
aromaterapia
Aromaterapia to dziedzina bardzo lu-
biana. Ale dziedzina czego? Mało kto 
wie, że medycyny naturalnej. Wszyscy 
mówią: uwielbiam aromaterapię przy-
jemną i  pachnącą. A  adorują swoje 
błędne wyobrażenie o niej.

Ostatnio wykładałam o  herbacie i  jej 
związku z  aromaterapią. Przed wykła-
dem, gdy jeszcze układałam na stoliku 
przyprawy, olejki eteryczne i  herba-
ty, podeszła do mnie kobieta i  zaczęła 
rozmowę: Hej, widzę, że też zajmujesz 
się aromaterapią. Może będziesz ze 
mną współpracować? I  podała mi ka-
talog, który po wykładzie obejrzałam. 
A tam kolorowe sole do kąpieli o zapa-
chu opium, olejek fiołkowy, perfumy 
brzoskwiniowe itp. Aromaterapii tu nie 
uświadczyłam. 
Czasem jeszcze, ale coraz rzadziej, pa-
trzę z  nadzieją na produkty z  natural-
nymi olejkami eterycznymi i odkrywam, 
że i  tym razem aromaterapeutyczne są 
tylko z nazwy. Czy ja już brzmię jak ko-
bieta zgorzkniała? ;)

Pierwszy mit: Każdy ładnie pachnący 
produkt podpisany aromatherapy jest 
aromaterapeutyczny.
Nieprawda. Kiedyś sama w to wierzyłam, 
bo przecież producent nie może oszuki-
wać klienta. A jakże! Może! Przecież tak 
samo jest z kosmetykami naturalnymi. 
Wystarczy, że produkt ma choćby ni-
kły procent naturalnych składników 
i już może na opakowaniu afiszować się 
tekstem: naturalny. I podobnie z olejka-
mi eterycznymi. Nawet jeśli nasz nowo 
zakupiony artykuł drogeryjny zawiera 
jakieś olejki zwane też esencjonalnymi, 
to wystarczy, że wytwarza pianę, a  już 
całą eteryczność, esencjonalność czy 
aromaterapeutyczność diabli wzięli. 
Zniknie jak sen złoty wraz z bąbelkami 
piany. Takiego stanu rzeczy nie uratuje 

nawet mocne stężenie olejku w kosme-
tyku. Nawet dolewanie prawdziwego 
olejku do wanny. Po prostu nic. Dlatego 
zwracaj uwagę, czy aromaterapeutyczny 
produkt pieni się, czy nie. Jeśli tak, to już 
wiesz, że wszystkie zdrowotne i  pielę-
gnujące urodę właściwości olejku ulecą 
wraz z  pękającą pianą. Co ciekawe, le-
dwie pieniące się płyny do tzw. kąpieli 
bąbelkowej, takiego domowego jacuzzi, 
nie powodują uciekania aromaterapeu-
tyczności. Trudno zresztą efekt bąbel-
ków powietrza nazwać pienieniem się.
Jest też zasada, że jeśli kosmetyk składa 
się głównie z  chemicznych, sztucznych 
ingrediencji, to olejek eteryczny straci 
w  nim swoje cenne działanie na ciało 
i ducha.
We wspomnianym wcześniej katalogu 
znalazłam dużo ciekawych zapachów, 
z których aromaterapeutyczne były chy-
ba tylko cztery. Jakie to przerażające, że 
mnóstwo osób wzięło deklaracje produ-
centa za dobrą monetę. Pomysły konsul-
tantów dystrybuujących wyroby tej fir-
my były jeszcze bardziej niebezpieczne. 
Na przykład zachęta do inhalowania się 
olejkami za pomocą kominka aromate-
rapeutycznego, gdzie wdychanie w pełni 
syntetycznego olejku np. bursztynowo-
-piżmowego może nam zaszkodzić. Wy-
ścieliłybyśmy nasze drogi oddechowe 
czystą chemią, której organizm długo 
nie mógłby usunąć.

Drugi mit: Wdychanie ładnych aroma-
tów pomaga zdrowiu i urodzie.
Niekoniecznie, bo nie każdy ładny aro-
mat jest korzystny dla zdrowia, a  nie 
każdy korzystny jest przyjemny. Wypro-
stujmy fakty. Niektóre aromaty nie są 
olejkami do aromaterapii. One więc nie 
pomogą w zatrzymaniu młodości, usu-
nięciu cellulitu, przegnaniu precz bólu 
głowy itd. Choć prawdą jest, że bardziej 
pomaga stosowanie tych prawdziwych 

olejków eterycznych, które nam się po-
dobają. Bo wtedy z radością, otwartością 
i chętniej, częściej ich używamy. 
Druga sprawa – są olejki o  takim za-
pachu, o  jakim się filozofom nie śniło. 
Mają kontrowersyjny aromat. To tak jak 
z olejkiem geraniowym. Jedni mówią, że 
pachnie cytryną, inni – że różą, inni – że 
lekami z dzieciństwa, a inni – że świet-
nymi perfumami. Na pewno ci, którym 
kojarzy się z  lekiem, nie mają przyjem-
nych odczuć. Reszta zaś akceptuje za-
pach. Znam zaś tylko jedną osobę, której 
spodobał się zapach hyzopowy. Od razu, 
bez wahania. Ja do niego dojrzewałam. 
Teraz go toleruję, czyli wywodząc zna-
czenie z  łaciny: znoszę z  cierpieniem. 
Olejek hyzopowy znany jest od bardzo 
dawna jako oczyszczający, leczący z cho-
rób skóry. W Biblii Dawid przed walką 
z  Goliatem woła: Oblej mnie Panie hy-
zopem, a będę czysty. No proszę, zapach 
nie należy do rozkosznych, a nawet trąd 
potrafił leczyć. 
Zresztą nie ma sensu być uprzedzonym 
do wyizolowanego zapachu. Pamię-
tajmy, że w  perfumach łączy się naj-
wspanialsze aromaty z  tymi, o których 
powiedzieć kontrowersyjne to mało. 
Bo jakże wydzielina żołądka kaszalota 
może wonieć cudnie? Nie wonieje, ale 
scala, ociepla, dodaje głębi pozostałym 
składnikom perfum. I tak właśnie trze-
ba patrzeć na olejki. 
W synergii, we wspólnym oddziaływa-
niu, w  połączeniu z  innymi. Dla uspo-
kojenia nerwów ludzi wrażliwych do-
dam, że tej wydzieliny już się nie używa. 
Obecnie ambrę, bo o niej mowa, wytwa-
rza się syntetycznie.
Zatem wąchanie różnych naturalnych 
olejków eterycznych wspomaga zdrowie 
i  podpiera urodę. Warto jednak zacząć 
od tych, które bardzo nam się podobają, 
a potem stopniowo rozszerzać paletę za-
pachów. Naprawdę, da się zaakceptować 
różne zapachy.

Trzeci mit: olejek mleczno-miodowy, 
fiołkowy, morska bryza czy brzoskwi-
niowy to olejki eteryczne.
Nieprawda. Olejek fiołkowy to rzadkość 
taka, że wątpię, żeby komuś udało się 
nabyć oryginał. I to w cenie 5 zł za bu-
teleczkę. 
W aromaterapii używa się olejków ete-
rycznych, lotnych, które wydzielają 
rośliny. Mają w  tym swoje ukryte cele. 
Zobacz, czy jakaś grupa owadów omija 
któreś kwiaty w twoim ogrodzie. Może 
to znaczyć, że roślina wydziela odstra-
szający olejek eteryczny. Zerknij, czy 

przy którymś gatunku kwiatów kłębi się 
gromada motyli. To pewnie olejek ete-
ryczny je tak przyciąga.
Teraz zastanówmy się, czy morska bryza 
jest rośliną i kogo oraz po co może wabić 
lub odstraszać. I  już wiesz, że sprzeda-
wany w jakimś gabinecie kosmetycznym 
olejek o  zapachu morskiej bryzy tylko 
z nazwy jest aromaterapeutyczny, bo ta-
kie coś istnieć nie może. A ktoś specjal-
nie zasłania się autorytetem wykształce-
nia kosmetycznego i próbuje ci wcisnąć 
kit. Nie daj się, choćby to miał być kit 
pszczeli, bo czy miód i jego pochodne to 
roślina?
A mleko? Olejek eteryczny z mleka rów-
nież nie istnieje. No ale brzoskwinia to 
roślina... Tak, jednak i  z niej nie da się 
pozyskać olejku do aromaterapii. Moż-
liwe to jest tylko w przypadku owoców 
cytrusowych z grubą skórą, z której da 
się wytłoczyć substancje oleiste. 
A  brzoskwinia ze swoją cienką skórką 
może opuścić kolejkę do tłoczni i  za-
mienić się w  sok lub wpaść jak śliwka 
w kompot. 

Czwarty mit: olejki kosztują 5 zł każdy. 
Nigdy w  życiu. Jak naturalny, powsta-
jący bez udziału chemicznych dodat-
ków, wypełniaczy i ulepszaczy produkt 
mógłby kosztować tak niewiele, jeśli 
jest skoncentrowaną esencją możliwo-
ści rośliny? Nawet tani olejek poma-
rańczowy, który powstaje z  odpadów, 
czyli skórek zostających po wyciśnięciu 
soku, kosztuje zwykle koło 9-10 zł. Iry-
sowy, jaśminowy, różany, neroli to zaś 
tak drogie olejki, że mogłyby wszystkie 
zmienić nazwę na jedną: Nie stać cię. Ile 
wyrzeczeń kosztowało mnie uzbieranie 
funduszy na dwa 10-mililitrowe olejki 
z  kwiatu pomarańczy, czyli neroli! Ty-
siąc złotych piechotą nie chodzi. 
Podsumowując, 100-procentowe, nie-
rozcieńczane, niefałszowane, z  właści-
wej części rośliny, przechowywane w bu-
telkach z ciemnego szkła olejki kosztują 
zwykle od 9 zł do nawet ponad 500 zł. 
Ale na szczęście większość popularnych 
i miłych w zapachowym odbiorze olej-
ków ma cenę od 9 do kilkunastu złotych. 
Taki np. olejek pomarańczowy umilał 
mi pracę w branży dziennikarskiej, sto-
jąc na moim biurku i parując z kominka 
do aromaterapii. Relaksował, uprzyjem-
niał ciężką orkę, oczyszczał powietrze 
z mikrobów pozostawianych przez gości 
z agencji PR, przepędzał pomysły o po-
padnięciu w depresję, usuwał lęki zwią-
zane z nieoddaniem na czas artykułu. 
Eukaliptusowy za niecałe 15 zł usunął 

przeziębienie, zmęczenie, oczyścił zato-
ki, wyprosił nawet z kuchni nieproszo-
nych owadzich gości i  zachęcił ich do 
powrotu do sąsiada.
Różany zaś pomagał zasnąć Kleopatrze 
i  łagodził jej bóle głowy. Poza tym jest 
doskonałym środkiem odmładzającym 
i  usuwającym koszmary nocne oraz 
dzienne. Reguluje krążenie i rytm serca. 
Wiem, że ma królewską cenę, ale czy nie 
jestem tego warta?

Mit piąty: aromaterapia nie wywołuje 
alergii. 
Może ją wywołać jak każdy naturalny 
składnik, na który akurat jesteśmy uczu-
leni. Niektórzy nie tolerują orzechów, 
truskawek czy owoców cytrusowych 
i  tak samo mogą reagować alergicznie 
na naturalne olejki eteryczne. 
Jak sprawdzić, czy konkretny olejek nas 
nie uczula? 
Zrobić test, który polega na wkropleniu 
jednej kropelki olejku eterycznego do 
jednej łyżeczki oleju roślinnego, najle-
piej z  pierwszego tłoczenia na zimno. 
Tę mieszankę wetrzeć w skórę za uchem 
lub na mostku. Po 12 godzinach spraw-
dzić, czy nie pojawiło się zaczerwienie-
nie, krostki, swędzenie, łuszczenie skóry 
ani jakakolwiek zmiana. Jeśli nie, to zna-

czy, że ten olejek jest dla nas bezpieczny.
Potem wreszcie możesz zrobić sobie 
swój pierwszy w  pełni naturalny i  nie-
obciążający skóry tonik. Do 100 ml 
przegotowanej i ostudzonej wody dodaj  
4 kropelki olejku petitgrain, czyli z  li-
ści pomarańczy. Pachnie jak lasy tropi-
kalne. Ostrożnie przechylaj buteleczkę 
z kroplomierzem, żeby nie wlać za dużo, 
bo może poparzyć skórę, tak jest moc-
nym koncentratem. Teraz wlej jeszcze 
6 kropelek olejku mandarynkowego. 
Przed każdym użyciem wstrząśnij swoją 
kompozycję, żeby połączyć fazę wodną 
z  olejową. Prawda, że to proste? I  na-
turalne działanie olejków nie gubi się 
w śmietniku dodatkowych składników, 
które znajdziesz w  tonikach ze sklepu. 
Mandarynka z petitgrain działają ożyw-
czo na skórę, odmładzają. I  będziesz 
delikatnie pachnieć jak cytrusowy gaj. 
Przechowuj tonik w szkle przez miesiąc. 
Tyle trwa ważność gotowego produktu. 
Same zaś olejki mają ważność od roku 
do dwóch lat. Na koniec podlicz cenę. 
Mandarynka i petitgrain kosztują w su-
mie mniej niż 23 zł za dwie buteleczki 
10-mililitrowe, z których możesz zrobić 
setki toników dla swoich znajomych 
i rodziny jako prezent na każdą okazję. 
Na każdy naklej datę ważności!  Prze-
ciętny tonik ze średniej półki kosztuje 
20 zł. Warto więc robić własne? Jak naj-
bardziej. 
Te zaoszczędzone tysiące złotych mo-
żesz ulokować w  olejku różanym, san-
dałowym lub neroli ;) 
Zachęcam do stosowania aromaterapii 
w  przemyślany, rozsądny, świadomy 
sposób. To najpiękniejsza w mojej opinii 
dziedzina medycyny.

Katarzyna Kochańska

Katarzyna Kochańska – znawczyni herbat, 
olejków eterycznych, naturalnych przepisów 
na urodę, kiperka, kompozytorka smaków i za-
pachów. Poza tym, od lat zajmuje się aromate-
rapią i  aromamarketingiem. Jako dziennikarka 
i  redaktorka promowała wiedzę o  herbatach 
i aromaterapii oraz o naturalnych kosmetykach, 
ziołach i fitnessie. Właścicielka marki Herba Thea 
(www.herbathea.pl), która została wybrana naj-
lepszą herbaciarnią w  stolicy głosami widzów 
TVN Warszawa, oraz Akademii Sztuk Wonnych. 
Organizuje warsztaty i  pokazy w  całej Polsce. 
Kontakt: 517 985 324, k.kochanska@herbathea.
pl, www.facebook.com/herbathea

PRAWDY I MITY

WIĘCEJ TONIKÓW
proporcje na 100 ml wody:

DO SKÓRY NACZYNKOWEJ
4 krople neroli, 3 cytryny, 3 lawendy

TRĄDZIK, INFEKCJE SKÓRY
2 krople paczuli, 2 drzewa herbacianego, 
2 lawendowego, 2 cedru, 2 petitgrain

MEDYTACYJNY, PRZYWRACAJĄCY
RÓWNOWAGĘ
2 krople sandałowego z  kory, 4 krople szałwii 
muszkatołowej, 2 ylang-ylang, 2 drzewa różanego

ŁAGODZĄCY PODRAŻNIENIA
2 krople olejku z mięty pieprzowej, 3 lawendy, 
4 bazylii, 1 drzewa herbacianego

ODŻYWCZY, ODPRĘŻAJĄCY
5 kropli olejku grejpfrutowego, 5 geranium

DO SKÓRY NACZYNKOWEJ, 
ROZŚWIETLAJĄCY, WYCISZAJĄCY
3 krople neroli, 3 cytrynowego, 3 różanego

ODMŁADZAJĄCY, OŻYWIAJĄCY SKÓRĘ
8 kropli pomarańczowego, 2 geraniowego

ODMŁADZAJĄCY, PRZECIWSTRESOWY
4 pomarańczowego, 3 geranium, 3 drzewa 
różanego

DLA PANÓW, PO GOLENIU
2 cytrynowego, 2 petitgrain, 2 bergamoty, 
2 kolendry, 1 muszkatołowego z gałki, 1 sanda-
łowego

Przepisy wyekstrahowane z książki 
państwa Brudów Aromaterapia dla każdego.
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