menstruacyjne.
Stosowany podczas medytacji, olejek eteryczny z dziegla
otwiera polaczenie z boskoscig i utatwia uwolnienie sttumio-
nych wspomnien i negatywnych emociji.
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taczenie

Cedr, rumianek, szalwia muszkatotowa, rumianek pospoli-
ty, grejpfrut, jatowiec, cytryna, makla tarniowa, pomarancza,
paczula, rumian rzymski, mandarynka, wetiweria.

Bezpieczne stosowanie

Olejek eteryczny z dziegla jest fototoksyczny; unikaj kontaktu
ze stohicem przez dwadziescia cztery godziny od zastosowania.
Poza tym, stosowanie olejku eterycznego z dziegla podczas ak-
tywnosci na §wiezym powietrzu nie jest zalecane, poniewaz
czasami przycigga on owady.

RN W przeszlosci, arcydziggiel litwor byl stosowany w zwalczaniu
plag. Wierzono w jego boskie pochodzenie, stqd nazwa ,olej anio-
tow”. Ponewaz kwitnie w okolicach swieta Michata Archaniota, na-

dano mu na jego czes¢ nazwe.
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Bazylia azjatycka

Octmum sanctum 1 O. tenuiflorum

Opis

Znany takze pod nazwg olejku z bazylii §wietej, olejek ten
posiada bladozolty kolor i rzadka konsystencje. Jego zapach
uznawany jest w mieszankach do aromaterapii za gérna nute
i posiada silny, cieply i korzenny aromat.

Pochodzenie

Indie, Sri Lanka.

Dziatanie

Adaptogenne, przeciwbakteryjne, antydepresyjne, przeciw-
utleniajace, przeciwwirusowe, wiatropedne, moczopedne,
wykrztusne, regulujace uktad odpornosciowy.

Sposob podawania

Rozpylanie, bezposrednia inhalacja, stosowanie miejscowe
naskore i dodawanie w matej ilosci do herbat ziotowych. Wy-
magane jest bardzo mocne rozcieficzenie, zazwyczaj w ilosci
jedna do trzech kropli olejku na 28 ml noénika.

Podstawowe zastosowanie
Wspiera zdrowie ukladu oddechowego i trawiennego; ener-
getyzuje i stymuluje umyst; wzmacnia skupienie; eliminuje
stres i tagodzi nerwice.

Stosowany w aromaterapii lub podczas medytacji, olejek
eteryczny z bazylii azjatyckiej wzmacnia jasno$é umyshu, przy-
noszac czysto$¢ duchowa.
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taczenie
Bergamotka, cytronela, cytrus, szalwia muszkatotowa, gera-
nium, hyzop, jaémin, makla tarniowa, r6za damascenska.

Bezpieczne stosowanie

Olejek eteryczny z bazylii azjatyckiej ma bardzo silne dziata-
nie i moze powodowaé powazne podraznienia skoéry, jesli
zastosujemy go bez rozcieficzania. Kobiety w cigzy i karmiace
nie powinny stosowac tego olejku.

QW Indiach baxlia azjatycka jest poswiecona hinduskiemu
béstwu Visznu. Stosuje sie jg podczas porannych modlitw. Do
medytacji zaklada sie sgnury koralikéw wykonanych z todygi tej
rosliny. Starozytne grédta ajurwedyjskie wymieniajqg jag jako srodek
na ukgszenia wezy i skorpiondw.
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Bazylia pospolita

Ocimum bastlicum

Opis

Olejek bazyliowy o rzadkiej konsystengji i jasnym kolorze po-
siada mily zapach przypominajacy lukrecje. Stosowany w aro-
materapii uwazany jest za olejek o najwyzszej nucie.

Pochodzenie
Francja, Wegry, stany Zjednoczone, Wietnam.

Dziatanie

Przeciwbakteryjne, przeciwdepresyjne, przeciwzapalne, prze-
ciwskurczowe, wiatropedne, przeciwmigrenowe, trawienne,
nasilajace wydzielanie krwi menstruacyjnej, wykrztusne, prze-
ciwgoraczkowe, tagodnie uspokajajace, pobudzajace, uspraw-
niajace prace zoladka, tonizujace.

Sposob podawania

Olejek eteryczny bazyliowy jest cudownie wszechstronny.
Mozna go stosowaé wewnetrznie, do gotowania, miejscowo
na skore, wdychad i rozpylaé.

Podstawowe zastosowanie

Rozluznia miesnie; tagodzi bole i ukaszenia owadow; la-
godzi objawy reumatyzmu; przynosi ulge w przeziebieniu,
kaszlu, bolu glowy i zapaleniu oskrzeli; stymuluje trawienie;
zapobiega wzdeciom; tagodzi objawy dny moczanowej; od-
strasza owady.
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Olejek eteryczny z bazylii daje trzezwo$¢ umystu i stymulu-
je umyst. Stosowany podczas medytacji wzmacnia zaufanie,
otwarto$¢ i entuzjazm, uwalniajac zastalg energie.

kaczenie

Bergamotka, cytronela, cytrus, szalwia muszkatolowa, gera-
nium, hyzop, trawa cytrynowa, mandarynka, pomaraficza,
mieta pieprzowa, rozmaryn, mieta zielona.

Bezpieczne stosowanie

Rozciencz olejek bazyliowy w proporcji 50:50 przed zasto-
sowaniem miejscowym na skére lub rozpylaniem. Kobiety
ciezarne i osoby z epilepsja powinny unikaé olejku z bazylii.
Moze powodowa¢ podraznienie skory.
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Brodziec paczula

Pogostemon cablin

Opis

Olejek eteryczny z paczuli ma gleboki zlotobrazowy kolor
i srednia lub gesta konsystencje. Jego bogaty, ziemny aromat
jest cudownie wabiacy i stanowi doskonala nute bazowsa
w mieszankach aromaterapeutycznych.

Pochodzenie
Indie, Indonezja, Sri Lanka.

Dziatanie

Przeciwbakteryjne, przeciwwymiotne, przeciwzapalne, prze-
ciwdrobnoustrojowe, odkazajace, przeciwwirusowe, wiatro-
pedne, udrozniajace gérne drogi oddechowe, dezodoryzujace,
przeciwgoraczkowe, przeczyszczajace, stymulujace, tagodzace
dolegliwosci zotadkowe, tonizujace.

Sposéb podawania

Olejek eteryczny z paczuli moze by¢ stosowany w postaci czy-
stej. Jest odpowiedni do bezposredniej inhalacji, do rozpyla-
nia, stosowania miejscowego na skére i spozywania.

Podstawowe zastosowanie

Lagodzi niestrawno$é; znosi zaparcia; tagodzi ukaszenia
i uzadlenia owadéw, oparzenia i niewielkie rany; eliminuje
tupiez; nawilza sucha skore; zmniejsza pojawianie sie zmarsz-
czek; otwiera pory dla oczyszczania skory; zwalcza tojotok sko-
ry i przettuszczanie sie wloséw; odstrasza owady.
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Stosowany w aromaterapii i podczas medytacji olejek ete-
ryczny z paczuli tagodzi wyczerpanie nerwowe i stres. Przynosi
fizyczne i mentalne odprezenie, zwieksza skupienie i pomaga
zlikwidowaé uczucie niepewnosci.

taczenie

Ziele angielskie, arcydziegiel, bergamotka, kardamon, ru-
mianek, cynamon, szalwia muszkatotowa, gozdzik, kolendra,
kadzidlo, geranium, rumianek pospolity, imbir, grejpfrut,
jasmin, lawenda, trawa cytrynowa, mandarynka, mirra, ne-
roli, makla tarniowa, pomaraficza, palczatka imbirowa, palo
santo, woniawiec balsamowy, pomarafcza gorzka, rumian
rzymski, roza damasceniska, sandatowiec bialy, nard, tange-
rynka, kozlek lekarski, wetiweria, ylang-ylang.

Bezpieczne stosowanie

Olejek eteryczny z paczuli jest ogélnie uwazany za bezpieczny
dla ludzi, pséw i koni. FDA uznata go jako aromat i dodatek
do zywnosci.

R Paczula doskonale rosnie w rejonach tropikalnych, ale jej popu-
larnosé jako rosliny domowey hodowaney w chtodnym klimacie stale
rosnie. Jesli mieszkasz w cieplym, wilgotnym rejonie, mozesz cieszyc
ste tq rosling w ogrodzie. Paczula preferuje miejsce cieniste t delikatne,
przesqczone storice. Suszone liscie paczuli stanowiq doskonalq alter-

natywe dla toksycznych kul na mole.
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Pielegnacja stop

Weierka na stope atlety

Schorzenie stopa atlety jest spowodowane infekcjq grzybiczq i ob-
jawia sie swedzeniem i tuszczeniem sie skory. Przeciwgrzybiczne
dziatanie olejkéw eterycznych z lawendy i drzewka herbacianego
zabija gryyba, a przeciwzapalne whasciwosci oleju tagodzg swedze-
nie i eliminujq zapalenie i uczucie palenia.

6 kropli olejku eterycznego z drzewka herbacianego
3 krople olejku eterycznego z lawendy
30 ml oleju nosnego

Polacz olejki eteryczne z nosnikiem i dobrze wymieszaj. Uzy-
waj tamponu z waty, by nanie$¢ miksture na chore miejsca.
Stosuj trzy razy dziennie Po kazdym uzyciu zaléz czyste skar-
pety. Kiedy zapalenie minie, stosuj te wcierke przynajmniej
kilka razy w tygodniu, by zapobiec kolejnej infekgji.

Mieszanka na grzybice paznokei

Grzybica paznokci czasami powoduje swedzenie, a czasami jest po
prostu wstydliwa. Przeciwgrzybiczne wtasciwosci olejku gozdzikowe-
go cynig go idealnym w dgzeniu do zwalczania grzybicy paznokci.

2 krople olejku eterycznego z gozdzikdéw
30 ml oleju nosnego
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Wymieszaj olejek eteryczny z gozdzikéw z wybranym przez
siebie olejem. Umyj i wysusz dokladnie chore paznokcie pil-
nujac, aby recznik, ktérym go osuszasz, nie dotknat innych
paznokci. Za pomocg zakraplacza, nanie$ 3 krople roztworu
na chory paznokie¢. Nastepnie, za pomocg bawelnianego
tamponu rozsmaruj olejek po calym objetym choroba miej-
scu. Powtarzaj dwa razy dziennie. Umyj i wysusz dokladnie
rece po kazdym zabiegu.

Kojacy puder jezowkowy do ciala

Jezeli dokucza ci swedzenie i potliwos¢ stép lub upaty powodujqg in-
tensywniejsze pocenie, zastosuj ten puder do ciata, ktéry przyniesie
ci komfort. Olejek eteryczny z jezéwki zatrzymuje rozwdj bakterii
i leczy pekniecia skéry lub obszary objete wysypkg.

6 kropli olejku eterycznego z jezéwki

3 krople olejku eterycznego z krwawnika
2 kubka proszku arrowroot

Ya kubka sody oczyszczonej

Polacz olejki eteryczne. Wymieszaj arrowroot z sodg w misce,
blenderze lub robocie kuchennym. Dodaj olejki eteryczne
i wymieszaj dokladnie. Przechowuj mieszanke w dozowniku
do cukru. Aby osiggna¢ jak najlepsze rezultaty, stosuj przynaj-
mniej raz dziennie.
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Zmi¢kezajacy peeling do stop

Stopy to czesto zaniedbana czes¢ ciata i zawsze bardzo przepracowa-
na. Zmiekczaj swoje stopy i pomdz im unikng¢ odciskéw, uzywajac
tego pryyjemnego i prostego peelingu. Olejek z nagietka ymiekcza
skdre i zapobiega podraznieniom, ktdre czasami powoduje peeling.

2 tyzeczki sredniej lub drobnej soli morskiej
2 tyzeczki oleju nosnego
10 kropli olejku eterycznego z nagietka

Potacz sél i wybrany przez siebie olej nosny, a nastepnie
dodaj olejek eteryczny z nagietka i dobrze wymieszaj. Mocz
stopy przez 10 minut w cieplej wodzie, wysusz je recznikiem.
UsigdZ wygodnie ze stopami na reczniku. Uzyj pumeksu,
by rozluzni¢ zrogowaciala skore, a nastepnie naléz peeling.
Wmasuj go dokladnie, zwracajac szczegdlng uwage na suche,
nadwerezone miejsca takie jak piety i poduszki stép. Po masa-
zu doktadnie wyptucz stopy. Jesli nie zuzyjesz catej mieszanki
od razu, przechowuj ja w szczelnym pojemniku w ciemnym,
chtodnym miejscu.

Bdle glowy

Napig¢ciowy bol glowy

Napieciowy bdl glowy to uczucie cigglego sciskania, szczegdlnie
w okolicy skroni lub z tytu glowy i karku. Béle te sq zazwyczaj
wynikiem zablokowania miesni karku lub czaszki, wiec po ich
uwolnieniu, bél mija bardzo szybko. Olejki eteryczne ¥ miety pie-
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przowej i z eukaliptusa zawierajq zwigzki wspomagajgce rozlug-
nienie miesni; polgczenie tych olejkéw czyni ich dziatanie jeszcze
skutecyniejszym.

10 kropli olejku eterycznego z miety pieprzowej
10 kropli olejku eterycznego z eukaliptusa
20 kropli wybranego oleju nosnego

Polacz olejki eteryczne z olejem nosnym. Wdychaj bezposred-
nio, bioragc 3 powolne, gtebokie wdechy. Nastepnie, wolnymi,
mocnymi ruchami wmasuj niewielka ilo§¢ mieszanki w skore
na karku. Masuj cala powierzchnie od nasady czaszki do miej-
sca, gdzie szyja styka sie z barkami. Wmasuj odrobine mieszan-
ki w skronie. Odprez sie przez dhuzsza chwile, jesli masz takg
potrzebe. Powtarzaj co godzine, jesli jest taka potrzeba.

Klasterowe boéle glowy

Jesli cierpisz na powtarzajqgce sie, pulsujgce béle z jednej strony gho-
wy, moze to by¢ bol klasterowy. Towarzyszy im zazwyczaj blokada
z tej samej strony. Uwolnienie tej blokady za pomocg olejku ete-
Tycznego x miety pieprzowej i zwiekszenie krqzenia krwi z uzyciem
olejku eterycznego z kadzidta moze przynies¢ prawie natychmiasto-
waq ulge.

2 krople olejku eterycznego z kadzidta

2 krople oleju nosnego

2 krople olejku eterycznego z miety pieprzowe;j
miska parujacej wody

czysty recznik
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Zacznij od wymieszania olejku eterycznego z kadzidla z ole-
jem nosnym. Wmasuj dwie krople tej mieszanki w podeszwy
obu st6p.

Nastepnie dodaj do wody z misce olejek z miety pieprzo-
wej. Zarzué recznik na glowe, pochyl sie nad miska i gteboko
wdychaj pare. Kontynuuj inhalacje przez 1-3 minuty. Na-
stepnie odprez sie i powt6rz caloéé po godzinie, jesli zajdzie
taka potrzeba.

Zatokowy bol glowy

Kiedy w zatokach pojawia sie stan zapalny, moze on powodowac
bél gtowry, ktéremu czesto towarzyszy gorgezka. Jesli masz zapalenie
zatok, mozesz potrzebowac kuracji antybiotykowej. W miedzycza-
sie jednak, mozesz ymniejszyc bol gtowy, korzystajqc z przeciwzapal
nych wlasciwosci olejku eterycznego z eukaliptusa i miety zielone;.

4 krople olejku eterycznego z miety zielonej
4 krople olejku eterycznego z eukaliptusa
30 ml oleju nosnego

Potacz w butelce olejki eteryczne z wybranym przez siebie ole-
jem no$nym. Podgrzej butelke miedzy dtoAmi. Masuj czolo
i skronie czterema kroplami mieszanki, a kolejne cztery kro-
ple nanie$ na kark u nasady czaszki. Mieszanka ta jest takze
doskonata do rozpylania i do bezposredniej inhalagji.
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