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Spis tresci

Spis tabel
Przedmowa

Wprowadzenie: pachnaca apteka

Rozdzial 1. Lekarstwa Ziemi

Kazdy z nas jest inny
Olejki eteryczne - nie takie nowe
Synergia
Adaptogeny
Chemotypy
Ponadczasowa apteka
Kontrola jakosci
Odpowiednie ilosci i mieszanie
Tabele przeliczeniowe
Tabela 1. Przewodnik rozcienczania
Metody uzycia
Tabela 2. Metody stosowania olejkow eterycznych: przewodnik
odAdoZ
Tabela 3. Sytuacje nadzwyczajne

Problemy srodowiskowe



Rozdzial 2. Zestaw podstawowy

Oleki z zestawu podstawowego
Lawenda waskolistna « Geranium « Tymianek z linalolem «
Rumianek rzymski « Rozmaryn « Migta pieprzowa « Kardamon «
Cytryna « Eukaliptus promienisty « Drzewo herbaciane

Zastosowanie zestawu podstawowego: przewodnik od A do Z
Atak kamicy zélciowej « Biegunka « Bl brzucha « Bél gardla « Bél
ucha i infekcje ucha « Bél zatok « Béle glowy « Choroba uchytkowa
jelit « Czkawka « Czyraki « Drzazga « Gorgczka « Gosciec
migSniowo-$ciegnisty « Grypa « Grzybica stép « Guzy « Jeczmien
Kaszel « Katar « Katar sienny « Krwawienie « Lumbago
Nerwobdle « Odmrozina « Odmrozenia « Omdlenia « Oparzenia
Opryszczka « Otarcia « Palpitacje « Podbite oko « Pokrzywka e
Przezigbienie « Pecherze « Rekonwalescencja « Ropieri zgba « Ropnie
Sirice « Skaleczenia i rany « Spierzchnigta skéra « Spierzchnigte
wargi « Ukgszenia owadow « Wstrzgs « Zamrozony bark «
Zanokcica « Zapalenie krtani « Zapalenie spojéwek « Zapalenie
zatok « Zaparcie « Zgaga

Rozdzial 3. Zestaw do samoobrony

Zestaw do samoobrony
10 olejkéw eterycznych do samoobrony: Eukaliptus promienisty «
Cynamonowiec kamforowy « Lawenda waskolistana « Manuka «
May chang « Niaouli « Oregano « Palczatka imbirowa « Ravensara
Tymianek z linalolem

Tabela 4. Wytyczne dotyczqce przeciwbakteryjnych,
przeciwwirusowych i przeciwgrzybiczych wtasciwosci olejkow
eterycznych

Jak uzywac olejkow eterycznych, aby chronic sie przed infekcjami
bakteryjnymi i wirusowymi

Metody srodowiskowe « Zastosowania do ciata



Infekcje bakteryjne
MRSA « Helicobacter pylori

Infekcje wirusowe
Ogdlne mieszanki przeciwwirusowe « Objawy grypopodobne «
Opryszczka jamy ustnej wywolana wirusem HSV-1 « Pecherze
narzqdow plciowych wywolywane przez wirus HSV-2 «
Rekonwalescencja po chorobie wirusowej

Spreje, kapiele, zele i oleje o szerokim spektrum dziatania przeciwko
mikrobom

Infekcje grzybicze
Olejki eteryczne na infekcje grzybicze

Szpitale i domy opieki
Czystos¢ otoczenia « L6zko « Skaleczenia i zadrapania « Kgpiele «

Nos « Infekcje drég moczowychv Infekcje uktadu trawiennego
Infekcje uktadu oddechowego

Rozdzial 4. Olejki dla pracujacego mezczyzny
i pracujacej kobiety

Olejki eteryczne do stosowania w pracy
Biuro « Fabryka « Szpital « Praca na roli

Stres wizualny i zwigzany z patrzeniem w ekran
Rozmowy o prace i egzaminy
Autohipnoza relaksacyjna
Caty mozg
Oparzenia
Oparzenia elektryczne « Oparzenia substancjami zZrgcymi

Bole plecow

Choroby RSI
Zapalenie pochewki Sciggnowej « Zapalenie Sciggien « Ganglion «
Kurcz pisarski « Lokiec tenisisty « Zapalenie kaletki maziowej «
Krecz szyi



Serce pracocholika

Stres w pracy (Stres srodowiskowy, chemiczny, fizyczny, psychiczny,
emocjonalny)
Tabela 5. Poziomy stresu
Tabela 6. Mieszanki na stres — poziom 2.

Tabela 7. Mieszanki na stres — poziom 1. 3.
Radzenie sobie ze stresem w pracy « Trema « Wyczerpanie

Rozdzial 5. Ratunek dla emocji

Oleki eteryczne na problemy emocjonalne
Stres emocjonalny (Zestaw na stres emocjonalny, Poziomy stresu,
Olejki eteryczne pomagajgce ztagodzic stres emocjonalny, Kobiety
pod wplywem stresu, Zarzqdzanie stresem) « Niepokdj (ogélny,
pelen napigcia, z nerwowosciq, z lgkiem, thumiony) « Depresja (typ
placzliwy, typ nerwowy lub niespokojny, depresja letargiczna, depresja
histeryczna) « Zly humor i wahania nastroju « Trauma « Zaloba

Oleki eteryczne poprawiajace jakosc zycia
Uwazno$c¢ « Pozytywne myslenie « Pewno$¢ siebie « Koncentracja

Samoocena « Asertywnosc « Szczescie

Rozdzial 6. Podstawowy zestaw podrézny

Podroz

Przyjazd

Rok... lub weekend przerwy — minizestaw podrozny
Dom z daleka od domu

Stonce

Znuzenie cieplne i udar cieplny/udar stoneczny
Goraczka

Problemy zotgdkowe



Mate kasajace stworzenia
Profilaktyka « Ukgszenia i uzqdlenia: postepowanie ogdlne
(Zwierzgta, owady, komary, weze, ryby i zwierzgta morskie)
Rosliny
Zanieczyszczenia

Zestawienie olejkow przydatnych w nagtych przypadkach:
odAdoZ

Rozdzial 7. Eteryczne musniecie
dla niemowlat i dzieci

Dziecko odnoszace sukcesy
Poprawa pamieci przed egzaminami, Stres zwigzany ze szkofa, Stres przed
egzaminem, Na sen, Dobre podstawy
Olejki eteryczne dla niemowlat i dzieci
Tabela 8. Olejki dla dzieci w roznym wieku
Noworodki
Pepowina « Skéra niemowlgcia « Ciemieniucha
Inne problemy niemowlectwa

Niemowleta od 3 do 12 miesigcy
Masaz niemowlgcia « Pieluszkowe zapalenie skéry « Kolka «
Marudnos¢ « Nudnosci i wymioty « Senv Zgbkowanie
Przezigbienie i kaszel

Zdrowie dzieci
Skaleczenia, zadrapania, sitice i oparzenia « Oparzenia «
Bezsennos¢ « Przezigbienia i grypa « Béle « Gorgczka « Liszajec «
Zaparcia « Biegunka « Zapalenie migdatkéw « Bél gardla « Uszy «
Zapalenie oskrzeli « Astma u dzieci « Alergie « Egzema « Pokrzywka «
Katar sienny « Uzqdlenia pszczol « Migrena « Swinka « Odra «
Rézyczka (odra niemiecka) « Ospa wietrzna « Krzutsiec « Brodawki «
Grzybica stép « Grzybica woszczynowa « Owsiki « Wszy

Nastolatki

Problemy ze skérq « Naduzywanie narkotykéw



Dzieci o specjalnych potrzebach
Rozszczep kregostupa « Paraliz « Atrofia « Dystrofia migsniowa «
Spastycznosé « Porazenie mézgowe « Odlezyny « Cukrzyca «
Zesp6t Downa « Zapalenie stawow « Wady wzroku « Stopa korisko-
-szpotawa « Zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD) « Zespot
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD i ADD)

Rozdzial 8. Naturalny wybor dla kobiet

Presja bycia doskonatg
Piersi
Bolesno$¢ piersi « Ropieti piersi « Piersi torbielowate
Zapalenie pecherza
Torbiele jajnikow
Zespot policystycznych jajnikow (PCOS)
Wypadanie macicy
Zylaki
Choroba Raynauda

Problemy menstruacyjne
Zespt napigcia przedmiesigczkowego (PMS) i przedmiesigczkowe
zaburzenia dysforyczne (PMDD) « Bolesne miesigczkowanie
Krwotok miesigczkowy « Brak miesigczki

Menopauza
Mieszanki i olejki eteryczne na: Uderzenia gorqca « Zatrzymanie
wody w organizmie « Wyczerpanie/zmeczenie « Depresj¢ « Béle «
Niepokdj « Utrate koncentracji « Problemy z trawieniem « Sennos¢

Bol miednicy
Zespdt przekrwienia biernego miednicy mniejszej (PCS) o
Endometrioza

Drozdzaki (Candida albicans)

Infekcje pochwy i stany zapalne
Nieswoiste zapalenie pochwy lub bakteryjne zapalenie pochwy (BV) «
Gardnerella vaginalis « Atroficzne zapalenie pochwy « Leukorrhea



Nieptodnosc

Poronienie i przedwczesny porod

Ciaza
Olejki eteryczne do stosowania w czasie cigzy « Problemy zwigzane
z cigzq (Poranne mdlosci, Nudnosci, Rozstepy, Zaparcia, Hemoroidy,
Zylaki, Skurcze, Obrzek, Wyczerpanie)

Przygotowanie do porodu
Sala porodowa « Opisy olejkéw eterycznych do stosowania na
sali porodowej « Masaz « Wdychanie « Spreje do ciala na bazie
hydrolatéw

Opieka poporodowa
Infekcje « Pielegnacja piersi (Bolesnos¢ sutkdw, Ropnie piersi,
Zapalenie sutka) « Depresja poporodowa

Rozdzial 9. Naturalny wybér dla mezczyzn

Wyczerpanie

Niedobor androgenow u starzejgcych sie mezczyzn (ADAM)

Sprawnosc¢ seksualna

Nieptodnosc

Uktad rozrodczy
Béle i podraznienia « Otarcia « Zapalenie « Zapalenie Zolgdzi «
Wodniak « Zapalenie jqder « Zapalenie gruczotu krokowego
Wyprzenie « Zylaki powrézka nasiennego

Inne problemy
Brzydki zapach stop « Grzybica pachwin « Kandydoza « Swigd
odbytu « Hemoroidy

Watroba
Zapalenie wqtroby

tysienie
Golenie

Broda



Rozdzial 10. Eteryczna pomoc w dojrzalym
wieku

Wysokie cisnienie krwi

Krazenie

Opuchniete kostki i stopy

Skurcze nog

Zylaki

Owrzodzenia podudzi

Odlezyny

Bezsennosc

Trudnosci z oddychaniem

Zapalenie oskrzeli

Zapalenie ptuc

Okazjonalna utrata pamieci

Demencja i choroba Alzheimera
Tabela 9. Olejki eteryczne na problemy zwiqzane z demencjq

i chorobq Alzheimera

Choroba Alzheimera

Choroba Parkinsona

Drzenie

Zapalenie stawow
Zmiany zZywieniowe « Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) «
Choroba zwyrodnieniowa stawéw « Terapia zachowawcza

w przypadku reumatoidalnego zapalenia stawdw i choroby
zwyrodnieniowej stawdéw

Inne schorzenia uktadu szkieletowego
Dna moczanowa

Niestrawnosc

Wzdecia/gazy

Zaparcia

Hemoroidy



Pielegnacja stop

Paznokcie i tozyska paznokei

Rozdzial 11. Wspomagajace olejki eteryczne
dla sportowcow i tancerzy

Sport, taniec i umyst
Stres « Zwigkszenie sprawnosci fizycznej « Zmeczenie

Bieganie

Pielegnacja stop

Migsnie

Metody leczenia urazow
Zimno (krioterapia) « Cieplo « Ochrona « Odpoczynek « Léd «
Kompresja i uniesienie « Masaz « Olejki do masazu « Kompresy «

Lis¢ kapusty « Oklad z gliny

Urazy sportowe i taneczne: od A do Z
Ganglion na nadgarstku « Ganglion na stopie « Kolano: uszkodzenie
chrzgstki « Kontuzja dloni « Kontuzja piersi « Kontuzja stopy
Nadwyrezenie lub skrecenie barku « Eokiec: zapalenie nadklykcia
bocznego kosci ramiennej (lokiec tenisisty) « Nadwyrezenie bioder «
Nadwyrezenie migsni klatki piersiowej « Nadwyrezenie nogi (migsnie
tydek) « Nadwyrgzenie pachwiny « Nadwyrgzenie ramienia «
Nadwyrezenie Sciany brzucha « Plecy: ogdlne napiecie « Plecy:
wypadnigcie lub przepuklina dysku « Skrecenie nadgarstka « Skrecenie
lub nadwyrezenie szyi « Skrecenie tokcia « Skrecenie palca «
Skrecenie stawu skokowego « Stluczenie kostki i pigty « Stluczenie
fokcia « Stluczenie posladka « Stluczenie twarzy « Uraz glowy « Uraz
nosa « Uraz uda: Sciggna udowe « Zapalenie blony maziowej stawu
kolanowego (woda w kolanie) « Zapalenie kaletki maziowej w stopie «
Zapalenie $ciggna Achillesa « Zwichnigcie nogi (dolna czgs¢ nogi)

Sport, taniec, dom i osrodki rekreacyjne...
Prysznice « Sauna « Jacuzzi « Szatnie i przebieralnie



Rozdzial 12. Powazne problemy zdrowotne

Nowotwor
Badania nad olejkami eterycznymi i rakiem « Stosowanie olejkéw
eterycznych a rak « Odzywianie « Troska o umyst i emocje (Relaks,
Dobre samopoczucie, Bezsennos¢) « Lagodzenie objawdw i skutkdéw
ubocznych (Kontrola infekcji, Srodki przeciwbélowe, Bolgce migsnie,
Zaparcia, Zmeczenie, Béle glowy, Mdlosci, Neuralgia, Ochrona skéry,
Zaburzenia oddechowe, Obrzek limfatyczny) « Problemy z plodnoscig
u mezczyzn i kobiet « Masaz i rak « Opieka paliatywna (Zapach
pokoju, Masaz w opiece paliatywnej, Rodzina, Zwigzek duchowy)

Problemy z sercem
Dbanie o serce « Miazdzyca

Udar
Tabela 10. Olejki eteryczne stosowane w rehabilitacji po udarze
(Olejki eteryczne na sife, migsnie, stan zapalny, trawienie, krqzenie
krwi, wsparcie emocjonalne)

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP)

Stwardnienie rozsiane (MS)
Zmegczenie migsniowe « Bol migsni « Utrata czucia « Wyczerpanie

Zespot przewlektego zmeczenia (CFS)

Zmeczenie migsniowe « Bezsennosc « Depresjav Utrata pamigci

Rozdzial 13. Pachnaca droga do piekna

Oczyszczanie

Peelingi i srodki wygtadzajace do twarzy
Maseczki do twarzy

Parowki na twarz

Spreje do twarzy i toniki

Srodki Sciggajace

Oleje do pielegnacji skory



Zmarszczki i starzenie sig skory
Ekstrakty olejowe wzmacniajqce skére do stosowania w olejkach do
twarzy: Olej z jagéd acai « Olej z pestek jezyny « Olej z nasion czarnej
maliny « Olej z nasion boréwki czarnej « Olej z nasion ogérecznika
lekarskiego « Olej z nasion chia « Olej z nasion Zurawiny «
Olej z nasion ogorka « Olej z nasion wiesiotkav Gotu kola « Olej
z nasion konopi « Ekstrakt ze skwalanu z oliwek « Olej z pestek
granatu « Olej z pestek czerwonej maliny « Olejek z owocow
rokitnika « Olej z pestek truskawek

Skora problematyczna
Szyja
Oczy
Tabela 11. Olejki eteryczne do pielegnacji skory twarzy
Hydrolaty i uroda
Tabela 12. Hydrolaty do pielegnacji skory twarzy
Tabela 13. Hydrolaty i ich zastosowanie w pielegnacji skory
Tabela 14. Hydrolaty w leczeniu chorob skory
Pielegnacja wtosow
Szampony « Plukanki « Olejki roslinne do pielegnacji wloséw « Wlosy
normalne « Wlosy suche « Wlosy przetluszczajqce sig « Wlosy

tamliwe « Wiosy afrov Wlosy wypadajgce « Wypadanie wloséw
i lysienie « Eupiezv Egzema i tuszczyca skory glowy

Rozdzial 14. Domowe spa — piekne cialo

Pasty i peelingi do ciata

Maseczki do ciata

Glinki, Inne sktadniki maseczki do ciata
Lotiony do ciata

Masta i balsamy do ciata

Ptukanki do ciata

Kapiele i babelki

Olejki do ciata stosowane przed kapiela



Niezbedni pomocnicy osob bedacych na diecie
Cellulit
Rece
Dtonie
Paznokcie
Stopy
Tabela 15. Olejki upigkszajqce ciato
Tabela 16. Olejki ujedrniajqce/wyszczuplajgce

Rozdzial 15. Pachnaca pielegnacja domu

Odswiezacze powietrza czy perfumy robione na zamowienie?

Korytarz

Pogromcy drobnoustrojow

Kuchnia

Pomieszczenie gospodarcze

Salon

Sypialnia

tazienka

Owady i inni nieproszeni goscie

Tworzenie atmosfery w nowym domu

Przyjecia i uroczystosci
Olejki eteryczne na przyjecia i uroczystosci « Uroczystosci ¢
Boze Narodzenie « Wielkanoc « Wydarzenia o charakterze

duchowym « Walentynki « Halloween « Tworzenie wlasnych
aromatycznych tradycji

Robienie prezentow
Perfumowane poduszki i saszetki « Pachngce drewno « Potpourri «
Pachngce papier-mdché « Pikantne koraliki « Zaktadki do ksigzek
Papiery i atrament « Pocztéwki « Tworzenie wlasnych mydet «
Pachngce swiece

Tworzenie wlasnych perfum i wody kolonskiej



Tabela 17. Stosunek olejkow eterycznych do rozcienczalnika
w produktach zapachowych

Akcesoria « Uwagi dotyczqce perfum « Akordy « Przyklady nut
zapachowych « Nuty kobiece « Nuty meskie « Tworzenie wody
kolotiskiej

Tworzenie whasnych wod z olejkami eterycznymi i hydrolatow
Wody z olejkami eterycznymi « Przygotowywanie hydrolatow

Rozdzial 16. Gotowanie z olejkami eterycznymi

Aromatyczne i smakowe olejki oraz octy
Dipy

Masta, pasty i sery

Aromatyczne sosy

Przystawki

Marynaty

Zupy

Warzywa

Cytrynowy lub pomaranczowy pieprz
Ryby

Mieso

Desery

Chleb i inne wypieki

Syropy kwiatowe i ziofowe
Aromatyczne ptatki

Pachnace dzemy kwiatowe

Galaretki

Muesli dra Birchera
Mleka orzechowe
Boze Narodzenie
Przejedzenie
Poncze

Ratunek na kaca



Rozdzial 17. Naturalna pielegnacja zwierzat

Metody uzycia dla zwierzat

Apteczka pierwsze] pomocy dla zwierzat

Spreje dla zwierzat
Uspokajajgcy sprej dla zwierzgt « Ogdlny sprej antyseptyczny e
Przygotowywanie wody z olejkami eterycznymi

Aromaterapia dla psow
Pchly i kleszcze « Mycie szamponem « Drobne skaleczenia i otarcia «
Kaszel, przezigbienie i grypa « Zapalenie stawdow i reumatyzm e
Woskowina w uszach « Oddech psa « Dieta

Aromaterapia dla kotow
Leczenie dolegliwosci kota « Choroby skéry: profilaktyka i leczenie «
Ropnie « Pchly

Kroliki
Chomiki
Swinki morskie
Konie

Przewozenie koni « Robaki « Muchy « Zgnilizna kopyt « Mycie stajni «
Problemy z nogami « Nerwowos( i stres

Rolnictwo na mata skale
Odstraszanie owadéw « Odstraszanie gryzoni « Owce « Krowy, byki
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z migty pieprzowej « Hydrolat z migty zielonejv Hydrolat z nagietka
Hydrolat z neroli « Hydrolat z oczaru wirginijskiego « Hydrolat
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Przedmowa

ofliny od zawsze odgrywaly
w moim Zzyciu istotng role.

Jako dziecko uprawialam
skrawek ziemi w ogrodzie mojego
dziadka i dowiadywalam sie¢ o sym-
biotycznych zwiazkach pomiedzy
rodlinami. Wielokrotnie parzylam sie
pokrzywa, a nastepnie znajdowalam
liScie szczawiu, aby zlagodzi¢ podraz-
nienie. Robitam perfumy z pachna-
cych platkéw i soku z dzikich jagdd
na herbaciane przyjecia dla moich
zabawek. Dziadek nauczyt mnie nazw
kwiatéw i chwastéw, a mama i bab-
cia pokazaty mi, jak uzywac¢ zi6l do
leczenia i gotowania. Moja mama ro-
bita wlasne lekarstwa i przed siegnie-
ciem po inne leki zawsze stosowala
wyprébowane ziola. Kiedy ja i moje
rodzenstwo nie czuli$my sie dobrze,
dostawali$my olejek gozdzikowy na
bdl zgba, olejek migtowy na bél brzu-
cha i kostke cukru z odrobing olejku
eukaliptusowego na kaszel. W domo-
wej aptece znajdowalo sie takze cos,
co nazywa si¢ ,mascia konska’, czyli
mieszanka olejku golteriowego i brzo-
zowego, ktéra mama wcierala nam

w nogi, gdy mieli$my bdle wzrosto-
we. Aromat olejkéw eterycznych to-
warzyszyl mi przez cale dziecinstwo,
wraz z zapachem pysznego jedzenia
przyrzadzanego ze $§wiezych warzyw
zerwanych z ogrodu.

Kiedy pracowalam w Europie i od-
krytam wielka lecznicza moc olejkéw
eterycznych, zrozumialam, ze moja
$ciezka kariery bedzie z nimi zwia-
zana. Mialam coraz wiecej klientdw,
ktorzy zadawali mi coraz ciekawsze
i trudniejsze pytania. Spisywalam dla
nich porady i instrukcje, poniewaz
informacje o tym, jak uzywa¢ olejkéw
eterycznych, byly niedostepne. Moja
mama zauwazyla, ze zawsze z checia
udzielam rad, wigc zasugerowala, ze-
bym napisala ksigzke. To bylo ponad
25 lat temu.

Przez cala moja kariere wykorzysty-
walam nabyta wiedze w praktyce; dzie-
je sie tak do dnia dzisiejszego. Chociaz
wykladam i prowadze badania, energie
do pracy daje mi tak naprawde obser-
wowanie reakcji pacjentéw na olejki
eteryczne oraz uzdrawiajacej podro-
zy kazdego z nich. Te do$wiadczenia
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leza u podstaw tej ksigzki — jest ona
synteza moich dos$wiadczen, prak-
tycznych badan i faktéw pozyskanych
z pierwotnych zrddel. Zaproszenia na
miedzynarodowe konferencje byty
dla mnie okazjami do prezentowania
mojej pracy i prowadzenia dyskusji
na temat mozliwoéci rozwoju z na-
ukowcami reprezentujacymi zaréwno
prywatne przedsiebiorstwa, jak i $ro-
dowisko akademickie. Podrézowanie
w charakterze konsultantki dalo mi
mozliwo$¢ odwiedzenia zaréwno du-
zych, jak i malych producentéw olej-
kéw eterycznych. Z kolei prowadzenie
warsztatow pozwolilo mi przekazaé
zdobyte informacje nowemu poko-
leniu terapeutéw wykorzystujacych
olejki eteryczne.

Wszyscy przebylismy dluga droge,
a olejki eteryczne s3 obecnie uzywa-
ne na oddziatach ogélnych, potozni-
czych, dzieciecych i onkologicznych
w szpitalach i w domach opieki oraz
na wydziatach badawczych uniwersy-
tetow. Aromaterapia zyskala popular-
no$¢ na calym $wiecie.

Czuje si¢ zaszczycona pozytyw-
nymi reakcjami, jakie przez lata wy-
wolywaly moje ksiazki, i zaskoczona
tym, jak wielu podréznikéw nosito
je w swoich plecakach wraz z pod-
stawowym zestawem olejkéw do

pielegnacji. Ich historie opisujace, jak
za pomocg olejkow eterycznych uda-
walo im si¢ wychodzi¢ z opresji, za-
checaty mnie do dalszej pracy. Pewna
pielegniarka powiedziata mi, Ze moja
ksigzka, wraz z kilkoma olejkami ete-
rycznymi i niewielka ilo$cig lekarstw,
byla jedyna pomoca, z jakiej mogta
korzysta¢ podczas pracy w RPA.
Dzigki tym ograniczonym zasobom
udalo jej si¢ rozwiazaé wszystkie pro-
blemy zdrowotne pacjentéw i spelnié
swoja role.

Wspaniale zosta¢ poproszona
o podpisanie ksiazki, ktora jest tak
podarta, ze rozpada si¢ na kawal-
ki, poniewaz jej stan wskazuje, ze
zawarte w niej informacje zostaly
dobrze wykorzystane. Tym, co spra-
wia, ze praca ta jest warta zachodu,
sa opowieéci matek i ojcéw o tym,
jak bardzo olejki eteryczne pomogty
ich rodzinom, seniora, ktéry zaczat
uzywacé olejkéw eterycznych w swo-
im ogrodzie zamiast srodkéw owado-
béjczych lub kobiety, ktorej udalo sie
zfagodzi¢ bol na tyle, ze znowu moze
taficzy¢... Jestem ogromnie wdziecz-
na, ze moglam rozpowszechni¢ na
calym $wiecie informacje o niesamo-
witych wlasciwosciach leczniczych
olejkéw eterycznych i sposobu na ich
wykorzystanie — aromaterapii.



Wprowadzenie:
pachnaca apteka

P ‘ atura poblogoslawila nas
skarbnica stodko pachnacych
plynnych esencji, klejnotow

o wielu aspektach. W zaleznosci od

tego, jak na nie spojrzymy, mozemy

podziwia¢ ich wlasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwzapalne lub ich
pozytywny wplyw na umysl, nastréj

i emocje. Kazdy olejek eteryczny, ni-

czym pryzmat, zawiera w sobie tecze

mozliwodci.

Trudno przeceni¢ skutecznosé
dzialania olejkéw eterycznych nie
tylko na poziomie biochemicznym,
komoérkowym i fizycznym, lecz takze
w sferze emocjonalnej, intelektual-
nej, duchowej i estetycznej. Tworza
one system uzdrawiania pozostaja-
cy w calkowitej harmonii z ludZzmi,
ktérzy sami s3 wieloplaszczyznowi.
Olejki eteryczne zostaly poddane
niezliczonym procesom analitycz-
nym zwigzanym z ich skladem che-
micznym, masg, zalamywaniem
$wiatla, biegunowoscia i wlasciwo-
$ciami elektrycznymi. Nauka moze

powiedzie¢ nam o nich wiele, ale
weciaz kryja w sobie tajemnice.

Nie powinno sie lekcewazy¢ sily
ukrytej w olejkach eterycznych.
Chociaz pachng stodko, sa potezne.
Wiedza o tym korporacje i prywat-
ne instytucje, ktére w tajemnicy
pracuja w laboratoriach, aby ustali¢,
ktére z wielu wlasciwosci olejkéw
eterycznych mozna wykorzysta¢ ko-
mercyjnie. Starajg si¢ takze o patenty
na preparaty z wykorzystaniem tych
substancji. Ale juz dzi§ kazdy moze
skorzysta¢ z dobrodziejstw zwia-
zanych z wladciwosciami olejkow
eterycznych.

Niniejsza ksigzka dostarcza dogleb-
nej i wszechstronnej wiedzy na temat
oddzialywania olejkéw eterycznych.
Mam szczera nadziejg, ze to nowe,
zaktualizowane wydanie bedzie 7r6-
dlem wielu pozytywnych wrazen
dla nowego pokolenia milo$nikéw
aromaterapii. Oprocz rozszerzenia
wszystkich obszaréw tematycznych,
edycja ta zawiera nowe rozdzialy
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dotyczace samoobrony przed drob-
noustrojami, wspomagania zdrowia
emocjonalnego i radzenia sobie
z istotnymi problemami zdrowotny-
mi, a takze szczegélowe opisy ponad
180 olejkéw eterycznych, hydrolatow
i olejéow nosénikowych.

Olejki eteryczne s3 cenne na tak
wiele réznych sposobdéw, ze trudno
znalez¢ slowo, a nawet wyrazenie,
ktore w pelni opisywaloby ich mozli-
wosci. Sa one najbardziej znane jako
materia medica — system uzdrawiania;
ale olejki eteryczne mozna réwniez
stosowa¢ w domu i miejscu pracy,
aby poprawi¢ wlasne samopoczucie
i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w stylu zycia. Jak czytelnik dowie
sie z tej ksiazki, substancje te sa wy-
jatkowo pomocne dla sportowcéow,
tancerzy, podréznikéw, ogrodnikéw,
milo$nikéw zwierzat i kucharzy.
Oproécz tego olejki eteryczne sa nie-
ocenione w zabiegach kosmetycznych
ispa.

Osoby, ktore regularnie uzywaja
olejkéw eterycznych, mowia, ze nie

moga sie bez nich obejé¢, a ci, ktérzy
dopiero zaczng je stosowa¢, bedg sie
zastanawia¢, jak radzili sobie wcze-
$niej. Latwo wykorzysta¢ skutecznosé¢
i wszechstronnos¢ olejkéw eterycz-
nych, poniewaz istnieje wiele metod
ich stosowania. Fakt, ze dobrze pach-
ng, to tylko bonus! Wydaje sie, ze nie
ma konca plynacym ze stosowania
olejkéw eterycznych korzy$ciom,
zardwno tym poznanym w laborato-
riach, jak i odkrywanym w naszych
wlasnych domach. Podobnie jak
w przypadku pierwszego wydania tej
ksiazki, ta edycja, stworzona z okazji
25-lecia, jest przeznaczona zaréwno
dla 0s6b stosujacych olejki w domu,
jak i tych, ktore maja doswiadczenie
w aromaterapii.

Olejki eteryczne byly wykorzysty-
wane przez ludzi w przeszlodci, ale
stanowig takze cze$¢ przyszlodci. Sa
wiecznymi darami natury, niezlomny-
mi dostarczycielami przygdd, spraw-
cami cuddw, przyjaciolmi czlowieka,
wsparciem i jednym z najcenniejszych
daréw, jakimi obdarzyla nas natura.



