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Предупреждениедупрежде

Издавна известно, что эфирные масла обладают лечеб-
ными свойствами, приносят пользу и способствуют ис-
целению. Однако не следует полностью отказываться 

от традиционной медицины, заменяя ее идеями и рецептами, 
описанными в этой книге. Проконсультируйтесь со своим вра-
чом и используйте данную книгу, опираясь на здравый смысл.

Информация здесь представлена исключительно в позна-
вательных целях и не предназначена для постановки диагноза, 
выписки назначений, профилактики, ведения, облегчения или 
лечения медицинских или психологических проблем. Изло-
женные данные не являются врачебными рекомендациями, 
я&всего лишь делюсь с читателем своими знаниями, основан-
ными на исследованиях и опыте.

Каждый организм индивидуально реагирует на натураль-
ные продукты и эфирные масла, потому результаты у разных 
людей могут варьироваться. Эфирные масла&— вещества силь-
нодействующие. Используйте их с осторожностью и всегда 
проводите аллергические пробы на коже и пробы на запах, 
чтобы понять, сочетается ли конкретное эфирное масло с хи-
мией вашего собственного организма. Особую осторожность 
следует проявить при работе с детьми и людьми пожилого воз-
раста. Прежде чем начать использовать то или иное эфирное 
масло, проведите свое собственное небольшое исследование. 
Всегда лучше перестраховаться.
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ВведениеВведение

Кажется, новости об эфирных маслах появляются чуть
ли не каждый день. Лично я ежедневно получаю по
одному-два письма на эту тему. Возможно, вы слышали 

об эфирных маслах в каком-либо подкасте или читали о них 
в журнале, или кто-то из друзей рассказал вам о своем опыте 
их использования. По какой бы причине вы лично ни интере-
совались темой эфирных масел: будь то легкое любопытство, 
вызванное приятным ароматом конкретного масла, на которое 
вы случайно наткнулись на полке в магазине, или богатый опыт 
работы с маслами и желание узнать еще больше о возможно-
стях их использования в ароматерапии и лечении в целом,&— 
эта книга для вас. Очень хорошо, что у вас есть интерес.

Я с радостью приглашаю вас в этот удивительный мир не-
вероятных натуральных эссенций, которые поистине способны 
изменить вашу жизнь к лучшему. Я&понимаю, что это довольно
смелое заявление, но, исходя из моего обширного опыта, могу 
сказать, что не припоминаю ни единого человека, который бы, 
открыв для себя однажды эфирные масла, не сумел извлечь из 
этого хоть какую-то пользу.

Да, я&полна энтузиазма; я&воображаю себя этаким послом
доброй воли эфирных масел. Существует множество потрясаю-
щих способов улучшить вашу жизнь при помощи этих чудес-
ных веществ. В&их составе есть физические компоненты, спо-
собные поддерживать наш организм и исцелять его. Полезны
они и для эмоциональной сферы нашей жизни. С&их помощью 
мы можем справиться с чувством грусти, горем, депрессией,
страхом и усталостью и в считанные минуты заменить испы-
тываемые нами негативные эмоции на радость и ощущение
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счастья. Кроме того, в&них есть и духовный компонент, который 
способен поднимать настроение и связывать нас с удивитель-
ными местами, о&которых мы даже и не мечтали. Если вам ка-
жется, что это похоже на описание лучшего друга, то, в&общем, 
да, так оно и есть. Надеюсь, я& смогу не только передать вам 
свое увлечение эфирными маслами, но и поделиться знания-
ми, которые я накопила за долгие годы их использования, что-
бы и вы открыли для себя их поразительно полезные свойства.

Я состою в нескольких онлайн-группах поклонников эфир-
ных масел. У&меня всегда спрашивают: «Какие ваши любимые 
эфирные масла и почему они вам так нравятся?» Я долго ду-
мала над этим вопросом и часто отвечаю, что на первом ме-
сте у меня эфирное масло лаванды из-за его разнообразных 
свойств, аромата и всесторонней привлекательности. Для этой 
книги я отобрала двадцать своих фаворитов, исходя из их уни-
версальности, сочетаемости и пользы. Мне хотелось выбрать
двадцать эфирных масел, использование которых может бла-
готворно сказаться на всех сферах вашей жизни. Этот пере-
чень должен был обязательно учитывать тело, разум и душу. 
Я&бы хотела, чтобы у вас была сбалансированная палитра по 
каждому из отобранных мною масел.

Несколько раз в году я читаю лекции и провожу практиче-
ские занятия по эфирным маслам и ароматерапии. Возможно, 
вам знакома другая моя книга, «Искусство исцеления эфирны-
ми маслами» (The Healing Art of Essential Oils), явившаяся куль-
минацией моей тридцатилетней работы с этими веществами. 
Я&в этом деле специалист!

Каждый раз, начиная очередное занятие, я&задаю учени-
кам вопрос: «Что вы знаете об эфирных маслах?» Ответы по-
лучаю разные, начиная с: «Они приятно пахнут», «Не много», 
«Я& пользовалась ими на протяжении нескольких месяцев», 
«Мне просто подарили набор на день рождения, и& я хочу
узнать, что с ним делать» и заканчивая: «А&все-таки, что это та-
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кое?» В конце лекции или занятия я спрашиваю: «Что нового 
вы сегодня узнали, о&чем не догадывались до нашей встречи?» 
И сразу же лес рук: «Я&узнала, что масла сильнодействующие», 
«Что их нужно разводить», «Что смешивать их можно только 
в перчатках», «Что есть разные смеси для разных возрастов», 
«Что нельзя использовать их на животных». Всегда отрадно
осознавать, что мой курс оказался весьма ценным и что я вы-
пускаю в мир человека более образованного в области аро-
матерапии и эфирных масел, чем он был до моего семинара.

Эфирные масла&— возможно, самый недооцененный дар
нашей земли, который только можно отыскать, и&созданы они 
специально для нас. Химический состав масел сочетаем с че-
ловеческим организмом. Но нельзя просто взять и начать ими
пользоваться, не имея хоть каких-нибудь базовых знаний и 
рекомендаций. Необходимо знать, что такое эфирные масла 
и как правильно, безопасно и наиболее эффективно их при-
менять. Цель этой книги& — дать вам необходимые знания, 
чтобы вы могли пользоваться маслами всю жизнь и получать 
от этого удовольствие.

После экстракции и обработки эфирные масла становятся
сильнее и действеннее и могут даже причинить вред, если мы 
будем неаккуратно и неосторожно их использовать. В&разных 
частях данной книги я проинструктирую вас, как правильно и
эффективно применять эфирные масла, объясню, что можно с 
ними делать, а&что&— нельзя. Эта книга также откроет для вас 
новый мир натуральных продуктов; вы сможете своими руками
сделать чистящие средства, косметику, массажные масла, аро-
матические вещества, афродизиаки и даже магические составы.

Большой плюс эфирных масел заключается в том, что с их
помощью можно вести более экологичный образ жизни. Ис-
пользуя их, вы делаете осознанный выбор и помогаете сохра-
нять нашу планету. Вы отдаете предпочтение экологически 
безопасному и возобновляемому продукту, который можно 
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вновь и вновь получать будущим поколениям. Вы обеспечи-
ваете работой растениеводов, фермеров, рабочих, мастеров 
перегонки и перевозчиков по всему миру. Приобретя всего один 
маленький флакончик эфирного масла, вы становитесь в ряд с 
неравнодушными людьми, которые искренне верят в чрезвы-
чайную важность сохранения природы в планетарных масшта-
бах. Многие растения, из которых получают эфирные масла, 
находятся под угрозой исчезновения: поэтому продукцию не-
обходимо покупать только у честных поставщиков, которые бе-
режно относятся к источникам масел и возобновляют посадки.

Эфирные масла прельщают нас, прежде всего, своим аро-
матом, и&лишь после мы открываем для себя их уникальные 
лечебные и защитные свойства. Будучи частью растительно-
го мира, они, в&первую очередь, помогают себе, а&потом уже 
и нам. Это как в самолете, когда вы сначала надеваете кисло-
родную маску себе, а& потом помогаете другим сделать то же 
самое. Царство растений делает эфирные масла во многом 
совместимыми с человеческими существами, потому что у нас 
похожая биология, а&их уникальная химия может помочь нам 
изменить к лучшему наши жизни.

Самое важное дело в жизни растения&— накапливание ма-
сел и жидкостей, которые защищают его от бактерий, вирусов, 
паразитов, хищников и болезней, являющихся неотъемлемой ча-
стью естественного процесса существования. После экстракции 
эфирные масла растений могут делать то же самое и для людей. 
Они словно маленькие волшебники в пузырьках и флаконах.

Западная медицина&— великолепный инструмент, позво-
ляющий диагностировать, что именно причиняет нам боль. 
Никто не владеет столькими совершенными хирургически-
ми техниками, не знаком с огромным количеством методик
спасения жизни в экстренных ситуациях и не смыслит в ради-
кальной трансплантологии лучше, чем современные хирурги 
и другие специалисты. Перед нами же стоит другая задача&— 
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узнать, как эфирные масла могут дополнить современные 
способы исцеления пациента без побочных эффектов и тра-
сологии, которую оставим для новомодных лекарственных 
средств. Исследование на предмет эффективности эфирных 
масел уже началось, и& проводится оно во всем мире. Наде-
юсь, в&один прекрасный день современная медицина и древ-
ние знания объединят усилия и пойдут рука об руку вместе в 
светлое будущее бережного обезболивания и более мягкого 
натурального лечения.

Одно за другим мы исследуем каждое маленькое чудо в
пузырьках из темного стекла и узнаем о его свойствах, пользе, 
областях применения и о том, как мы можем его использовать 
во благо собственного здоровья и личностного роста.

Каждое эфирное масло открывает перед вами море воз-
можностей. Одни масла обладают свойствами, которые по-
могают избавиться от заложенности носа, другие& — могут 
облегчить боли в мышцах, а&благодаря третьим вы испытаете 
эмоциональный подъем, и&грусть ваша улетучится.

Я с нетерпением жду этого путешествия. Надеюсь, и& вы
тоже. В&части I мы познакомимся с основной информацией об
эфирных маслах: вы узнаете, как культивируют, выращивают, 
собирают и обрабатывают растения, из которых их получают.
Все это напрямую приводит нас к объяснению причин, по ко-
торым человеческий организм реагирует на эфирные масла 
определенным образом и пользуется их экстраординарными 
исцеляющими свойствами.

В главе 1 мы совершим путешествие в прошлое сквозь века 
и узнаем, как и с какой целью представители древних культур 
использовали эфирные масла.

В главе 2 объясняется, что такое эфирные масла, из какой
части растений их получают, описываются различные способы 
экстракции и дистилляции и рассказывается, какое действие 
масла оказывают на человеческий организм.
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В главе 3 даны важные инструкции по технике безопасно-
сти и приведены некоторые интересные факты об эфирных
маслах. Бывают масла токсичные или масла, которые нель-
зя использовать детям или беременным женщинам. Мы по-
говорим об этом, чтобы вы могли, не опасаясь, пользоваться 
эфирными маслами в повседневной жизни. Я&расскажу вам, 
как хранить и утилизировать ваши масла с максимальной осто-
рожностью и без риска.

В главе 4 мы рассмотрим практическую информацию о
базовых маслах, а&также разберемся, почему они так важны,
как их использовать для еще большей пользы, и&откуда взялись 
некоторые из них. Базовые масла применяются в определен-
ных целях, и&вы узнаете об этом по ходу нашего путешествия.

Часть II начинается с глав 5–24, в&которых я знакомлю вас 
с основной информацией о двадцати эфирных маслах: бер-
гамота, шалфея мускатного, гвоздики, эвкалипта, ладана, ла-
ванды, лимона, мелиссы, апельсина, пачули, мяты перечной, 
сосны, розы, ромашки римской, розовой герани, розмарина,
сандала, чайного дерева, тимьяна и иланг-иланга. Я&рекомен-
дую начать именно с этих эфирных масел. Информация, ко-
торую вы почерпнете из данных двадцати глав, позволит вам 
заложить основательный фундамент для долгой и счастливой 
жизни благодаря тому, что вы будете использовать масла для 
себя самих и для всех членов вашей семьи.

Часть III начинается с главы 25, в&которой я знакомлю вас с 
техникой смешивания эфирных масел для создания настоящих 
ароматических шедевров.

В главе 26 говорится о диффузии и диффузорах и о том, 
как получить наилучшие результаты от распыления эфирных 
масел. Кроме того, я&поделюсь с вами списком разнообразных 
смесей, которыми вы сможете пользоваться в различных целях.

В главе 27 вы найдете несколько простых рецептов увлаж-
няющих средств для лица, кремов от морщин, бальзамов для 
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применения летом и зимой и лечебных мазей от укусов на-
секомых, против ожогов или на случай, если вы запутаетесь в
ядовитом плюще. Вам наверняка понравится простота приго-
товления таких средств, и& вы сможете не только пользовать-
ся всем этим самостоятельно, но и вручать другим в качестве 
полезного подарка.

Мне очень нравится глава 28, в&которой я даю всеобъем-
лющий перечень вариантов лечения различных недомоганий 
с использованием эфирных масел. Для вашего удобства я рас-
положила все проблемы в алфавитном порядке.

В главе 29 мы рассмотрим применение эфирных масел для
гармонизации эмоциональной сферы. Вы найдете целый ряд
вариантов использования масел, которые помогут вам в раз-
ных жизненных ситуациях, например для исцеления разбитого 
сердца или контроля веса.

В главе 30 я поделюсь с вами некоторыми мыслями об 
использовании эфирных масел в ритуалах и для празднова-
ния особых моментов и памятных дат в вашей жизни, а& так-
же жизни тех, кто вас окружает. Каждое эфирное масло из 
тех, что представлены в этой книге, обладает определенным 
метафизическими качествами, и&я составила перечень таких 
свойств, чтобы вы смогли углубить свои духовные практики за 
счет применения масел.

Повторюсь: позвольте мне пригласить вас в удивительный и 
захватывающий мир эфирных масел. Они являют собой древ-
ний дар матери-природы, который сумел влиться в современ-
ную жизнь. Я&уверена, вы прекрасно проведете время, откры-
вая для себя все эти чудесные масла и их ароматы.
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В первой части мы познакомимся с увлекательной историей 
эфирных масел, узнаем о том, как они прокладывали себе 
путь сквозь века, чтобы ворваться сейчас в наши жизни. Мы 

рассмотрим, что собой представляют эти масла, откуда они бе-
рутся, и&почему они так хорошо действуют на человеческий ор-
ганизм. Вы изучите некоторые меры предосторожности, которые 
необходимо соблюдать при использовании эфирных масел, соот-
ветствующие каждому возрасту&— детскому, взрослому, пожило-
му&— дозировки масел. Каждое эфирное масло следует разбав-
лять, поэтому вы познакомитесь с базовыми маслами и узнаете, 
что они могут нам дать в сочетании с эфирным маслом. Это по-
трясающее погружение в мир этих удивительных эссенций. За-
тем, в&части II, вы поближе познакомитесь с двадцатью конкретны-
ми маслами. А&сейчас&— поговорим о том, с&чего все начиналось.
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Эфирные масла&— это производное из растений, их коры, 
листьев, стеблей, бутонов, которое содержит эфир, то есть
нечто тонкое и легкое, суть и аромат растения. Об этом го-

ворит и сам термин «эфирные». В&общем-то, это совсем даже и 
не масла, а&жизненно важная жидкая сущность, содержащаяся
внутри растений. Их называют маслами потому, что эти жидко-
сти, как и масла, не смешиваются с водой. Если использовать
химические термины, то это ароматические нестабильные ле-
тучие вещества. Нестабильные не в том смысле, что они могут в 
любой момент «взорваться», как психически нездоровые люди. 
Смысл в том, что они источают аромат, который держится где-то 
от двух до двадцати четырех часов, после чего улетучивается.

Мы поговорим о целях использования эфирных масел,
о&том, как их получают, как применяют и как они работают в
нашем теле; я&приведу вам массу примеров того, почему они 
для нас настолько ценны. Эфирные масла&— нечто большее,
нежели просто производное растений. Они обладают особы-
ми свойствами для исцеления тела, разума и души. Наука не 
стоит на месте и продолжает изучать, какую еще пользу эти 
вещества могут принести нашей физической оболочке и эмо-
циональным центрам. Далее следует перечисление качеств и 
полезных свойств эфирных масел.

Что такое 
эфирные масла?

2
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Воздействие эфирных масел

Эфирные масла могут подарить людям массу всего полезного,
их природные свойства можно использовать в различных целях.

Анальгетик
Многие эфирные масла являются природными анальгети-

ками, то есть веществами, которые воздействуют на нервную 
систему организма и могут ослаблять боль. В&качестве приме-
ра можно привести масла перечной мяты, лаванды, шалфея,
ромашки римской, сандала, гвоздики, эвкалипта и розмарина.

Противовоспалительное средство
Многие эфирные масла обладают противовоспалительным

эффектом, то есть могут способствовать уменьшению отечно-
сти, покраснения и болевых ощущений на теле в местах травм, 
растяжений или раздражений. К& этой категории, например, 
можно отнести масла тимьяна, гвоздики, бергамота, розы, 
эвкалипта и лаванды.

Антисептик
Иные эфирные масла обладают антисептическими свой-

ствами и могут помочь справиться с инфекцией и микробной 
инвазией. Это, например, масла чайного дерева, лаванды, 
тимьяна, эвкалипта, лимона и сандала.

Противогрибковое средство
Некоторые эфирные масла обладают противогрибковыми

свойствами и помогают в профилактике развития грибковой 
инфекции, например в&случае дерматомикоза, эпидермофи-
тии стопы, грибка ногтей на ногах, отрубевидного лишая и 
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окаймленной экземы. Масло тимьяна, гвоздики, перечной 
мяты, чайного дерева и эвкалипта&— вот лишь несколько ва-
риантов мощных противогрибковых и антибактериальных 
веществ. Только никогда не наносите эти сильнодействующие 
эфирные масла на кожу непосредственно. Всегда разбавляйте 
их и используйте с осторожностью.

Противовирусное средство
Есть и эфирные масла с противовирусным эффектом. Не-

которые из них могут в равной степени использоваться и как 
антибактериальные средства, при этом совершенно точно они 
препятствуют размножению и дупликации клеток, поражен-
ных вирусом. В&этой категории можно назвать масла чайного 
дерева, лимона, перечной мяты, эвкалипта и лаванды.

Антибактериальное средство
Антибактериальные эфирные масла борются с микробами и 

бактериями, которые из одной-единственной клетки могут бы-
стро разрастись в целую колонию и захватить ваше тело. В&каче-
стве примера приведу масла тимьяна, розовой герани и пачули.

Седативное средство
Существуют также и седативные эфирные масла, которые

могут помочь вам успокоиться и даже улучшить качество сна.
Это, например, масла лаванды, ладана, иланг-иланга и рим-
ской ромашки.

Энергетик
Некоторые эфирные масла широко известны как энергети-

ки, которые люди часто берут с собой. Назову масла апельси-
на, перечной мяты, эвкалипта, розмарина, тимьяна и сосны.
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Ранозаживляющее средство
Отдельные эфирные масла обладают ранозаживляющим

действием и могут помочь в лечении ран, язв, а&также в про-
филактике дегенерации ткани. В& качестве примера можно 
привести масла бергамота, пачули и чайного дерева. Масло 
ладана хорошо воздействует на шрамы. Но обязательно раз-
водите любое из этих эфирных масел перед нанесением.

Успокоительное средство
Есть и такие эфирные масла, которые, благодаря своим

успокаивающим свойствам, способствуют релаксации. Исполь-
зуйте их для облегчения головной боли и заложенности носа, 
при стрессе, тревоге, для снятия напряжения, а& также при 
сыпи и дерматите, вызванных стрессом или тревогой. Среди 
примеров: масла шалфея, перечной мяты, розмарина, берга-
мота, римской ромашки, сандала и лаванды.

Большинство эфирных масел универсальны. Масло лаванды,
например, используется как в качестве успокоительного сред-
ства, так и для снятия боли, воспаления, как антисептик и для по-
мощи при бессоннице. В&одном небольшом флаконе вы найдете 
множество чудесных лекарств для разума, тела и души. В&части II 
мы более подробно изучим свойства двадцати эфирных масел, 
которые идеально подходят для начинающего ароматерапевта.

Как мы их получаем

Мы получаем эфирные масла из растений путем дистилля-
ции, холодного прессования, экстракции или обработки под 
давлением СО2. Некоторые процессы осуществляются при 
высокой температуре, некоторые&— при низкой. В&одних ис-
пользуются химикаты и растворители, в&других&— нет.
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Дистилляция
Масла лаванды, перечной мяты, чайного дерева и эвкалип-

та получают путем дистилляции, потому что они могут выдер-
жать высокую температуру и пар, возникающий при кипении 
воды в перегонном кубе. (Представьте себе нечто наподобие 
самогонного аппарата.) Изначально слово «перегонка» относи-
лось к процессу очистки спирта. В&ходе дистилляции при вы-
сокой температуре и с паром из вещества выпаривается все, 
что его загрязняет. То, что остается, является в высшей степени 
концентрированной версией первоначальной жидкости или 
субстанции. Со временем слово «перегонка»аа  стало использо-
ваться для описания процесса, в&ходе которого раскрывается 
сущность чего-либо. После дистилляции вы получаете продукт, 
представляющий собой более действенную и концентриро-
ванную версию оригинального вещества.

Холодное прессование
Холодное прессование осуществляется без использования 

высоких температур. Твердую стружку и стебли крошат и вы-
жимают из них масло. Именно так получают оливковое масло
холодного отжима, и&тот же самый процесс используют для по-
лучения цитрусовых масел: путем холодного прессования отжи-
мают кожуру и цедру для экстракции непосредственно масла.

Экстракция
Экстракция включает в себя несколько этапов. На первом

этапе используют растворители (например, петролейный эфир,
метанол, этанол или гексан) для экстракции из растения аро-
матного липофильного материала. Это вещество называется
конкрет. Конкрет представляет собой концентрированный
экстракт, который содержит воски и/или жиры, а& также аро-
матный материал из растений. Затем конкрет обрабатывают 
спиртом, который извлекает ароматический компонент. Полу-



Часть I Основы использования эфирных масел

43

чившийся продукт называется абсолют. Абсолюты в основном
используются в парфюмерной промышленности.

Обработка сжиженным 
под давлением углекислым газом

Для экстракции масел из некоторых растений используется
также углекислый газ под давлением. Этот низкотемпературный 
процесс подходит только для тех растений, которые могут вы-
держать холод и давление, например листья и кора деревьев.

Остающиеся после дистилляционных процессов воды на-
зывают гидрозолями, это менее концентрированные жидко-
сти, они обладают ароматом, схожим с запахом самого расте-
ния. Гидрозоли используются для маленьких детей, пожилых 
людей, для ароматизации и в косметологии.

Анфлераж
Есть еще один процесс, анфлераж, при котором лепестки 

богатых маслами растений помещают на стеклянные рамы, 
покрытые животным жиром. Лепестки медленно отдают мас-
ло, после чего отработанное сырье заменяют новыми цвет-
ками& — и& так до достижения необходимого уровня концен-
трации аромата. Процесс этот мало где используется, кроме
парфюмерной промышленности, так как анфлераж требует 
массу времени и усилий для получения желаемых результатов.

В каких формах мы их используем

Эфирные масла для улучшения состояния организма мож-
но использовать различными способами. Человеческий орга-
низм получает эфирные масла путем ингаляции (через диффу-
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зор, ингаляторы), в&процессе массажа (через кожу) или путем
местного нанесения.

Диффузоры
При диффузии эфирное масло (или ароматическая смесь) 

распыляется в воздух, ее аромат распространяется по всей
комнате/дому, даря нам удовольствие, эмоциональное об-
легчение и неся даже терапевтический эффект. Вы можете
дезинфицировать и очистить воздух в помещении, выбирая
различные масла в зависимости от их свойств. Возможно, вы 
не захотите пользоваться диффузорами, которые нагревают 
эфирные масла, так как из-за этого они теряют свою эффек-
тивность. Поскольку увлажнитель воздуха и диффузор&— это 
немного разные вещи, следует определиться, что именно вам 
нужно: есть приборы, в&которых используется вода, а&есть си-
стемы распыления на основе охлаждения. Мы обсудим это
более подробно в главе 26.

Ингаляторы
Это личные, портативные мини-диффузоры эфирных ма-

сел, которые вы можете сделать самостоятельно и использовать 
в затхлых помещениях, в&случае проблем с дыханием, для сня-
тия симптомов простуды, при аллергии, отказе от курения, для 
контроля веса, при морской болезни, для поднятия настроения 
или просто в качестве источника энергии, для стимуляции фи-
зической активности (подробнее в главе 26).

Ванны
Смешайте выбранные эфирные масла с базовым маслом и

подходящим диспергирующим средством прямо в ванне&— это
поможет вам успокоиться, расслабиться, взбодриться или полу-
чить иной терапевтический эффект. Отдавайте предпочтение 
тому эфирному маслу, свойства которого соответствуют вашим 
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ожиданиям от результата принятия ванны. Каждый раз, когда 
решите принять ванну с эфирными маслами, нужно обязатель-
но использовать диспергент, например солюбол или полисор-
бат. В&противном случае масла могут слипнуться, скататься в 
шарик и даже навредить вам или причинить серьезный дис-
комфорт, воздействовав в полную силу на вашу нежную кожу. 
Чтобы лучше разобраться в этом вопросе, см. главы 3 и 4.

Нанесение
Вы можете наносить эфирные масла (обязательно разве-

денные базовым маслом или диспергирующим средством) на 
стопы, кисти рук, плечи, виски, за ушами, на запястья, живот, 
грудную клетку, поясницу или заднюю часть шеи. Если вы на-
несли эфирное масло на тело и вам стало горячо, это значит, 
что масло нужно разбавить еще больше. Мы подробнее пого-
ворим о безопасности и мерах предосторожности при исполь-
зовании эфирных масел в главе 3.

Компрессы
Компресс& — это мягкий материал, который вы наклады-

ваете на тело для остановки кровотечения или уменьшения 
воспаления. Например, вы можете развести эфирные масла 
с базовым маслом в теплой или холодной воде, опустить туда 
полотенце и отжать лишнюю жидкость. Теперь такой компресс 
можно наложить на тот участок тела, который нуждается в об-
легчении боли или охлаждении.

Массаж
Массаж& — замечательный способ применения эфирных 

масел. Они впитываются через кожу в ткани и помогают снять 
боль, напряжение, облегчают ваше состояние при других про-
блемах. В& главе 3 я покажу вам, как безопасно пользоваться 
эфирными маслами при помощи таблицы разведения. О&при-
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менении базовых масел в паре с эфирными мы поговорим 
отдельно в главе 4.

Паровая ингаляция
Этот способ используется при лечении синуситов, для об-

легчения кашля, снятия заложенности носа, устранения боли в
горле и очищения кожи лица. Вскипятите воду и перелейте ее 
в жаропрочную миску. В&горячую воду эфирные масла нужно 
добавлять вместе с соответствующим диспергирующим сред-
ством. Затем накройте голову полотенцем, закройте глаза и,
наклонившись над миской, вдыхайте пар в течение 5–10&минут, 
стараясь не ошпариться и не повредить нежную кожу.

Кремы для лица и тела
Вы можете приготовить свои собственные косметические

средства и кремы для тела, используя в качестве ингредиен-
тов масло какао, масло ши, пчелиный воск и эфирные масла. 
Такие кремы могут оказаться весьма эффективными при раз-
личных высыпаниях на лице, шрамах, для увлажнения сухой 
кожи, сокращения морщин, да и вообще для комплексного
ухода за кожей лица и тела. Рецепты можно найти в главе 27.

Как эфирные масла работают
в нашем теле

Очень важно понимать, что, вдыхая аромат эфирного мас-
ла, вы в действительности вдыхаете молекулы. Тело принимает 
эфирные масла на уровне атомов. Когда вы наносите эфирное
масло на тело, это тоже молекулы, которые перемещаются
от клеток кожи к мышцам, а& затем по кровотоку попадают в
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печень и почки. Когда вы вдыхаете аромат эфирного масла, 
запах попадает в кровяное русло в форме молекул, из легких 
он переносится в печень, где распадается в процессе обмена 
веществ и фильтруется. Девяносто пять процентов того, что вы
вдыхаете, поглощается легкими, а&пять процентов&— головным
мозгом. Отсюда молекулы аромата начинают движение к поч-
кам, откуда они уже выводятся из организма.

К счастью, проходя по нашему телу и покидая его, эфирные 
масла не теряют своей эффективности. Им и не нужно задер-
живаться в нас надолго. Они делают то, что должны, выполняют 
свою работу и без остатка выходят. При местном нанесении 
эфирные масла перемещаются от клеток кожи в мышцы, оттуда

Ингаляция эфирными маслами
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Таламус
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система
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в кровоток, а&затем попадают в печень и почки, откуда молеку-
лы масла выводятся естественным образом, не задерживаясь 
в организме дольше пары дней.

Когда вы вдыхаете молекулы эфирного масла, ваша систе-
ма обонятельных нервов сразу идентифицирует аромат как 
приятный или неприятный. Такая идентификация пробуждает 
воспоминания и чувства.

Как только молекулы эфирного масла впитываются в рес-
нички мерцательного эпителия слизистой оболочки носа (в 
короткие волоски внутри ноздрей), происходят две вещи: 
мгновенное (химическое) воздействие на клетки головного 
мозга и следующее за этим воздействие на эмоции.

Эфирное масло воспринимается лимбической системой,
которая является центром обработки запахов, чувств, эмоций, 
а& также памяти. Это сложная система нервов и нейронных
сетей в головном мозге, которая непосредственно связана с
инстинктами и настроением. Лимбическая система управля-
ет основными эмоциями (страхом, удовольствием, гневом) и
инстинктивными позывами (чувством голода, желанием секса,
стремлением к доминированию, заботой о потомстве).

Как только лимбическая система воспринимает то, что по-
ступило через обоняние, и&эфирные масла поглощаются голов-
ным мозгом, возникает психологические эффект, поскольку эта 
часть мозга связана с чувствами и памятью. К&примеру, эфир-
ное масло лимона может придать сил и поднять настроение, 
потому что центр в мозге распознает этот запах как дерзкий, 
здоровый (то есть как запах чего-то растущего на свежем воз-
духе), приятный (в большинстве случаев) и бодрящий. Если вы 
вспомните аромат лимона, вы вряд ли увидите мрачные краски
и испытаете депрессивные эмоции, правда же?

Запахи тесно связаны с воспоминаниями. Когда мы вспоми-
наем прошлое, мы видим подробности и фокусируемся на них. 
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А&когда мы что-то нюхаем, срабатывает наша эмоциональная 
память. Наши воспоминания основаны на чувствах и эмоциях.

Вы когда-нибудь заходили в открытое помещение и вдыха-
ли запах свежеиспеченного хлеба? Начинали ли вы после этого
чувствовать себя легко и непринужденно&— как дома? Как утвер-
ждают риелторы, много недвижимости было продано именно 
так, из-за того, что покупатель внезапно вспоминал какие-то
счастливые моменты и ассоциировал эти чувства с осматри-
ваемым помещением. Эмоции влияют на решение купить дом.

В лимбическом центре мозг активирует сигналы и посыла-
ет импульсы и инструкции в гипоталамус и гипофиз, который, 
если вы помните уроки биологии, в& основном и управляет 
всеми функциями, гормонами и процессами в организме, 
а&также памятью. Это командный центр всех функций нашего 
организма.

Будучи частью лимбической системы, обонятельная луко-
вица имеет легкий доступ к миндалевидному телу головного 
мозга. Здесь расположен центр, отвечающий за так называе-
мую реакцию «бей или беги», и&здесь же хранятся эмоциональ-
ные воспоминания.

Все эфирные масла или растительные экстракты состоят 
из разных химических молекул. Каждая химическая частич-
ка служит определенной цели и выполняет свою уникальную 
задачу. Как только молекулы конкретного эфирного масла 
ухватываются за те рецепторы организма, которым должны 
помочь, они тут же начинают делать то, для чего, собственно, 
и&предназначены,&— выполнять свою работу. Эфирные масла 
обладают всевозможными свойствами: они могут использо-
ваться как антибиотики или антибактериальные, противовос-
палительные, ранозаживляющие (для лечения ран) средства, 
для релаксации, в&качестве успокоительного или желудочного 
лекарства (способствующего пищеварению).
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Вставьте ключ в замок, поверните, и&он откроется. От вас 
ничего не требуется: эфирные масла автоматически притянутся
к тому, что надо наладить, и&просто сделают свою работу. Слов-
но они заранее запрограммированы на выполнение той или 
иной задачи. Эфирное масло делает то же самое с растением, 
из которого его получили: защищает изнутри. Точно так же и
с людьми. Нам всего лишь нужно выбрать то эфирное масло, 
которое предназначено для помощи в устранении терзающей 
нас проблемы. Затем разведите масло и нанесите его, вдохните 
или используйте так, как того требует ваше текущее состояние.

Мы просто позволяем эфирным маслам делать свою рабо-
ту, благодаря чему совершенствуем свое тело, разум и душу. 
Вот почему эти масла поистине являются даром природы.
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