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Cocuk hemsiresi, Miinih’te kendine ait muayenehanesinde isin
uzmani terapist olarak ¢ahisiyor. Aymi zamanda, seminer yone-
ticisi, ugucu yaglarin kullammiyla ilgili pek ¢ok kitabin yazar.
FORUM ESSENZIAmin 1990°daki kurucu iiyesi ve 1992-2004
yillarindaki baskani.

iste bunlar Monika Werner'in hayatindan farkli kesitler.... Ken-
disi son on bir yildir Giiney Fransa'da yasiyor.

Aldigi Odiiller:

Clemens-von Bénninghausen-Madalyasi: Kendisine Almanya Icasetsiz Pratik Hekimler
Birligi tarafindan “Dogal tip alani iizerindeki 6zel etkiler”” konusunda yaptigi ¢alismalara
istinaden verilmistir.

Escuela de Medicina Juan N. Corpas/Kolombiya: Alternatif terapilerin sunumu konusunda
bu ddiile layik gérilmiistiir.

Merkezi Tayvan olan Asia PacificForum Essenzia tarafindan Seref Baskami segilmistir.
Uluslararasi Aroma-Forum Almanya, AsiaPacific-Forum-Essenzia Tayvan ve aromaFO-
RUM-Avusturya tarafindan Seref Uyesi 6diilleri verilmistir.

Ugucu yaglar ve bunlarm kullanmuyla ilgili yazdigi kitaplarin basarisi, onu Aromaterapi
ile ilgili kurslarda aranan bir konusmaci; sempozyumlarda, televizyon ve radyo programla-
rinda aromaterapinin bir temsilcisi haline getirdi. Fransa, Ispanya, Japonya, Kore, Tayvan,
Hongkong ve Kolombiya'da yaptigi seminerler ve kurslar sayesinde bu iilkelerde aromatera-
pinin holistik fikirlerinin temelini atti. Boylelikle saf, dogal ucucu yaglarla yapilan aroma-
terapiye sayginhik kazandirarak aromaterapiyi tipta degerli bir disiplin dah haline getirdi.

Yayinlari:

* Ugucu Yaglar - Biiyiik GU Kilavuzu, Graefe ve Unzer Yaymevi, Miinih 1993

* Ugucu Yaglarla Yumusak Masajlar, Graefe ve Unzer Yayinevi, Miinih 1995

+ lyi Hissetmek, Giizellik ve Saghk Igin Ugucu Yaglar, Graefe ve Unzer Yayinevi, Miinih 1996
+ Ucucu Yaglarla Yemek Tarifleri, Graefe ve Unzer Yayinevi, Miinih 1996

» Aromaterapi Uygulamas: - Temelleri ve Endikasyonlar, Haug-Yaymevi, Stuttgart 4. Genisle-
tilmis Baski, 2014

+  Mind- Maps Aromaterapi, Haug Yaymnevi, Stuttgart 2011

+  Aromaterapi Egitim Kartlari - Ugucu Yaglar, Haug Yayinevi, Stuttgart 2013

= Ayrica aromaterapi, bakim ve kiiltiiri hakkinda yazilar basan FORUM Dergisinde ve difer
dergilerde (Ornegin; Eczane Yayinlan, Almanya Icasetsiz Pratik Hekimler Dergisi vb.) sayisiz
uzmanlik yazilari da yazmstir.
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Ucucu yadlar, sadece
muhtesem kokmakla

ve mutlu olmaya
katkida bulunmakla
kalmaz; ayni zamanda
bedensel ve ruhsal saghk
sorunlannin tedavisinde
de kullanilirlar.

Onsoz

11k kez ugucu bir yag kokladifimda, kiigiiciik kahverengi sise-
den bana gelen inamlmaz, yoZun koku karsisinda bityiilenmis-
tim. Biiyiik bir coskuyla, kokularla ilgili deneyler yapmaya ve
onlarin etkilerini -nasil bir odanin atmosferini olumlu sekilde
degistirdigini, kisinin ruh halini etkiledigini ve genel olarak
saghga nasil katkilar oldugunu- deneyimlemeye basladim. Bu
sekilde kendim i¢in beni derinden etkileyen vetiver ve giil gibi
kokular buldum.

Bir terapist olarak elbette ugucu vaglarin iyilestirici etkileriyle
daha cok ilgilendim. Bu biiyiileyici ilaglar hakkinda miimkiin
oldugunca bilgi sahibi olmak igin kurslara, yurtiginde ve yurt-
disinda konferanslara katilldim. Mesleki uygulamalarimda kisa
siirede inamlmaz bir basan yakaladim. Hatta bu uygulamalara
kuskuyla yaklasan hastalarimin da onaylarim aldim. Ciinki bu
vaglar 1yilestirici giiglerinin ikna edicilifinin yaninda, muhte-
sem koktuklari icin de tedaviyi hosa gider kiliyor ve bu sekilde
de insanin tizerinde biitiintiyle yararh bir etki gosteriyorlardi.

Peki bir bitkinin kokusu nasil ayni anda bir insamin ruh halini
diizeltirken, aym anda da nezle veya sirt agnisina karsi etkih
olabiliyordu? Baslangigta dogal olarak benimde sordugum, her
zaman karsilastizim bu ve bunun gibi sorular nedemyle, sa-
dece diger terapistlerin uygulamalariyla degil; aymi zamanda
yaglarin igerigindeki bilesenler ile hangi sekilde tesir ettigi ve
beden-ruh iizerinde nasil es zamanh etki gosterebildigi ile de
mesgul oldum.

Yillar igerisinde mesleki uygulamalarimda, hem fiziksel, hem
de ruhsal sikayetlerin ugucu yaglarla tedavisinde genis kapsam-
Ii ve tekrar tekrar ikna edici tecriibeler kazandim. Elbette her
sey ugucu vaglarla tedavi edilemez. Ozellikle de kendi kendini
tedavi yénteminde sinirlar vardir. Ama ruhu gii¢lendirici yaniy-
la yaglar, birgok hastahikta 6teki sifa yontemlerini yararh bir bi-
¢imde destekleyebilirler. Kitabin saghk problemlerinin tedavisi
boéliimiinde, hem kendi kendini tedavi etmede hem de terapilere
eslik eden olciitlere uygun, defalarca denenmis ve kanitlanmis
uygulamalari bulabilirsiniz.

“Kokularin diinyasina giris” boliimiinde, size ilk olarak ugucu

vaglarin kisa bir tarihgesini, etki yollarimi ve pratik kullanim-
larini anlatacagim.
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Bu kitabin dziinii, ézellikle deger verdigim yaglarin tanmitim
olusturacak. Burada size ugucu yaglanin karakteri ve etkilenyle
ilgili genel bir bakis agis1 olusturmaya calisacagim. Gergi duy-
gularla ilgili her seyde oldugu gibi kokular da tamamen kisisel
bir sekilde algilanir. Bu nedenle benim muhtesem olarak tanim-
ladigim bir koku size hig¢ de hos gelmeyebilir...

Kitabin baglangig kisminda “kendi” yagimizi nasil bulacagimiz
adim adim anlatilmistir.

Kitabin uygulama kisminda yaglarla ilgili yardim ve sifa, ba-
kim ve 1yi hissetmek, mutfak ve ev islerinde kullanmak igin pek
cok dneri ve recete bulacaksimz. Ipuglar: ve tiim énemli uygu-
lamalar ve vag lambalarinin kullanimi ile ilgili bilgileri kitabin
son béliimiinde bulabilirsiniz.

Kitabin agirhik noktasi her ne kadar sikayetlerin tedavisi olsa
da, isin efilenceli kismi da géz ardi edilmemelidir. Ciinkii ko-
kularin duyumu, bize nese ve mutluluk armagan edebilir. Ister
aksam sakinlestirici bir banyo yapmaya thtivacimz oldugu i¢in,
ister odada taze, canlandirici bir atmosfer yaratmak igin, ister
giizel kokulu, dogal viicut bakim kremleri veya kendi parfiimii-
niizii iiretmek istediginiz igin, hatta belki yemek yaparken ye-
meklerinizi baharatlamak veya ev 1slerinde kanitlanmis hilelen
kullanmak istediginiz i¢in olsun, yaglarin kullamim olanaklari
oldukga gesitlidir ve etkisi her zaman komplekstir. Baharath bir
vagla hem hazmi kolaylastiran bir ilaca sahip olabilir hem de
ugucu yaglardan yapilan bir parfiimle ruhunuza hitap edebilir-
siniz!

Yaglar ilk denemenizde basarih bir sekilde kullanmak (yararl
ve iyilestirici vag lambalarinda, banyolarda, enhalasyonlarda,
kompreslerde, kremlerde, viicut yaglan ve parfiimlerde, nefis
icecek ve yemek tariflerinde) denenmis tariflerin yardimiyla
miimkiin olacaktir.

Ugucu vaglarla bircok giizel deneyim yasamaniz dilegiyle!
Kitabin hazirlanmasi keyifliydi ve beni her agidan zenginlestir-
di. Kitabin olusum asamasinda beni destekleyen ve bana cesaret

veren kocama ve bu ¢alismaya biiyiik ilgi gisteren ve beni tes-
vik eden arkadaslarima tesekkiirler. ..

Monika Werner

Ister yag lambasinda,
banyoda, viicut yaginda
veya parflimde, ister
baharatlamada olsun,
ugucu yaglar cok cesitli
sekillerde kullanilabilir.



“Kendi”
Yaginizi
Bulmak Icin

Her ucucu yagin kendine has, belirgin bir kokusu disinda;
ayni zamanda oldukga spesifik bir etkisi de vardir. Ister
sikayetlerinizin tedavisinde ister sadece saghginiz adina
bir seyler yapmak icin olsun, bir ugucu yagin basarisini
belirleyen en énemli faktor; yagin size ve sizin
beklentilerinize uygun olmasidir.

Ugucu yaglan miikemmel kilan 6zellik; onlarin,
“sikayetlerin hafifletiimesinden, hayata karsi genel
tutumun olumlu yénde degistiriimesine kadar” genis bir
yelpazede beklentilerinizi karsilayabilme yetenedidir.

Kriterler:

Karakter ve Koku

Bir uygulamanin basarih ol-
masi i¢in su ii¢ faktériin bir-
birleriyle uyusmasi gerekir:

- Yagin Karakteri,

- Kisinin Fiziksel-Ruhsal
Durumu ve Karakteri,

- Belli Bir Kokuya Karsi Kisi-
sel Egilim.

Yagin karakteri onun “Ob-
jektif Etkisi™ dir ki; bu, ya-
gin igerifindeki bilesenler
nedeniyle bilimsel degerler
tammlanabilen, tedavi gore-
nin durum ve karakterinden
bagimsiz olan tibb etkisidir.

Bir ugucu yagin etkisi, sizin
siiregelen veya mevcut ruh
halinize ne kadar ¢ok uygun
diigerse, giiclendirici veya
dengeleyici sekilde karak-
ter yapimzla da uyusursa, o
vag sadece sikayetlerinizi
wilestirmekle kalmaz; aym
zamanda genel mutluluk
halinizi de yikseltir; yam
iizerinizde biitiinsel olarak
etki eder. Yagin bu ozelligini
“Subjektif Etki” olarak nite-
lendirebiliz.

Ruha koku vyoluyla erisilir.
Bu nedenle bir yagin biitiin-
lik etkisini gtsterebilmesi
igin kokunun size dogrudan
hitap etmesi énemlidir.



Uygulamadan kiigiik bir 6r-
nek:

Biberiye (CT Cineol) yagi-
mn karakteristik etkileri:
canlandirici, kan dolasimim
destekleyict ve sicakhik veri-
ci olmasidur.

Bu yag; diisiik tansiyon prob-
lemi olan, yorgunluga ve mo-
tivasyon eksikligine egilim
gosteren kigilere uygundur.
Biberiye yad burada sadece
bedensel agidan uyarici ol-
makla kalmaz, aym zamanda
kisinin kendisini daha canh,
enerjik ve azimlh hissetmesi-
ni saglar.

Genellikle durum soyledir;
bir koku kisiye kendiliginden
hos geldiyse, o koku ayni za-
manda o kisiye uygundur.

Fakat durum boyle degilse
ve kisi o yafin iyilestirici
giiciinden de vazgecmek 1s-
temiyorsa, farkl yaglan ka-
ristirmak bu duruma ¢éziim
olabilir: Misket limonu yagi,
keskin kokulu biberive yagi-
nin notunu yiikseltir ve aym

zamanda insamn  ruhunu
agar. (Sayfa 155)

DOGRU YAG ICIN
3ADIM

Sadece okuma yoluyla “ken-
di” yagimzi1 bulamazsimz.
Kendi kendini sorgulama ve
kitaptaki bilgiler sonrasi ya-
pilacak bir koku testi, ¢ofu
zaman dogru yagi bulmada
yol gostericidir:

1 Kendini Sorgulama

Bir tedavide her zaman 1lk
sirada dikkath bir sorgulama
yer ahir:

Sikayetlerim / Semptomla-
rim kendini nasil belli edi-
yor?

Bu sikavetleri ortaya ¢ikaran
nedenler nelerdh?

Bedensel sikayetlerin ardin-
da, psikolojik nedenler mi
vatiyor? Ornein; sirt agrisi-
nin ardindaki sebep, gergin-
lik ve stres mi?

2 Bilgi

Eger simdi kitaptaki “ra-
hatsizhiklar”  kismina  goz
atarsamiz, orada ¢ogunlukla
yardimei ve iyilestirici nite-
likteki yaglar veya vag ka-
nsimlarnt arasinda se¢imler
bulacaksimiz. Karnisimlarda
ilk adi gegen yag (esas yag),
yvagin etki seklini belirler-
ken, dteki vaglar da bu etkiyi
giiclendirici veya tamamlayi-
c1 ozelliktedir.

“A'dan Z’'ve Yaglar” bolii-
miinde; yaglarin karakterle-
riyle ilgili bilgi edininiz. Ka-
nsimlarda vaglarin tesirini
daha iyi anlamak igin, esas
yagi, hatta kanisimdaki 6teki
yaglarn okuyunuz.

Okurken, hangi tasvirin o
andaki durumunuza ozellik-
le uydugunu hissetmeye ca-
lisimz.

3 Koku Testi

Her zaman bir koku testi ya-
pin! Koku, o anda hosunuza
gitti mi?

Bir betimleme size hitap etse
bile kokunun kendisi kesin-
likle hitap etmeyebilir yva da
bugiin hosunuza giden koku
yarin gitmeyebilir. Cinkii
kokularin algilanmas: olduk-
¢a Ozneldir ve o andaki ruh
halinize baghdr.

Burnunuz, sizi sezgisel bir
bigimde dogru yaga gitiire-
cektir,

Siiphesiz, direkt siseden kok-
lamak da yanlis bir izlenimin
olusmasina neden olur. Ciin-
kii koku sisede konsantre
haldedir. Baz1 vaglar, “6rne-
&in; karagan yagi”, saf halde
nahos kokarken, seyreltilmis
haldeyken hos kokusunu sal-
maya baslar.

Magazalarda, koku gubugu-
na bir damla yag damlatl-
masim isteyin ve tipki par-
fiim denemesinde yaptigimz
gibi gubugu biraz sallayin ve
ondan sonra koklayin,

Bazen koku testinin gecersiz
oldugu durumlarda wvardir.
Ornegin; hint defnesi yagi
sivrisinek 1sir@inda kasinti-
ya karsi en iyi ilagtir, ama ne
yazik ki kokusu cazip degil-
dir.



Sadece Baslayin!

Daha o6nce ugucu vyaglarla
ilgili bir deneyiminiz yoksa,
ise basit yontemlerle baslaya-
bilirsiniz:

Kiigiik mekanlarin  koku-
landinlmasinda pahal yag
lambalan satin almak yerine;
igine 1hik su ve ugucu yagin
konulacaii kiigiik bir kase,
fincan alth va da kil tab-
lasi genellikle kullanim igin
yeterli olacaktir.

Bu uygulama sadece ilk de-
neme asamasinda degil, aym
zamanda vyolculuklarda ve
biirolarda da kullanima uy-
gundur.

Kis aylarinda kaseyi kalori-
ferin tstiine koyduZunuzda,
koku daha gicli olacak ve
daha genis mekanlan doldu-
racaktir,

Kitapta “Mekanlarnin Koku-
landirilmasi”  béliimiinde,
hem sikayetlerinizin tedavi-
sinde kullanabileceginiz hem
de kendinizi iyi hissetmenizi
saglayacak receteler bula-
caksimz.

Kokulan yanimza almanin
en basit yontemi; 1-2 damla
ucucu vag damlatilmis bir
mendildir,

Otelde veya hastanede 2-3
damla sevdifiniz kokuyu
avug igine doékiip yastifiniza
siirdiiiiniizde veya kokuyu

direkt vastifimza damlatti-
gimizda hizh bir sekilde ken-
dinizi daha 1y1 hissetmenizi
saglayabilirsiniz.

Tam anlamiyla ise koyulmak
isterseniz, kitapta sayisiz hos
kokulu, etkili viicut yaglar,
banyolar, kremler, sampuan-
lar, enhalasyonlar, masajlar
ve ugucu vaglari oteki kul-
lanimlariyla ilgili basit rege-
teler bulacaksiniz.

Temel Donanim:

Ev- ve yolculukta ecza
dolabi

Kisi, ne kadar cok ucgucu
vaglari tamir ve onlarin muh-
tesem etkilerini kesfederse,
o kadar ¢ok hepsine birden
sahip olmak 1ster. Ama bu
vaglar kismen veya olduk¢a
pahali oldugundan bu istegin
yering getirilmesi olduk¢a
maliyetli olacaktir. Bundan
dolayr birkag ugucu yaga
sahip olmak, baslangig igin
birgok konuda donanmimh ol-
maya vetecektir.

Ugucu yaglarin satin alimin-
da dikkat edilmesi gereken
hususlarla ilgili bilgileri say-
fa 30°da bulabilirsiniz. Kali-
teli, 1yl yaglan giivendiginiz
yerlerden temin ediniz.

Asafidaki vaglar ile size
evde ve tatilde vardimei ola-
cak 1yl bir baslangig stoguna
sahip olabilirsiniz:
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Kayeput yag
fsavfa 56)

Zarif lavanta yag
(sayfa 64)

Niyauli yag
(savfa &6)

Ingiliz nanesi yag
(savfa 82)

Giil yag

(savfa 42)

secenek olarak
Iter cicedi yag
(savfa 114)

Hint defnesi yag
(savfa 48)

Sedir yag:

(sayfa 93)

Elbette ugucu vaglari tani-
dik¢a ve onlan deneyimle-
dikge, ecza dolabimiz degige-
cek ve genisleyecektir.
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Yaglar ve Masaretler ...................... 140)
Aloe-Vera Yagl ......ccccccevcvvecveverecnraenennen. 140
Binbirdelik Otu Yagn ........cccoeeeveveennn. 140
Cuha Cigedi Yagl .....ccocvveevececcrecnnn 141

Jojoba Xalh i i s 142
TR U S S, 142
Tath Badem Yag1 ...........covvevivincnnnnne 142
Yalanci Igde Ya@ ... 143
FAS T T S 143

Sifa Giiciine Sahip Hidrolatlar ...... 144
Emiilgatirler ....eeianniinnennn. 144

Yardim ve Tedavi .......ceeveeesnen. 146

Kendi Kendine Tedavi ... 148
Dogru Uygulama ..........cccccovevenrecerenannn. 148
Dogru Dozaj ... werenens 148
Kendi Kendine Tedawnm Smlrlarl ....... 149
Baskalarinin Tedavisi ............................ 149
Uygulama Igin Birkag Oneri ................ 149
Soguk Alginhig Hastaliklan ................ 150
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i Tl gy L L e 150
Nezle ... 151
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Dolasim Sikavetlert .........ccccovevevveennne
Diisiik Tansiyon
Yiksek TANSIYON ovvisissinnmvaivmsnsisssisne
Goz Sikayetleri ..o

Kas Agrilar1 ve Yaralanmalar
Kas Tutulmalan ve Sirt Agnlan
Spor Yaralanmalari ve Yaralar
Sinir [ltihaplanmalart ..............ccoooo......
Cilt Sikayetleri
Cilt Iltihaplanmalar

Herpes Labialis
Zona Hastahi@l ..o
i .. 161

Bacak Ulseri (Ulcus Cruris)
Yipranmis Eller
Tirnak Batmasi [ltihaplanmalan
Ayak Terlemesi
A}'ak Mantan

... 164
"r‘amklar ve Haslanmalar .......................
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Dis Bakinu
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Sindirim Problemleri ...........................
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Hamilelikte Mide Bulantisi ................... 173
Bacaklarda Su Toplanmasi .................. 173
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Kokularin Dinyasina Giris

Kokularda bu kadar bliytileyici olan nedir?

Hos kokulu bitkiler ve yadlar (Parfiimlerde, bakim igin
ve ilag olarak) binlerce yildir degerli sayilmis ve ragbet
gormiistiir. Glizel kokulu ucucu yaglar nasil etki eder ve
bunlar gliniimiizde nasil kullanilabilir, bu béliimde size
bunlan anlatacagim.

Bir anda burnuna gelen bir kokuyla ¢ocukluguna dénmeyen
biri var mudir? Veya gorkemli bir buket giil kok ladiginizi ha-
val edin. Kalbinizin kapilarinin agihip keyfinizin yiikseldigi
duygusuna kapilmaz misimz?

Koku algisi, ilk canli organizmalarin ortaya ¢ikisi kadar
eskive dayanir, duygularla ve giidiilerle (preverbal iletisim)
baglantihdir.

Koku duyusu, en eski algilarmmizdan biridir ve duygularn
olustugu beyin bolgesiyle dirckt baglantihdir. Kokladikla-
rimiz, girdigiimiz veya duydugumuz seylerin Stesinde, ru-
humuzu etkiler.

Burun yoluyla, difer duyu organlarimizin algilayamadikla-
rini iggidiisel olarak algilanz, Grnegin; havada sezdigimiz
tehlikeleri veya kigiye dzgii bir cazibeyi (Kisinin parfiimle
driemedigi, kendine has kokusu).

Burnumuz kandirilamaz: Bir kisinin distan baktifinmzda
bize cekici goriinmesi onu koklayamadigimiz icin olabilir,
Ozellikle seksiicl gekimde, viicut kokusu en belirleyici fak-
tordiir.

Duyularimizin algilamalan giinliik hayatimizda biiyiik rol

oynar ki; bunlarin ¢ogunun bilincindeyizdir. Bu duyu iize-
rinden ugucu yaglarin kokular i¢ benligimize kadar ulasir,
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Dizin

Absolue 28

Act Badem 31

Act Rezene 125

Adagay: 2]

Adet Dinerm Sikavetleri 170
Az Kokusu 167

Aguz Ulserleri 167

Afin 149, 157

Akeifer Iihaplanmas: 152
Akne 159

Aldehi 26

Alisvers 30

Aloe-Vera Yag 140
Amber Kokusu 30

Anjin 150

Ardig 96, 108

Ardig Meyvesi Yagi 108
Aromah lgecekler 201
Aromaterap 19, 23
Ashim 154

Ares 149, 153

Atmosfer, Rahatlama 179
Ayak Mantar 162

Ayak Terlemesi 162
Aynhk Korkusu 178, 181
Azulen 93

Bacak Ulseri 161
Bacaklarda Su Toplanmas: 173
Badem Cigegi 30
Bag Dokusu Zayifliklar 169
Bagimiilik Problemleri 182
Baharat Esanslan 198
Baharat Karanfili Yag 109
Baharat Notu 191
Baharat Yaglar: 198, 199
Baharatlama 196, 198
Banyolar 188
Bas Agnsi 155

- Igkiden Kaynaklanan 156
Bas Notu 191
Bayir Turpu 31
Bebek Masaj 175
Bel Fing 158
Bergamot Yag: 37
Binbirdelik Otu Yag 140
Bitkilerin Bakuma 203
Bitkinlik 175
Bogaz Agris: 150
Bogmaca 154
Bosanma 181
Bicek Sokmas 49, 165
Bécekler 203

Bronsit 151, 152
Bugday Tohumu Yags 140
Buninsel Etki 23, 146

Candida Albicans 161, 171
Candida - Mykosen 161
Cilt Bakim 187

Cilt Ilihaplanmalan 159
Cilt Kaginnlar 159
Cilttekr Asinmalar 158
Citral 72

Civan Pergemi Yagi 110

Cumas:r Bakinu 202
Cay Agoaci 48

Cayir Nanesi 83
Cirik 166

Dayamkhinik 32
Dekiibit Profileksi 162
Demz Tutmas: 168
Depresyon Halleri 179

= Menopoz Dinemindeks 170
Dert, Tasa 179
Destilasyon 27, 44, 65
Dezenfeksivon Yaglan 71
s Agns 167
s Bakime 166
Dis Eti {ltihaplanmalar: 166
s Eti Kanamalan 167
Dogal 31
Dogum 172, 174
Doguma Hamrhk 174
Dolasim Bozukluklar 154
Domates Corbasi 200
Douglas Ladini Yag 115

Ekim 26, 31, 64

Eklem ve Kiris Yaralanmalar 158
Ekspresyon 28

Ekstraksivon 28

Elma Cigekleri 30

Enfleurage Yontemi 28
Enhalasyonlar 22, 205

Epilepsi Krizi 63, 80

Ergenlik Krizleri 179

Ester Igerifi 6%

Ev Isleri 202

Ev Odevleri 176

Eveil Hayvanlarda Ulserler 203

Fcnltgm Yag 24, 40
Findik Yag 143
Fiyatlar 30

Frezya 30
Furocumarin 26
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Guttefossé, Rene-Maurice 19, 67
Gaz Problenmi 168
- Bebeklerde 168
Geraniol 25
Gerginlik 177
Gerilime Bagh Bas Agnlan 156
Gz Skayetlen 155
Gireylfurt Yag 134
Gitl Kokteyli 202
Gill Suyu 27, 44
Gl Yag 42
Giilagac: Yag 112
Giiines Yamifn 165
Criiveler 202

Hafiza 176

Hamulelik 172
Hamilelikte Olusan Catlaklar 173
Hanimeli 28

Hassasiyet 179
Hastanede 18]
Hasaratlar 203
Haslanmalar 149, 164
Hava Hassasivenu 156
Havug Sufle 200
Hemaoroidler 169
Herpes Genitalis 160
Herpes Labialis 38, 160
Hidrolat 28, 144

Hint Defnesi Yag: 48
Hint Limenotu Yag 112
Homeopati 149

Huzur Exi 18]
Hypericin 26

Jbn-1 Sina 17, 44
Ispanak Yemegi 200
Istk Hassasiyeti 26
Isiktan Korunma 32
Iur Cigegi Yag 114

Jeecekler 201

fgerik Maddeleri 25, 26

Igsel Katlasma 180

lgne Yaprakh Yaglan 81, 115
Inei Cigegi 30

ishal 167

Isteksizlik 175

Is Yeri 176, 194

Istah Azl 167

Japon Sifal Bitki Yag 83
Jean Valnet 19, 63
Jojoba Yag 142



Kabizlik 167
Kadmsal Sikayetler 170
Kakule Yai 116
Kalite 30
Kalp ile llgili Sikayetler 180
Kalp Motu 19
Kan Oturmas: 157
Kanamalar 157
Kananga Yag 51
Karabiber Yag: 117
Karagan Yag: 53
Karanfil Yaprag Yag: 102
Karin Agrist 168
=Cocuklarda 168, 178
Karnca 203
Karisim 192
Karmelit Ruhu 18, 76
Kas Agnisi 157
Kas Kasilmalan 176
Kas Tutulmasi 157
Kayeput Yag 56
Kediler 203
Kekik Yag 57
Kendi Kendine Tedavi 148, 149
Kene 165
= Eveil Hayvanlarda 203
Keton 26
K1z Depresyonu 179
Kivircik Nane 82
Kizilgam Yag 115
Kimyon Yag 118
Kisnis Yag 119
Elemantin Mandalina Yag: 133
Koku Algisi 14
Koku Maddeleri 20
- Sentetik 13
Koku Motlan 25
Kolonya 18, 85
Kompresler 207
Konjuktivit 155
Konsantrasyon Bozukluklan 175
Korkular 180
Kipekler 203
Krem Uretmek 187
Kulak Agris: 152
Kusdily Bal: 62
Kusdili Yag 60
Kilgik Hindistan Cevizi Yag 120
Kiilleme Hastalign 203

Labdanum 55
Lavandin Yag 45
Lavanta Yag 45
Lenf Tikamkhg 171
Levlak 30

Limbak Sistem 22
Limogimen 77
Limon Kokusu 72

Limon Yags 70

Lohusahik 174

Lotte A La Blanguette 200
Lotus 30

Lumbago 158

Mandalina Yag 134
Masajlar 205
Masraflar 161
Mayis Giilia 42
Melankal 179
Melekotu Yag: 24, 73
Melisa Ruhu 74
Melisa Yag 75
Meme Ameliyan 171
Menekse Cigekler: 30
Menopoz 170
Mento] &3
Meni 199
Mersin Yag 121
Meyve Salatas 200
Mide Bulantis: 168

- Hamalelikte 173
Mide Yanmas: 167
Mide - Bafursak Sikavetleri 167
Misk Adagayi Yaf 78
Misk Kokusu 30
Misket Limonu Yag 134
Mono-Terpen 26

Nane Yag 82

Merali Yag: 84

Nezle 151

Moel Keki, Tonka 100, 201

Okaliptis Yag: 123
Olgunlasma Siiresi 32

Orria Kulak (ltihab 152, 168
Cturma Banyolan 205

Odemler 173

Oksiiriik 151, 152, 154
Olecek Kistye Refakat 182
Olmez Cigek Yaga 88
Ouzgiven 179

Ozibt, Esans 28

Pamukguk 161, 171

Panzehir 125

Faolo Rovest 19

Papatya Yag 9

Parodontose 166

Parliim 17, 190, 192, 193
Partnerler Arasi Problemler 81
Phenol 26

Pigment Lekelert 26

Portakal Cigegi Suyu 85
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Portakal Yag 133
Psikosomank Sikavetler 176
Pulegon 52

Quinta Essentia- Yasam {ksiri 17, 20

Refleks Balgeleri 22
Rezene Yagi 125
Rizom 137

Ruhsal Problemler 176
Riiyalar 177

Sabitlestirici 191

Sap Bakim 186

Sag B 166

Sag Losyonlan 186

Sade Afact 31

Saklama 32, 193

Santal Odunu Yag 126
Sarmisak Kokusu |16
Sassalras 31

Sauna 190

Sedefotu 31

Sedir Yag 95

Scliihit 169

Semra Cam Yag 115
Sentetik Kokular 18, 28
Sentetik Yaglar 28

Servi 98

Servi Yai 97

Sicak Basmalar 170

Sinav Korkusu 180

Sart Agnis 157, 158

Siam - Asilbent Yag 127
Sibirya Ladini 115

Sigil 164

Sindirim Problemleri 167, 168
Sinir [tihaplanmalar (Nevralji) 158
Simirsel Mide Agnlan (Dispepsi) 168
Sindizn 151

Sistin 172

Sivrisinek Ising 49, 165
Sofuk Alginhif Hastaliklan 150
Sofuk Kompresler 207
Soguk Sikim 28

Spor Yaralanmalary 157

Stres 176

Su Buharn Damitim 27

Su Cigegi 161

Susam Yaga 143

Siit Bea Enfeksivonlan 174
St Takamkhg 174

Sampuanlar 186
Seftali 30
Siskinlik Hissi 167
Siglikler 158

Sok 180



Tam Banya 205
Tansivon 155
Targin Kabugu Yag 128
Targin Yapraklan Yaf 128
Tarhun Yag 129
Tan 196
Tath Badem Yag 142
Tefarik Yag 130
Temel Notu 191
Temizlik 202
Thuja 31, 95, 98
Thujon 26
Tirnak Batmas Dlihaba 162
Tenka Cekirdegs 100
Tonka - Noel Kek 100, 201
Tonka Yag 100
Trichomoniasis 171
Turung Yaprag: Yag 131
Turunggil 84
Turunggil Yaglar: 133

= Dayamkhhk 32

Ulcus Cruris 161

Uygulamalar 148, 205

Uvku Bozukluklan 177
= Cocuklarda 177

Uretim Yontemleri 27

an:'nal Balgedeki [hihaplanmalar 171
Vanilva Extrakt - Bourbon 135
Vamilva Yag 135

Varis 169

Veuver Yag 102

Vieut Bakinu 188

Yag [geren Swva Yaglar 20
Yag Lambalan 205

- Ivi Hissettiren 194
Yaglarm Etki Yontem 22, 25
Yamklar 66, 149, 164
Yamklarda [k Yardim 165
Yapisizhk 99
Yaprak B 204
Yaralanmalar 157

- uhsal 103, 178
Yaralanmalarda {1k Yardim 157
Yaralar 149, 157

- Eveil Hayvanlarda 203
Yarpuz 31, 82
Yas 180
Yoasemin Yag 104
Yenibahar Yagn 136
Yesil Elma 28
Yipranmis Eller 162
Yolculuk Korkusu 168, 181
Yorgunluk 175

Yiz Bakinu 187
Yz Buhar Banyosu 160
Yz Nevraljisi 158

Zambak 30
Fencefil Yafa 137
Levtinyag 143
FLoma Ta, 160

Zufa Otu Yagy 138

Yardimci Adresler

Forum Essenzia e.V.
Aromaterapinin ve aroma ile bakimin
desteklenmesi, korunmas: ve
genisletilmes adina kamu yvararina
galigan demek

Panoramastrasse 17, 87477 Sulsberg/
Moosbach Amanya

Telefon: 0049 83 76/ 85 91

Fax; 0049 83 Ta/ 88 10

Buradan aromaterapi hakkinda bilgiler
edimip aroma bakimayla ilgili efitim
(Yem baglayanlar igin uygundur.)
alablirsiniz; ayrica kozmetikeilerin

ve aromaterapistlerin adreslerine,
aromaterapinin uygulamada ve
aromalarin mut fakta kullammina
yinelik bilgilere de ulasabilirsiniz.

F-0-R-U-M Dergisi
Forum Essenzia eV, adindak: dernegin
resmi dagitim orgam.
Muauselweg 29, 81375 Minih Almanya

Aroma terapi ve bakinn hakkindaki
dergi yilda iki kez qikar. Dergivi
dogrudan Forum essenzia eV.den
veya dogal kozmetik diriinler satan
ditkkanlardan veya eczanelerden
temin edebilirsiniz. Derg Giyeler igin
feretzizdir.

Ayrica ugucu vaglar ve aroma
mutfagiyla ilgili bilgileri; parfiimsiz
ve katkisiz vileut bakimn ile ilgili
vardime: kavnaklar akrarlar, dogal
kozmetik @rinler satan dikkanlar ve
eczanclerden de temin edebilirsiniz.

Yardima Kitaplar

René- Maurice Gattefossé,
Giattefossé nin Aromaterapisi; The
CW.Daniel Company Lud., Londra
1993
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HE&R, Koku Atlasi
Kadm/Erkek Notlan;

HE&R Parfiim Kitab:
Gliiss Yaynevi, Hamburg 1991

Ferdinand Habersbrunne
Aromah [pecekler; Joy Yayimevi,
Sulzberg 1994

Paul Jellinek

Parfiimerinin Psikolojik
TemelleriDr.A Hithig Yayinevi,
Hewdelberg 1993

Maria Kettenring
Aroma Mutfag:; Joy Yaymevi,
Sulzberg 1994

Monica Werner
Uguen Yaglarla Yumusak Masajlar;
Graefe ve Unzer Yayvinevi 1995

Giinther Ohloff

Diimyevi Kokular- Cennetimsi
Arzular, Kokulann Kiiltirel Tarihi:
Birkhacuser yvayinevi, Basel 1992

Eczact M.Pahlow
Sifal Onlarin Gems Kataba; Graefe ve
Unzer vayvinevi, Mimh 1993

Dr. D.Penoel ve F.Franchomme,
L'aromaterape ecactement; Edition
collaboration et redaction Roger
Jollods, limoges 1990

Helen Sanders, Jane Harrison ve
Shirley Price

Aromatherapy and Massage for People
with Learning Difficulties, Hands On
Publishing, Birmingham, and Shirley
Price Aromatherapy Publishing,
Letcestershire1992

Inge Stadelmann
Ebelerin Muayene Saatleri; Selbst
Yayvnevi, Kempten 1994

Jean Valnet

Aromaterapi, Bitkilerin Oziiyle Saghk
ve Refah; Heyne Yavinevi, Minih
1992

Valerie Ann Worwood
Ask Kokulan; Goldmann Yaymewva,
Miinih 1992

Valerie Ann Worwood
The Fragrant Pharmacy; Macmillan
Yavinevi, Londra 1990



Asagudak firmalara dostane
yardimlarindan dolayy tesekkiir edeniz.

Primavera Life

Usueu Yaglar ve Kozmetik Uriinleri
Satis ve Thracat A S,

Am Fichtenholz 5

BT7477 Sulzberg- Almanya

La balance

Andres & Co. AS.

Bachstrasse 3, 88299 Leutkirch-
Almanya

Onemli Bilgi

Bu kilavuz niteligindeki kitapta; glindelik sikayetlerde, doktor tara-
findan uygulanan tedavileri desteklemede, iyi hissetmek icin ve ba-
kimda, yiyeceklerin ve iceceklerin baharatlandinimasinda kullarilan
ucucu yaglar ile ilgili uygulamalar anlatidlmistir, Kitapta yazan uygula-
malar, dogal tedavi yontemlerini uygulayan, bagimsiz bir pratik he-
kim tarafindan kontrol edilmis ve onaylanmistir. Buna ragmen ugucu
yaglann kullambp kullamlamayacad veya ne dlgiide kullanilabile-
ceqi ile ilgili sorumluluk, her okurun kendisine aittir. Ugucu yaglann
kullammindan dolay ortaya gikabilecek tum zararlardan hukuki agi-
dan kendisi sorumludur ve bu konuda kimseyi mesul tutamaz!

- Tedaviden &nce litfen “Kendi kendini tedavi” hakkinda (Sayfa
148) bilgi edininiz!

« Metinlerde tedavinin mutlaka uzmanlar tarafindan yapilmasi ge-
rektigini belirten bilgilere dikkat ediniz.

« Tedavi sirasinda ucucu yadlann kullanimiyla ilgili, doktorunuzun
veya isin uzman terapistlerin gorislerini aliniz.

« Ucucu yaglar yiiksek derecede etkin maddelerdir. Yanls veya
yiksek dozda kullanildiklaninda yan etkilere neden olabilirler. Bu ne-
denle, her zaman recetelerde yazan dozlara uyun!
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Bitkilerden elde edilen;
%100 saf ucucu yaglar ve 6zel karisimlari
Soguk pres sabit yaglar ve masaretler
Cilt bakim ve masaj yaglari
Hidrolatlar - Aksesuarlar

Agirlikh olarak organik tiretim

Nanya - ANTALYA
8684 - F +90(242) 513 8683

ik Koy Egirdir - ISPARTA
ka.com.tr » www.nuka.com.tr




akdng

NU-KA

DEFNE

ESSENCIA
R




1R
[t

NU-KA Ith. lhr. San.

Tic. ve Paz. LTD. 5TI.

Tel : +90 (242} 513 86 84

Hacet Mah, CanliSk. No:12/0-E

07400 - Alanya f Antalya

NU-KA'
DEFNE

ESSENCIA

www.nuka.com.tr ol?s



