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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-
pomniana, od niedaw-
na zyskuje nalezne jej
miejsce w medycynie
i kosmetyce. Jakkolwiek
miejsce aromaterapii
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 opiekg 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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AROMATERAPIA PRAKTYCIZINA

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 fizjiologie 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.

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 artykutdw
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”.

CiALO I 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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WSTEP

Inne osoby powiedzqg, ze niewazne jak leczy, wazne ze le-
Cczy, 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-
czajqgc ,po drodze” caty organizm z toksyn.

DO SERCA PRIEZ NOS, CZYLI
UNIKALNY ZAPACH LUDZKIEGO CIAtA

Jest naukowo udowodnione, ze kobiety majqg lepszy wech
od mezczyzn i uzywajqg 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$¢ od pierwszego wejrzenia? Predzej mito$c 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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AROMATERAPIA PRAKTYCIZINA

zamaskowac zapach, co uczyni¢ go atrakcyjniejszym. Nie-
stety, dla mezczyzn, ktdérzy 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 wydawacd: wystarczy wsigs¢ do zattoczonej kolejki
podmiejskiej w upalny dzien w srodku lata...

Cho¢ nie ma takiej mozliwosci, zeby kropla olejku rézanego
uczynita kobiete atfrakcyjng 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 olejkdw,
ktére dziatajg afrodyzjakalnie. Moze trzeba dac¢ odpoczgc
rézy, a wyprébowac na przyktad... imbire

EMOCJE

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 kojao-
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 uzywajq go do odkazania
kanatdw 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 sq z jakiejkolwiek przyczyny wazne. Charaktery-
styczne jest to, ze wspomnienia bez szczegdlnego tadunku
emocjonalnego nie tqczqg sie z zapachami. Trzeba zatem
zy¢ intfensywnie, przezywac intensywnie, wtedy nasze wspo-
mnienia bedg petne zapachdw, albo zapachy przywotajg
wiecej wspomnien.

FIGA 7 MAKIEM

| figa i mak majqg swoje aromaterapeutyczne dziatanie, ale
nie do konca (pod literg F) o to chodzi. Figg z makiem, czy-
li niczym, bedqg musieli obej$¢ sie ci, ktérzy zamiast kupna
prawdziwego olejku eterycznego zdecydujg sie na kup-
no faniego produktu, bez sktadu na opakowaniu, z nie-
wiadomego zrédta. Zapewne bedzie to jakis pachngcy,
chemiczny produkt, ktdrego uzycie moze przynie$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 dostac olejki w apte-
ce. Absolutnie odradzam zakupy na wietnamsko-chihskich
ryneczkach.
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AROMATERAPIA PRAKTYCIZINA

(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, 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 olejkdbw 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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AROMATERAPIA PRAKTYCZNA

OLEJEK ARNIKOWY

irédto: arnika gorska
Nazwa tacinska: Armica
montana

Inne nazwy: kupalnik goérski,

tranek gorski

Wystepuje na polanach goérskich i podgdrskich 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 ktqcze
Zapach: delikatny, kwiatowy, silniejszy po wysuszeniu rosliny

Dziatanie:

— przeciwzapalne, antyseptyczne
przeciwzakrzepowe
zewneftrznie na siniaki, obrzeki i sttuczenia
zewnetrznie na ukgszenia owadoéw
do nacierania przy reumatyzmie.

Ciekawostki: astrologicznie arnika znajduje sie pod opiekq
Stonca i Wenus. Zodiakalnie przeznaczona dla Lwdw i By-
kéw. Noszona ,,za pazuchg” lub ustawiona w oknie chronita
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OLEJKI

przed uderzeniem pioruna. Zakopywana lub sadzona na
brzegach pdél w wigilie swietego Jana miata chroni¢ pole
przed stratami spowodowanymi przez gradobicie.

2 L3

OLEJEK BAZYLIOWY

irédto: bazylia pospolita
Nazwa tacinska: Ocimum
basilicum

Inne nazwy: bazylia wonna,

bazylijka zwyczajna

W tropikalnej strefie Azji uprawia sie bazylie od czasdw pre-
historycznych. Znaleziono jg w egipskich piramidach. Do
Europy najprawdopodobniej przywidzt jg Aleksander Ma-
cedonski. Obecnie uprawiana jest na przemystowq ska-
le gtéwnie we Francji i Wtoszech. W Polsce nie roénie dziko,
ale z powodzeniem 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
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Dziatanie:

— pobudzajgce i ods$wiezajgce

— pomaga w koncentracii,

— tagodzi leki, bezsennos¢, apatie i depresje

— tagodzi skutki ukgszen owadow

— przeciwbodlowe — gtdwnie przy migrenach,
nerwobdlach i bdlach miesniowych

- antyseptyczne — gtébwnie przy stanach zapalnych
gdérnych drog oddechowych

— wspomagajgce trawienie — gtdwnie w niedoborach
soku zotgdkowego i wzdeciach.

Ciekawostki: nazwa bazyli wywodzi sie z greckiego basi-
leus co znaczy ,krdl"; do dzi§ we Francji zwana jest ,zielem
krolewskim”.

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

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

cze przed ztymi sitami.
X e fe
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OLEJEK BERGAMOTOWY

irédto: pomarancza
bergamota

Nazwa tacinska: Cifrus
bergamia

Inne nazwy: bergamota,

bergamotka

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

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

Dziatanie:
— silne uspokajajace, przeciwdepresyjne
— przeciwzapalne zwtaszcza przy schorzeniach skory
— pomocniczo przy tragdziku 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¢ zamerykanskg
byling ozdobng - bergamotkq, pysznogtdwkqg szkartatng.
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Pysznogtéwka 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

fotoalergia.
X o fe

OLEJEK BYLICOWY,
OLEJEK Z BOZEGO DRZEWKA

Irédto: bylica boze drzewko
Nazwa tacinska: Artemisia
abrotanum

Inne nazwy: bielica boze

drzewko

Pochodzgcy z Azji Mniejszej potkrzew, osigga do 1,5 me-
tra wysokosci. W Polsce wystepuje dosc¢ rzadko, najczesciej
w stanie dzikim zasiedla okolice §mietnikéw i ogdinie srodo-
wiska miejskie.

Surowiec zielarski: ziele

Zapach: dos¢ silny, specyficzny balsamiczno-korzenny

40
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Dziatanie:
— silne zotciopedne, wzmaga wytwarzanie sokow
frawiennych
- stabe moczopedne
— przeciwzapalne i sciggajgce
— napotne.

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

X o X

OLEJEK CEDROWY

Irédto: cedr atlaski
Nazwa tacinska: Cedrus
atlantica

Inne nazwy: cedrowiec,

drzewo cedrowe

Dtugowieczne, okazate drzewo osiggajgce wysokosS¢ na-
wet do 60 m. Jego pierwotnym terenem sg Himalaje. Obec-
nie w stanie dzikim wystepuje w gorskich terenach Azji, Afryki
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przeciwbodlowe (bdle gtowy, migreny, menstruacyjne)
chtodzgce

silne przeciwdepresyjne, pobudzajgce

likwiduje nudnosci.

Ciekawostki: cho¢ sama mieta jest astrologicznie pod-
opieczng Wenus, ale przenikliwy, wibrujgcy zapach olejku
mietowego nalezy do Marsa. W magii ceremonialnej uzywa-
na do oczyszczania ciata, duszy, pomieszczen, zwtaszcza po
przeprowadzce do nowego domu lub $mierci lokatora. Jej
przenikliwy zapach odstraszat zte duchy. Spanie na podusz-
ce z miety miato sprowadzac prorocze sny. Zwieksza ched
dziatania, komunikatywnos¢, obrotnose, sprowadza nowych
klientow w interesach, ogdlnie powoduje zmiany na lepsze.

X e fe

OLEJEK NAGIETKOWY

irédto: nagietek lekarski
Nazwa tacinska: Calendula
officinalis

Inne nazwy: nagietek
ogrodowy, nogietek,
paznogietek, paznokietek,

pazurki, miesiecznica, stulik

Nagietek w stanie dzikim wystepuje w okolicach Iranu. W Azji
i Europie uprawiany jako roslina ozdobna lub zielna. W Pol-
sce czesto uprawiany w ogrédkach. Nagietek dorasta do

94 _
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50 cm, jest bogato ugateziony, liscie ma dtugie, zaokrgglo-
ne na koncach, kwiaty okrggte zétte lub pomaranczowe
o charakterystycznym nagietkowym zapachu. Cata roslina
jest bardzo tamliwa, pokryta delikatnymi wtoskami.

Surowiec zielarski: ptatki kwiatow
Zapach: delikatny, kwiatowy, nagietkowy

Dziatanie:
— silne lecznicze na stany zapalne bton §luzowych
— silne antyseptyczne
— przyspiesza gojenie ran
— pomocnicze w chorobie wrzodowej zotgdka,
dwunastnicy
— pomocnicze przy infekcjach pochwy
— pomocnicze przy zapaleniu spojéwek
— pomocnicze w chorobach wgtroby i drég zétciowych
— stymulujgce uktad pokarmowy
— odtruwajgce (po spozyciu trucizny)
— reguluje cykl miesigczkowy
— tagodzi objawy menopauzy.

Ciekawostki: pierwsze wzmianki o zastosowaniu nagiet-
ka w lecznictwie pochodzqg z Xl w. Wczesniej nagietek byt
uprawiany jako warzywo.

Jezeli wezesdnie rano kwiaty nagietka sq rozchylone, moz-
na spodziewac sie bezdeszczowego dnia.

Nagietkowi od wiekdw przypisuje sie wtasciwosci ma-
giczne. Woreczki z ptatkami nagietka noszone na piersiach
miaty zapewniac¢ spokdj ducha, dodawac odwagi, a w
nocy sprowadzac¢ spokojny sen. W magii ceremonialne;j
uzywany jest do rytuatdw sprowadzajgcych prorocze wizje.
Podlega Stoncu.
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AROMATERAPIA PRAKTYCIZINA

OLEJEK NEROLI, OLEJEK NEROLOWY

irédto: pomarancza gorzka
Nazwa tacinska: Citrus

bigaradia risso

Inne nazwy: neroli

Pomarancza gorzka pochodzi z potudniowo-wschodniej Azji,
na obszarze Srodziemnomorskim uprawiano jg juz w X wie-
ku. Krzew lub mate drzewo wysokosci do 10 metrow. Liscie
wiecznie zielone, owalne, skdrzaste. Mtode pedy cierniste.
Gtownym producentem w Europie jest Hiszpania.

Surowiec zielarski: kwiaty
Zapach: intensywny, stodki, swiezy, kwiatowy

Dziatanie:
— silne uspokajajgce, przeciwlekowe, antydepresyjne
pomocnhnicze przy nerwicy, bezsennosci
tagodzi objawy menopauzy
odmtadza, wygtadza skore
tagodzi dermatozy
pomocnicze przy chorobach wgtroby.

Ciekawostki: olejek neroli uzywany byt w Sredniowieczu jako
perfumy. Zostat rozstawiony przez wtoskg ksiezng Neroli, stgd
jego nazwa.
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OLEJKI

Uwagi: nie nalezy stosowac rownolegle z kgpielami stonecz-
nymi, uwrazliwia skére na promienie UV i moze wystgpic
fotoalergia.

Nalezy dbac, aby buteleczka zawsze byta szczelnie za-
mknieta. Przechowywa¢ w ciemnym miejscu.

X o X

OLEJEK OREGANOWY, OLEJEK LEBIODKOWY

rédto: lebiodka pospolita

Nazwa tacinska: Origanum
vulgare

Inne nazwy: oregano, dziki
majeranek, macierzanka

wysoka

Roslina wieloletnia wystepujgca dziko i uprawiana w Euro-
pie i Azji. W Polsce pospolita. todygi dorastajg do 80 cm, sg
whniesione, proste. Liscie jojowate, pokryte przezroczystymi
zbiorniczkami z olejkiem eterycznym. Kwiaty rézowe, drob-
ne. Cata rodlina intfensywnie pachnie.

Surowiec zielarski: ziele

Zapach: stodkawo-korzenny, ziotowy



INDEKS OLEJKOW

olejek anyzowy 33
olejek arcydzieglowy,

olejek dziggielowy, olejek litworowy 34

olejek arnikowy 36

olejek bazyliowy 37

olejek bergamotowy 39

olejek bylicowy, olejek z bozego
drzewka 40

olejek cedrowy 41

olejek chmielowy 43

olejek cynamonowy 44

olejek cyprysowy 45

olejek cytronellowy zob. olejek
z palczatki cytrynowej 46

olejek cytrynowy 47

olejek czarnuszkowy 48

olejek z drzewa herbacianego 49

olejek z drzewa rézanego 51

olejek z dziewanny 52

olejek dziurawcowy 53

olejek eukaliptusowy 55

olejek geraniowy 56

olejek gozdzikowy 57

olejek grejpfrutowy 59

olejek hyzopowy 60

olejek imbirowy 62

olejek jatowcowy 63

olejek jasminowy 65

olejek jodtowy 66

olejek kamforowy 67

olejek kanuka, olejek manuka 69

olejek kardamonowy 71

olejek kminkowy 72

olejek kolendrowy 73

olejek koperkowy 75

olejek krwawnikowy,

olejek z krwawnika 76

olejek kosaccowy, olejek irysowy 78

olejek lawendowy 79

olejek lemongrass zob. olejek
z palczatki cytrynowej 80
olejek limetkowy 81
olejek lippiowy 82
olejek lipowy 83
olejek lubczykowy 85
olejek topianowy 86
olejek macierzankowy zob. olejek
tymiankowy 87
olejek majerankowy 88
olejek mandarynkowy 89
olejek manuka zob. olejek kanuka 90
olejek melisowy 91
olejek migetowy 93
olejek nagietkowy 94
olejek neroli, olejek nerolowy 96
olejek oreganowy,
olejek lebiodkowy 97
olejek paczuli, olejek paczulowy 99
olejek z palczatki cytrynowej,
olejek lemongrass,
olejek cytronellowy 100
olejek petitgrain 102

olejek pichtowy zob. olejek jodtowy 103

olejek pietruszkowy 103

olejek pomaranczowy 105

olejek pokrzywowy 106

olejek prawoslazowy 108

olejek rozmarynowy 109

olejek rézany 110

olejek rumiankowy 112

olejek sandatowy 114

olejek sosnowy 115

olejek szatwiowy,

olejek z szatwi muszkatotowej 117
olejek tatarakowy 119

olejek tymiankowy 120

olejek wetiweriowy 122

olejek ylang-ylang, olejek ilangowy 123

149



Yetal
Czym jest aromaterapia?

Jakie korzystne wlasciwosci majq olejki eteryczne?
Ktérych dolegliwosci pozbedziesz sie z ich pomocq?
W jaki sposdb mozesz bezpiecznie stosowaé olejki eteryczne?

Jesli interesujesz sie niezwyktymi wtasciwosciami olejkdw ete-
rycznych, ta ksigzka jest dla Ciebie! To bardzo praktyczny
i przejrzysty podrecznik aromaterapii, czyli leczenia zapachem.
Autorka z tatwoscig wprowadzi Cie w tajniki olejkdw eterycz-
nych, a dzieki informacjom podanym od A do Z:
e poznasz ich szczegdtowq charakterystyke,
e przekonasz sie, jak olejki wptywajg na nasze emocije,
* dowiesz sie, na czym polega psychologia zapachu
i jakg role odgrywa wech,
» odkryjesz wskazania i przeciwwskazania do stosowania
olejkdw eterycznych.

Czy wiesz, ze dzieki aromaterapii mozesz poprawi¢ samopoczu-
cie i pozbyc¢ sie powszechnych dolegliwosci, takich jak bole,
zmeczenie, bezsennose¢, stany zapalne, biegunka, zaparcia,
otyto$¢, grzybica, tuszczyca i wiele innych?2 Wystarczy, ze wy-
bierzesz odpowiedni olejek eteryczny i nauczysz sie go uzywacd,
stosujgc kilka prostych zasad.

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

Twoja aromatyczna recepta na petnie zdrowia,
bez skutkdéw ubocznych!
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