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1 jej praktycz
zastosowaniés

Fizjoteraupeuta, specjalista ma
ajuwerdyjskich, orientalnych
oraz kosmetycznych

3

Na nasz nastroj wptywa wiele roznych czyhnikévﬁv.

Zazwyczaj nie zdajemy sobie sprawy z tego,
jak wielkie jest znaczenie i moc zapachow.
y B

Z tego artykutu dowiesz sie

a Jakie olejki eteryczne :
najczesciej wykorzystuje sie :
W masazu? i

owe dzialaja na nas, wywolujac
czawszy od kuchni, gdzie czujemy

ych perfum ukochanej osoby, az po
awet obrzydzenie, kiedy zapach jest

ala sie dziedzing wiedzy z zakresu me-
dycyny naturalnej w XX wieku. Od zarania dziejéw, o czym
Swiadcza roznego rodzaju przekazy historyczne, cztowiek
wiedzial, ze przyjemny zapach wptywa pozytywnie na sa-
mopoczucie i dobry nastroj.

ZAPACH I...ENERGIA

Nasze cialo jest tworem praktycznie idealnym, mamy
wspaniale dzialajace organy wewnetrzne, sprawne migsnie,
a takze czesto niedoceniane w codziennym Zzyciu zmysty,
wsrod nich zas — wech. W gronie specjalistow zajmuja-
cych sie aromaterapia krazy takie powiedzenie: ,kto ma
wladze nad zapachami, ten ma wiadze nad sercami ludzi”.
Warto réwniez wspomnie¢, ze zmyst wechu to pierwszy
zmyst, ktory ksztattuje sie u noworodka. To zmyst, ktéry —
stymulowany przez zapachy — moze wywolywac zar6wno
mile, jak i negatywne emocje i wspomnienia. Stad wybér
zapachu podczas zabiegu moze mie¢ ogromny wplyw na

4 Jak stworzyé¢ terapeutyczne
kompozycje olejkéw?

A Jak harmonizowaé
czakry za pomoca
olejkow?

sfere emocjonalng i odprezenie podczas masazu. Z calg
pewnoscia naszym kluczem do sukcesu bedzie umiejetnosé
doboru odpowiedniej nuty zapachowej pod naszego klienta.
Za pomocg olejkow mozemy uspokaja¢, dziata¢ kojaco,
a takze stymulowac i energetyzowac organizm.

OLEJKI ETERYCZNE W BRANZY
KOSMETYCZNE)J

W ostatnich latach zaréwno kosmetyki naturalne, jak i ole-
je naturalne oraz olejki eteryczne odgrywaja kluczowa
role w branzy kosmetycznej, Spa & Wellness. Czym jest
to spowodowane? Ot6z rynek jest przepelniony réznymi
firmami kosmetycznymi proponujacymi szeroki asorty-
ment produktéw. Firmy te przescigajq sie miedzy soba
oraz ,,bija” o swoich klientéw, zachecajac ich do kupienia
wiasnie tych kosmetykow, ktore, ich zdaniem, sa najlep-
sze. Dlatego w dzisiejszych czasach stawiamy wiasnie
na kosmetyki naturalne, bowiem wszystko, co naturalne,
dobrze nam sie kojarzy. Wybierajac ekoprodukty, myslimy
o stosowaniu skutecznych kosmetykéw, o ktérych mozna
powiedzie¢, Ze sa w pelni bezpieczne, zdrowe, a ponadto
pozytywnie oddzialuja na nasza skoére, poprawiajac tym
samym jej wyglad, koloryt i blask. Mysle, Ze nie zawsze
trzeba siega¢ po kosmetyki z najwyzszej potki, bowiem
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kazdy z nas w domowym zaciszu czy gabinecie moze za-
dowolic¢ siebie, swojego klienta, pacjenta czy bliskq osobe,
stosujac kompozycje zapachowa stworzona przy uzyciu
olejkow eterycznych. Istnieje wiele firm internetowych,
a takze stacjonarnych (w tym sklepy zielarskie i apteki)
proponujacych szeroka game produktéw naturalnych,
dzieki ktérym mozemy zakupi¢ m.in. bazy do kreméw
do twarzy, balsamy do ciata, Zele pod prysznic, mydia
w plynie czy nawet woski w celu stworzenia Swiec wiasnej
kompozycji zapachowej do naszych wnetrz. Wszystko to
w polaczeniu z olejkami eterycznymi sprawi, Ze mozemy
stworzy¢ sobie wlasne domowe SPA.

MASAZ AROMATERAPEUTYCZNY

»Masaz aromaterapeutyczny to zabieg polaczony z uzy-
ciem olejk6w eterycznych, ktéry taczy lecznicza moc do-
tyku z indywidualnymi wlasciwo$ciami olejkéw dobranymi
dla konkretnej osoby”. Olejki moga by¢ zastosowane na
dwa sposoby — jako czynnik aromatyzujacy pomieszczenie,
w ktérym odbywa sie masaz (np. poprzez uruchomienie
nawilzacza powietrza lub zapalenie $wieczki w specjalnym
kominku na olejki badz tez zapalenie kadzideltka czy Swie-
cy z zapachem dostosowanym do upodoban osoby maso-
wanej), oraz jako aromatyczny Srodek poslizgowy, ktéry
ulawiajac masowanie, jednoczesnie przenika przez skére
masowanego i poteguje efekt masazu.

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MASAZU

Przeprowadz z osoba masowang wywiad, podczas ktorego
zbierzesz potrzebne informacje, ktére pozwolg na dostoso-
wanie zar6wno masazu, jak i olejku do konkretnych potrzeb
klienta lub do jego schorzenia. Przede wszystkim wywiad
ma pozwoli¢ nam wyeliminowac¢ ewentualne przeciwwska-
zania. Oprécz niezbednych informacji o stanie zdrowia nale-
7y takze zapytac o to, czy klient nie cierpi na alergie, w tym
na konkretne oleje i olejki stosowane w masazu. Warto tutaj
wspomnie¢ o tym, jakich olejéw bazowych mozna uzy¢

w celu rozcienczania stezonych olejkéw eterycznych. Do

takich olejéw wykorzystywanych w masazu z pewnoscia

mozna zaliczy¢ oleje:

N arachidowy — wytwarzany z orzeszkow ziemnych, bo-
gaty w witaminy i mineraty,

N z awokado - silnie odzywczy, szczeg6lnie dzieki za-
wartej w nim wit. E; jest on uznawany za ,,ciezki”, wiec
miesza sie go z innymi olejami bazowymi,

N jojoba — dziata kojaco na podrazniong skore, réwniez
zaleca sie miesza¢ go z innymi olejami bazowymi,

N kokosowy — dziata kojaco i odzywczo na skére, zalecany
rowniez do pielegnacji skory twarzy, glowy i wlosow,
jeden z najczesciej wykorzystywanych w masazu,

N migdatoewy — ma tagodny, lekki zapach, rzadko wywo-
huje reakcje alergiczne, tak jak olej kokosowy cieszy sie
duzym powodzeniem,

N slonecznikowy —bogaty w wit. A, B, DiE, jeden z tan-
szych olejow bazowych,

N oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia — bardzo sku-
teczna przy podraznionej i suchej skorze.

Rzadziej stosowanymi, cho¢ rownie cennymi olejami

bazowymi sg takze:

N olej arganowy — naturalny olej roslinny. Zawiera duze
ilosci nienasyconych kwaséw tluszczowych oraz wit. E,
a takze zwiazki zapobiegajace nowotworom. Ma dziata-
nie odkazajace, ujedrniajace i wygtadzajace. Doskonaty
dla skdry dojrzalej i starzejacej sie. Ponadto chroni przed
przedwczesnym pojawieniem sie zmarszczek, wzmacnia
paznokcie i wilosy,

Masaz aromaterapeutyczny

to zabieg potaczony

z uzyciem olejkow eterycznych,
ktory taczy leczniczg moc
dotyku z indywidualnymi
wiasciwosciami olejkow,
dobranymi dla konkretnej
0soby.

N olej sezamowy — zaliczany do Srodkow ,,anti-aging”,
zwieksza elastyczno$¢ skoéry i jest bardzo aktywnym
antyutleniaczem. Ma wtasciwosci rozgrzewajace i od-
truwajqce, reguluje prace gruczotéw tojowych. Ponadto
poprawia krazenie i oczyszcza skére z toksyn. Stoso-
wany i zalecany w masazach ajurwedyjskich oraz do
pielegnacji suchych wloséw i skéry gltowy,

N olej z pestek moreli — dos$¢ kosztowny, bezzapachowy,
do tego lekki i najodpowiedniejszy do aplikowania na
twarz oraz inne obszary delikatnej skory,

N olej rycynowy — gesty, dos¢ lepki olej o zbawiennych
wiasciwosciach dla suchych, uszkodzonych woséw.
Nalezy go mieszac z 1zejszymi olejami,

N olej z kielkow pszenicy — gesty i rowniez lepki o po-
maranczowo-brazowej barwie z intensywnym ziemnym
zapachem. Bogaty w wit. E. Dedykowany dla skéry
suchej i uszkodzonej. Regularnie stosowany w okresie
ciazy, skutecznie pomoze zapobiec rozstepom skérnym.
Ze wzgledu na konsystencje powinien by¢ mieszany
z 1zejszym olejem bazowym,

N olej brzoskwiniowy — wytwarzany z jader pestek brzo-
skwini. Doskonale pielegnuje skére.

Najczesciej wykorzystywane przeze mnie oleje to olej
kokosowy, ze stodkich migdaléw, oliwa z oliwek, sezamo-
wy oraz stonecznikowy.

PRZYGOTOWANIE OLEJKU DO MASAZU

Olejek eteryczny, ktéry chcemy zastosowac do masazu,
miesza sie z olejkiem bazowym, tworzac tym samym
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METODY PRACY Z CIALEM

42

kompozycje zapachowa, ktérg przed zabiegiem powin-
niSmy podgrzac, tak aby jej temperatura byta przyjemna
dla ciata. Z pewnoscia bedzie to potegowato uspokaja-
jacy irozluzniajacy charakter masazu. Warto pamietac
o tym, zeby oleju nie podgrza¢ do zbyt wysokiej tem-
peratury, poniewaz grozi to oparzeniem rgk masazysty,
a co gorsze — skory klienta. Dlatego tez powinniSmy

Olejek eteryczny, ktory

chcemy zastosowac do masazu,
miesza sie z olejkiem bazowym,
tworzac tym samym kompozycje
zapachowa, ktorg przed
zabiegiem powinnismy
podgrzac, tak aby jej
temperatura byta przyjemna
dla ciata.

zwroci¢ uwage na ten problem wczesniej i skontrolowaé
temperature oleju. Polecam wstawic¢ buteleczke do na-
czynia z goracq woda, a cato$¢ potozy¢ na podgrzewacz
z zapalong mala Swieczka, tak aby unikna¢ przykrych
zdarzen. Pamietajmy, ze po podgrzaniu oleju nasze
olejki eteryczne beda wydobywaty silniejszy aromat.
Kolejna rzecza, o ktérej trzeba pamietaé, jest umiar.
Prawidtowo skomponowana kompozycja nie powinna
sktada¢ sie z wiecej niz 5-7 elementéw. Ponadto po-
winno sie przygotowa¢ mieszanke tylko na najblizszy
zabieg badz kilka zabiegéw, gdyz olejki beda wyparo-
wywac z mieszanki.

DZIALANIE OLEJKOW ETERYCZNYCH

Masaz w aromaterapii stosowany jest przede wszystkim po
to, aby olejki eteryczne, ktérych uzywamy do przeprowa-
dzenia zabiegu, lepiej wnikaty w glab ciala, ale r6wniez po
to, aby zwiekszy¢ ich terapeutyczne efekty. Jak wiadomo,
dobrze przeprowadzony masaz odpreza, odstresowuje, re-
laksuje, dziata przeciwbdlowo, a takze rozluznia napiete czy
zmeczone miesnie, pozwalajac tym samym na swobodniej-
szy przeptyw krwi i limfy. Jednak jesli potaczy¢ te korzysci
z terapeutycznym dzialaniem olejkdw eterycznych, rezultaty
moga by¢ jeszcze lepsze.

Ponizej przedstawiam przykladowe kompozycje za-
pachowe. Dodam, iz nie powinni$my proponowac klien-
towi wiecej niz 3 nuty zapachowe, bowiem wieksza ich
liczba utrudnia podjecie decyzji. Jesli klient ma problem
z wyborem zapachu, najlepiej zasugerowac¢ kompozycje
odpowiadajaca dolegliwosciom.

N Kompozycja kojaca: na 20 ml oleju bazowego doda-
jemy: 2 krople olejku z jag6d jatowca, 3 krople olejku
lawendowego, 2 krople olejku z drzewa sandalowego.

Idealnie sprawdzi sie na wieczor, aby rozluzni¢ klienta
i przygotowac go do snu.

N Kompozycja stymulujaca: na 20 ml oleju bazowe-
go dodajemy: 3 krople olejku cytrynowego, 4 krople
olejku pomaranczowego, 1 krople olejku sosnowego,
2 krople olejku rozmarynowego, 2 krople oleju z jagod
jatowca. Ta kompozycja moze poméc poprawic zte kra-
zenie i pobudzi¢ do zycia kazdego, kto jest zmeczony
lub rozbity.

N Kompozycja relaksujaca: na 20 ml oleju bazowe-
go dodajemy: 2 krople olejku geraniowego, 2 krople
olejku lawendowego, 2 krople olejku z drzewa san-
datowego, 1 krople Ylang Ylang. Jest to mieszanka
proponowana przede wszystkim osobom zmagajacym
sie z ogromem nagromadzonego stresu. Pomaga ukoi¢
zszargane nerwy i poprawi¢ samopoczucie.

N Przeziebienie i katar: na 20 ml oleju bazowego doda-
jemy: 4 krople olejku eukaliptusowego, 3 krople olej-
ku lawendowego, 1 krople olejku miety pieprzowej,
1 krople olejku rozmarynowego oraz 1 krople olejku
gozdzikowego z pakow.

A Zdenerwowanie: do 20 ml oleju bazowego dodajemy:
4 krople olejku geraniowego, 3 krople olejku lawendo-
wego, 2 krople olejku z jagdd jatowca, 1 krople olejku
tymiankowego.

N Bezsennos¢ oraz zbyt wysokie cisnienie: do 20 ml
oleju bazowego dodajemy: 5 kropli olejku lawendo-
wego, 3 krople olejku z jagdd jatowca, 2 krople olejku
pomaranczowego, 1 krople olejku eukaliptusowego,
1 krople olejku tymiankowego.

A Bol glowy oraz migreny: do 20 ml oleju bazowego do-
dajemy: 3 krople olejku lawendowego, 3 krople olejku
grejpfrutowego, 2 krople olejku geraniowego, 2 krople
olejku miety pieprzowej, 2 krople olejku gozdzikowe-
go z pakéw, 1 krople olejku eukaliptusowego.

N Brak koncentracji: do 20 ml oleju bazowego doda-
jemy: 5 kropli olejku rozmarynowego, 3 krople olejku
lawendowego, 2 krople olejku geraniowego, 2 krople
olejku pomaranczowego.

N Cellulit oraz otylos¢: do 20 ml oleju bazowego do-
dajemy: 5 kropli olejku geraniowego, 5 kropli olejku
grejpfrutowego, 4 krople olejku paczulowego, 3 krople
olejku rozmarynowego, 3 krople olejku cedrowego,
3 krople olejku z jagdd jatowca.

N Zmeczone i obolale miesnie: do 20 ml oleju bazowego
dodajemy: 4 krople olejku eukaliptusowego, 3 krople
olejku z jagdd jalowca, 3 krople olejku lawendowe-
go, 3 krople olejku cyprysowego, 2 krople z olejku
rozmarynowego.

OLEJKI ETERYCZNE A CZAKRY

Oprécz samego dzialania masazu aromaterapeutyczne-
go olejki eteryczne mozna wykorzysta¢ takze w celach
energetycznych — poprzez zaaplikowanie ich na czakry.
Stowo ,,czakra” pochodzi z sanskrytu i oznacza ,,wir”,
a uzywane jest do opisania centra energetycznego ciala.
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Istnieje siedem czakr, osrodkow energii, a kazda z nich
jest zwiazana z pewnymi cze$ciami ciata fizycznego oraz
z naszym umystem i duchowym rozwojem. Uszkodzenie
jednego z oSrodkéw przez uraz fizyczny badz emocjonal-
ny ujawni sie zaburzeniem czynnosci w odpowiednich
rejonach ciata. Celem zaréwno terapii naturalnych, jak
i samego masazu holistycznego jest przywrocenie row-
nowagi energii i zharmonizowanie jej z og6lnym tetnem
zycia oraz pomoc w tworzeniu zdrowia i duchowego
przebudzenia. Ponizej pokrotce oméwie siedem czakr
oraz przedstawie propozycje zapachéw, ktére mozna
zaaplikowa¢ na konkretne miejsce.

N Czakra I podstawy, korzenia (Muladhara) — po-
lozona jest u podstawy kregostupa i odpowiada za
uktad odpornosciowy i energie zyciowa. Kiedy jest
zablokowana, jesteSmy niezadowoleni ze swojej pracy
i zarobkéw. Niezaleznie od tego, jak ciezko pracuje-
my, wcigz martwimy sie o nadchodzace jutro. Olejki
rownowazace czakre: paczulowy, z drzewa cedrowego
i sandalowego, pizmowy, lawendowy.

Prawdziwa aromaterapia

to nie tylko zapach, lecz takze
energia, kompleksowe
dziatanie na uktad nerwowy
oraz wyjatkowe efekty
kosmetyczne w zaleznosci

od tego, jakiego efektu klient
spodziewa sie po masazu.

N Czakra Il sakralna, Hara (Swadisthana) — potozona
jest dwa palce ponizej pepka i odpowiada za zycie
seksualne. Kiedy jest zamknieta, mamy tendencje do
wprowadzania ciggtych zmian. Nie potrafimy wyzna-
czy¢ sobie granic. Czesto podchodzimy do spraw zbyt
emocjonalnie. Olejki rownowazgce czakre: bergamoto-
wy, geraniowy, r6zany, jaSminowy, paczulowy, Ylang
Ylang, z drzewa sandatowego.

N Czakra III splotu slonecznego (Manipura) — poto-
zona jest nad pepkiem i kieruje zyciem uczuciowym.
Kiedy jest zablokowana, bardzo czesto doswiadczamy
uczucia bezsilno$ci. Czujemy, ze inni nie licza sie z na-
szym zdaniem i ulegamy ich manipulacjom. Brakuje
nam motywacji do dziatania i boimy sie odrzucenia.
Olejki rownowazace czakre: rozmarynowy, z trawy
cytrynowej, rumiankowy, gozdzikowy, cynamonowy,
imbirowy, grejpfrutowy, mandarynkowy.

N CzakralIV serca (Anahata) — potozona jest na srodku
klatki piersiowej i odpowiada za energie mitosci. Kie-
dy jest zablokowana, boimy sie zaangazowania i nie
wiemy, jak tworzy¢ zdrowe relacje z innymi. Olejki

rownowazace czakre: bergamotowy, pomaranczowy,
mandarynkowy, Cyprysowy, cynamonowy, rézany, so-
snowy, lawendowy.

N Czakra V gardla (Visuddha) — polozona jest na
srodku gardta i odpowiada za twdrczos¢. Kiedy jest
zablokowana, nie umiemy broni¢ swojego zdania
i bardzo czesto pozostawiamy swoje opinie tylko
dla siebie. Boimy sie réwniez krytyki i odrzucenia.
Czesto moéwimy to, co inni chcieliby ustysze¢, nawet
nieSwiadomie. Olejki rownowazace czakre: bergamo-
towy, lawendowy, paczulowy, cyprysowy, z miety
pieprzowej i zielonej.

N Czakra VI trzeciego oka, czola (Adzna) — potozona
jest pomiedzy brwiami, na $rodku czola, i odpowiada
za wyobraznie. Kiedy jest zablokowana, mozemy mie¢
problemy z samodyscypling i dostrzeganiem celu swo-
jego zycia. Zazwyczaj nie doceniamy swoich umiejet-
nosci, przez co stawiamy sobie zanizone cele w zyciu.
Olejki réwnowazace czakre: lawendowy, imbirowy,
cyprysowy, paczulowy, z drzewa r6zanego, Cyprysowy,
kadzidlowy.

N Czakra VII korony, czubka glowy (Sahasrara) —
polozona jest na czubku glowy i odpowiada za zycie
duchowe. Kiedy jest zablokowana, rzadko odczuwamy
jednos¢ z wszech$§wiatem, tym, co boskie i niewyttu-
maczalne. Ponadto czesto czujemy sie samotnie. Olejki
réwnowazace czakre: lawendowy, jaSminowy, kadzi-
dltowy, cedrowy, rézany, z drzewa sandatowego.

ZANURZ SIE W SWIECIE ZAPACHOW...

Podsumowujac, potaczenie masazu i aromaterapii przy-
nosi Swietne efekty dla ciata i ducha, ale nalezy zachowa¢
zdrowy rozsadek. Pamietaj, ze co za duzo, to niezdrowo
— wystarczy kilka kropli olejku eterycznego, by poczué
jego dziatanie, stad tez nie przekraczaj zalecanych da-
wek. Poniewaz sg to substancje, ktére moga uczulac,
zawsze sprawdzaj, czy nie masz na konkretny olejek aler-
gii. Jesli jeste$ w cigzy, porozmawiaj z lekarzem o tym,
czy i w jakim zakresie mozesz korzysta¢ z aromatera-
pii. Ostroznosc¢ trzeba tez zachowa¢ w przypadku dzieci.
Wybieraj olejki naturalne tylko dobrej jakosci. Za mata
buteleczke zaptacisz od kilkunastu do kilkudziesieciu
ztotych, jednak wystarczy ci na bardzo dtugo, bo olejki
sq silnie skoncentrowane. Kupuj je tylko w sprawdzo-
nych sklepach zielarskich badz w aptekach, przechowuj
w chtodnym miejscu i chron przed Swiatlem. A teraz
dzialaj i zanurz sie w Swiecie zapachow. B
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