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BASLANGIC
Onsoz
Simbala: Koku ve Ruh — Duyularin Dili

Bu kitap, insanin kendi i¢ ritmine; bedenin sessiz bilgeligine,
duyularin fisiltisina ve kokularin tagidigi goriinmez enerjilere
cesaretle yaklagma arzusundan dogdu. Simbala yolculugunun
dordiincii duraginda artik "Ben kimim?" sorusundan "Bedenim ve
ruhum nasil konusuyor?" sorusuna gegiyoruz.

Ciinkii farkindalik yalnizca diigiinerek degil; duyularin
acilmasiyla, bedenin mesajlarini okuyabilmekle ve yasamin
icimizdeki akisini hissedebilmekle gergek halini bulur. Bu kitap,
kokunun goriinmez dili iizerinden hem ruhu hem zihni hem de
bedeni ayni ¢izgide bulusturabilmemiz i¢in bir rehberdir.

Her boliim, insanin duyusal diinyasi ile enerjik alani arasindaki
ince bagi kesfetmeye davet eder: kokularin ruh haline etkisine,
bedenin hafizasina, duyularin tasidig1 sembolik kodlara. ..

Bu kez gokyiiziinden degil; bedenin ig¢sel laboratuvarindan,
duyularin kapisindan bir kap1 agiyoruz. Bedenini anlamak,
enerjini yonetmek ve duyusal zekay1 gelistirmek isteyen herkes
icin sade, icten ve uygulanabilir bir dille ilerliyoruz.

Bu bir "kozmetik tarif" kitabi degildir. Higbir sihir, mistik vaat ya
da abartili iyilestirme iddias1 tasimaz.



Aromaterapi, yolculugumuzun araglarindan yalnizca biridir; tipki
nefes, dokunma, ritim ve sezgi gibi. Yaglarin 6zelliklerini bilmek
baslangictir; ama asil mesele o yaglar1 kullanan bilincin agikligina,
niyetin giiclinli ve enerjinin yoniinii fark edebilmektir.

Insan duygu ve enerji bilesimidir: yani hafizalar, aliskanliklar,
duygular, kaliplar ve beden duyular1 arasinda isleyen hassas bir
rezonans sistemi... Farkindalik bu sistemi zorlamak degil; onunla
uyum i¢inde hareket etmeyi 6grenmektir. Koku da bu uyumun en
sessiz ama en etkili rehberlerinden biridir.

Bu kitabin amac1 aromaterapiyi ezberletmek degil; kokuyu bir
anlay1s bicimi haline getirmenizi saglamaktir. Yaglarin Latince
adlarini ezberlemeniz gerekmez ancak dogru yagi temin
edebilmek i¢in bu isimleri tanimak énemlidir. Cilinkii ayni1 isimle
anilan bitkiler farkli yaglara karsilik gelebilir; 6rnegin Lavandula
angustifolia ile Lavandula x intermedia ikisi de lavanta bitkisi
olmasina karsin ayni etki giiciine sahip degillerdir. Onemli olan
bedeninizin verdigi sinyalleri, duyularinizin yoniinii ve enerji
akisini fark edebilmenizdir. Aromaterapi burada sadece bir teknik
degil, kendinizi anlamay1 kolaylagtiran duyusal bir aynasidir.

Bu kitaptaki karigimlar, notalar ve duyusal rehberlik; yasaminizi
daha bilin¢li yonetebilmeniz i¢in hazirlanmig birer yol tabelasidir.
Isaret ve isaretcileri dogru anlamanin ve kuralli ilerlemenin
sorumlulugu sizindir.

Zaman zaman "aromaterapi 6greniyorum" hissine kapilabilirsiniz;
ama aslinda 6grendiginiz, kokular araciligiyla kendinizi okuma
sanatidir. Clinkii her koku zerresi, ruh halinizdeki tekrarlari,



ihtiyaclarinizi, bastirilmis enerjileri ve potansiyelinizi goriiniir
kilar. Bu aynaya bakmak bir mucize arayis1 degil; yasam akliniz1
giiclendiren bir farkindalik pratigidir.

Bu kitapta her sayfa bir pencere agacak: bazen bir kokunun
hafizadaki izine, bazen zihninizi sikistiran duygusal bir diiglime,
bazen de bedeninizin size anlatmak istedigi bir enerjiye...

Bu pencerelerden bakmak cesaret ister; ama her biri sizi kendinize
biraz daha yaklastirir. Kokunun gériinmez diinyasina, duyularin
kapilarina ve ruhunuzun enerjik ritmine dogru ilerliyoruz.

Bu Kitap Kimin I¢in?

Bu kitap, eline gegen bir yag karisimini koklarken “Acaba bu nasil
hazirlantyor?” diye merak edenler i¢in yazildi. Aromaterapi
sOzciigiinii yeni duyan, bir yakinindan tavsiye alan, kokularin
bedende ve ruh halinde nasil bir etki biraktigini anlamaya ¢alisan
ya da kendi bakim ritiielini daha bilingli kurmak isteyen herkes bu
kitabin okuyucusu olabilir.

Bu ¢aligma bilimsel bir arastirma kitabi degildir. Ileri seviye bir
aromaterapi uzmaninin basvuracag teknik bir kaynak olma iddias1
da tasimaz. Burada anlatilanlar; Simbala diislince yapisi i¢inde,
yillar boyunca edindigim uygulama deneyimleri, aldigim
egitimler, okudugum kaynaklar ve kisisel gozlemlerle sekillenmis
bir yaklasimin paylasimidir.

Amacim, aromaterapiyi kesin hiikiimlerle anlatmak degil;
kokularla, yaglarla ve karigimlarla kurdugum iliskiyi daha
anlasilir hale getirerek bir secenek sunmaktir. Bu kitapta yer alan



tarifler, yorumlar ve oneriler bir tedavi iddias1 tasimaz. Her biri,
dogru kullanim sinirlar1 ve gerekli uyarilarla birlikte diistiniilmesi
gereken destekleyici uygulama ornekleridir.

Simbala yaklagiminda 6nemli olan yalnizca hangi yagin ne ise
yaradig1 degil, kisinin kendi bedenini, duyularini ve tepkilerini
fark etmeyi 6grenmesidir. Bu nedenle bu kitabi, bir recete kitabi
gibi degil; aromaterapiye girig, uygulama mantigini anlama ve
kokularla bilingli iligki kurma rehberi olarak okumak daha dogru
olur.

Bu metin, kendi yolumda anlamlandirdigim ve kendim i¢in gecerli
hale getirdigim uygulamalari, birilerinin isine yarayabilecegi
umuduyla paylasma niyetinden dogdu. Bir iddia degil, bir davettir.
Bir kesinlik degil, bir se¢enektir.

Uyarilar dikkate alarak, kendi bedeninizi dinleyerek ilerleyin. Bu
volda en giivenilir rehber yine sizsiniz...



Bu Kitab1 Nasil Okumalisimiz?

Bu kitap, aromaterapiyi ezberlemeniz i¢in degil; kokuyu,
duyulariniz1 ve bedeninizle kurdugunuz bagi yeniden
anlamlandirmaniz i¢in yazildi.

Esansiyel yaglar1 bir "sihirli ¢6ziim" olarak degil; zihni, duygular
ve enerjiyi daha derin okumay1 kolaylastiran bir farkindalik araci
olarak ele aliyoruz. I¢inde hem aromaterapinin temel prensiplerini
bulacak, hem de Simbala yaklagimiyla bunlar1 giinliik yagaminiza
nasil uyarlayabileceginizi goreceksiniz.

Bu kitabin birkag farkli okuma sekli vardir:
1) Ilk Tamisma — Akista Okuma

Kitab1 bastan sona rahat okuyun. Buradaki amag tiim detaylari
ezberlemek degil; kokunun diliyle nasil ¢alisilacagini, beden-
duygu-enerji uyumunun nasil kuruldugunu ve Simbala'nin
aromaterapiyi nasil bir diisiinme sistemine doniistiirdiigiinii
hissetmektir.

[k okuma, zihninizde bir ¢ergeve olusturmay1 hedefler. Tarif
kitab1 gibi degil, bir perspektif kitab1 gibi yaklasin.

2) Kendi Bedeninizle Calisma

Ikinci okuma, kitab: bir rehber gibi kullanarak bedeniniz ve
duyularinizla daha derine iner.



Baslangi¢ i¢in:

« Once aromaterapinin temel prensiplerini ve yaglarin
giivenli kullanim mantigin1 inceleyin.

o Kokularla ilk temasinizi yavas yapin: begendiginiz,
itildiginiz veya notr hissettikleriniz bedeninizin
isaretleridir.

e Ardindan yaglar ve tarifler boliimlerine donerek kendi
ihtiyaclarinizi bu gozle degerlendirin.

Buradaki amag "Bu yag bana ne yapar?" sorusundan ¢ok, su anda
neye ihtiya¢ duydugunuzu ve bu yagi nasil dogru
kullanabileceginizi anlamaya yaklagmaktir.

3) Referans ve Calisma Kitabi1 Olarak Kullanma

Bu kitab tek seferlik bir okuma olarak degil, zaman zaman elinize
alip calisabileceginiz bir bagvuru kaynagi olarak diisiiniin.

Ornegin:

e Duygusal bir yliklenme yasadiginizda uygun yaglarin
yonlendirmesine bakabilirsiniz.

o Kendi karisimlarinizi hazirlarken yaglar ve tarifler
boliimiinii tekrar inceleyebilirsiniz.

e Uygulama veya soru boliimlerini diizenli araliklarla kiigtik
kontrol noktalar1 olarak kullanabilirsiniz.

Bu kitap size hazir regeteler vermek i¢in degil; kokuyla
kurdugunuz bagi daha bilingli, daha sezgisel ve daha sistematik
hale getirebilmeniz i¢in yazildi. Ne kadar ¢ok not alir, bedeninizin



tepkilerini gozlemler ve kokularla deneyim yasarsaniz; bu
yolculuk o kadar derinlesir.



Giris
Yolculugun Yeni Adimi: Duyularin Kapilar

Simbala'min ilk adimi kendini tanimakti; ikinci adimi, insan
mekanizmasinin nasil isledigini anlamakti. Bu kitapta ise
bambagka bir esige adim atiyoruz: duyularin ritmini, kokunun
goriinmez dilini ve bedenimizle ruhumuz arasindaki enerjik bagi
kesfetmeye basliyoruz. Ciinkii gercek doniisiim, bedenin neyi
hissettigini, enerjinin nasil aktigini fark ettigimizde bagslar.

Bu kitap tam da bu fark edis anindan dogdu.
Simbala'nin bu agamast bir tiir duyusal haritalama gibidir:

e Neden bazi kokular bizi aninda sakinlestirir, bazilar1 ise
tetikler?

e Neden baz1 duygular bedenimizde hep ayn1 bolgede
toplanir?

e Neden bazen enerjimiz akar, bazen sikisir, bazen de
yenilenme ihtiyaci duyariz?

Bu sorularin cevaplarini dis diinyada degil, bedenimizin kendi i¢
ritminde artyoruz.

Yaglar, notalar, karisimlar... hepsi birer arac; asil doniisiim,
kokunun aynasinda kendi i¢ uyumumuzu okuyabilme becerisidir.

Bu nedenle kitapta yer alan bilgiler kendimize tutulmus bir 151k
gibidir. I¢ diinyamiz1, duyusal aliskanliklarimizi, enerji



hareketlerimizi ve gormezden geldigimiz ihtiyaglarimizi daha net
fark edebilmemiz i¢in bir alan agar.

Simbala'nin 15181yla bu kez zihinden bedene, diisiinceden
duyulara, soyuttan somut enerji akisina uzanan bir koprii
kuruyoruz.

Sadece kim oldugumuzu degil, nasil hissettigimizi de anlamak
istiyoruz. Enerjimizin ritmi, bedenimizin sesi — bunlar1 okumaya
devam ediyoruz.

Duyularmizin kapilarini birlikte aralayalim.



Kitabin Amaci ve Okuyucuya Vaatleri

Hayatimizda fark etmeden donen duyusal bir ritim vardir: ayn1
tetiklenmeler, benzer duygusal tepkiler, tekrar eden beden
sinyalleri, durmadan kendini hatirlatan ihtiyaclar... Bunlar
bilingdis1 aliskanliklarimizin ve igsel enerjimizin isaretleridir. Bu
kitap, o akis1 okuyabilmeniz i¢in yazildi.

Simbala, bu noktada disaridan dayatilan bir 6greti degil; igsel
bilgeligi uyandiran bir hatirlatma sistemidir.

Bu kitap ise kokunun, duyularin ve enerjinin sembollerini
kullanarak i¢ diinyamizi anlamamiza yardimci olur.

Bu kitap sunlar1 hedefler:

* Duyusal Dongiileri Tammmak: Hayatinizda tekrar eden duygu
ve beden tepkilerini, kokularin etkisi ve duyusal hafiza iizerinden
okumay1 6grenmek.

* Bedenin Enerji Haritasim1 Anlamak: Kokularin bedendeki
merkezlerle nasil etkilesime gegtigini, hangi duygular1 harekete
gecirdigini ve enerjiyi nasil yonlendirdigini fark etmek.

* Aromaterapiyi Bir Rehber Olarak Kullanmak: Hangi yagin
neyi destekledigini degil, bedeninizde hangi ihtiyaca karsilik
geldigini sezgisel olarak okuyabilmeyi 6grenmek.

* Sezgiyi Giiclendirmek: Kokuyu yalnizca bir koku olarak degil,
bedeninizin ve ruhunuzun size verdigi mesajlar1 agiga ¢ikaran bir
kap1 olarak kullanmak.



* Enerji Akisim Diizenlemek: Nefes, aromaterapi ve duyusal
farkindalikla duygusal ve zihinsel uyumu desteklemek; sikisan
enerjiyi doniistiirmeyi 6grenmek.

* Kendi Ritminizle Uyumlanmak: Hazir ¢oziimleri degil,
bedeninizin dogal ritmini ve ihtiyaclarini duyabilmeyi temel
almak.

Bu kitap, yasaminiza disaridan yon vermek i¢in degil; kendi
duyulariniz1 ve enerjinizi daha bilingli okuyabilmeniz i¢in yazildi.
Buradaki bilgiler, kokularin zihniniz ve bedeninizle nasil bir
paralellik kurdugunu gérmenize ve kendi igsel dengenizi kendiniz
kurabilmenize zemin hazirlar.

Her boliim bir kapi acar: Bazen enerjinizin akisina, bazen
duygularinizin yoniine, bazen de bedeninizin size fisildadigi
ihtiyaclara. ..

Farkindalik bir sonu¢ degil, yasamin ritmine bilingle eslik etme
sanatidir. Her fark edis, doniigiimiin basladig: yerdir.

Simbala’nin 15181yla bu kez insanin enerjisine ve duyularima
birlikte bakiyoruz.
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Simbala ve Modern Diinya

Hayatin gitgide karmasiklastigini diistiniiyor olabiliriz; oysa ¢ogu
zaman karmasiklik disarida degil, kendi duyularimizla
baglantimiz1 yitirdigimiz yerde baslar. Siirekli uyaran, stirekli hiz,
stirekli dikkat boltinmesi... Modern insan artik gorerek degil,
giirtiltiiniin i¢inde savrularak yasiyor.

Her yerde hareket var; fakat gogumuz bedenimizin ne hissettigini
bile fark edemeden kosuyoruz. Oysa kendi i¢ ritmini, enerjinin
nasil aktigini ve bedeninin hangi sinyalleri verdigini bilen biri,
yoniinii ¢ok daha kolay bulur. Ciinkii attig1 adim ile igsel ihtiyaci
arasinda bir uyum olusur.

Sosyal medyada gordiigiimiiz vitrin hayatlar, i¢imizde kiyas,
acelecilik ve “geride kaldim” hissi yaratabiliyor. Oysa
gordiiklerimiz ¢ogu zaman yalnizca ylizeydir; biz ise bedenimizin
derinlerde hangi enerjiyi tagidigini ¢ogu zaman unuturuz.

Bir sey olmadiginda “yetersizim” diyerek 15181miz1 kismamiz da,
tam tersine sucgu digariya atarak egoyu korumamiz da modern
insanin ortak aliskanligi. Oysa ikisi de ayn1 kokten gelir:
bedenimizin ne soyledigini duyamamak.

Teknoloji isleri kolaylastirtyor ama duyularin rehberligini
zayiflatiyor. I¢imizden koptugumuzda ise dis diinya da
anlamsizlagmaya baslar.

Icimizde ne tastyorsak disarida onu goriiriiz: Gerginlik birikmisse
gerginlik, huzur birikmigse firsat...



Dis diinya, ¢cogu zaman igsel enerji alanimizin yankisidir.
Simbala’nin temel yaklagimlarindan biri bu kitapta daha da
belirginlesir:

“Denge, duyularin fark edilmesiyle baslar.”

Ciinkii beden, zitliklarla konusur: gerginlik—rahatlama, yogunluk—
hafifleme, kokuya ¢ekilme—kokuya direnme... Hepsi enerji
alaninin bize attig1 kiigiik isaretlerdir.

Modern insanin en biiylik agmazi, kendi bedeninin sesini
duyamamaktir. Binlerce dis uyaran arasinda duyularin pusulasi
sessizlesir. Bu kitapla amaglanan, iste o duyusal pusulay1 yeniden
devreye almaktir.

Simbala der ki:
“Zeminini hazirlamadigin hicbir duygu bedeninde barinmaz.”

Ciinkii enerji 6nce diisiincede baglar, duyuda belirir, solukta yer
bulur ve sonunda davranisa doniisiir. Aromaterapi, bu dontisiimiin
en dogal kapilarindan biridir:

Her koku, igeride bir duyguya, bir hafizaya veya bir enerji
merkezine dokunur.

Belki de simdi “Diisiiniiyorum, dyleyse varim” climlesinin 6tesine
gecmenin zamanidir: Ne hissettigimizi fark etmek, nasil
yasayacagimizi belirler. Algilar degistiginde yol degisir; enerjiyi
fark ettigimizde ihtimaller degisir.



Asagidaki tablo, modern diinyanin dengesizliklerine Simbala’nin
duyusal perspektiften getirdigi karsiliklar: 6zetler:

agimizin Dengesizlikleri Simbala'nin Karsiliklan
g g $

Anlik tatmin Duyusal ritmi hatirlamak
Koku, nefes ve sabir bedenin zaman algisini yeniden diizenler.

Strekli mesguliyet Enerji yénetimi
Duyularin fazlasi dagitir; aromaterapi enerjiyi toparlar.

Taklit ve kiyas Kendi ritmini bulmak
Herkesin duyusal ihtiyaci farklidir; bedenin rehberi tektir

Kontrolstiz tiiketim Bilingli kullanim

Her yag alinabilir ama her yag herkese uymaz; secim farkindalik ister.

Kurban psikolajisi Duyusal sorumluluk

“Neden ben?” yerine "Bedenim bana ne anlatryor?” sorusu.

Simbala, kadim bilgeligi bugiiniin duyusal ihtiyaglariyla
bulusturan bir kopriidiir. Aromaterapi, nefes, sezgi ve enerji
bilinci; modern diinyanin ruhsal agligina verilen dogal yanitlardir.

Ciinki ¢ag degisse de insan ayni: Hala denge artyor, yon ariyor,
kendini duymak istiyor.

Bu kitap, en sade bigimiyle sunu fisildar: Duyularini
hatirladiginda, yasamin da netlesir.



OKkuyucuya Not

Bu kitap siradan bir okuma deneyimi degildir. Onu yalnizca
okuyarak degil; duyularinizla iligki kurarak, bedeninizin verdigi
sinyalleri fark ederek ve uygulayarak anlamlandirabilirsiniz.

Her boliim bir koku, bir enerji ve bir farkindalik tohumu tagir;
ancak o tohumun filizlenmesi sizin ilginizle olur.

Nasil Okumah?

Acele etmeyin. Bu kitap hizlica tiikketilmek i¢in degil; i¢ ritminizi
uyandirmak i¢in yazildi.

Her b6liimiin ardindan birkag giin o diisiinceyi, o kokuyu, o
duyusal farkindalig tasiyin:

* Bedeninizde hangi duyguyu harekete gegiriyor
» Zihinsel ritminizi nasil degistiriyor
* Giinliik hayatta hangi ihtiyact goriiniir kiliyor

Bunlar1 gozlemleyin.

Sayfa kenarlarina notlar alin, sorular ekleyin, duyusal
deneyimlerinizi isaretleyin. Bu kitap pasif bir okuma degil; aktif
bir kesif siireci ister.

Bu bilgilerin gercek degeri, onlar1 yagsaminiza kattiginizda ortaya
cikar. Kokularla kiiciik deneyler yapin, bedeninizin hangi yaga
nasil tepki verdigini not edin, duyusal farkindalik pratigi gelistirin.
Cilinkii bedenin sesi ancak diizenli bakildiginda duyulur.



Sabir ve Dongiiler

Bu kitab1 tek seferde bitirmek gerekmez; zamanla farkli kapilar
acacaktir. Siz degistik¢e ayni sayfalar bile yeni anlamlar
gosterecektir. Ciinkii farkindalik dogrusal degil, dongiiseldir.

Bazi boliimleri ilk okumada anlamayabilirsiniz; bu dogaldir.

Her duyusal dongiide zihniniz biraz daha genisleyecek,
sezgileriniz biraz daha netlesecektir.

Kendi hiziniza gore ilerleyin. Kimi i¢in bir boliim bir haftalik
kesiftir; kimisi bir sayfa iizerinde birkag giin ¢aligir.

Kendi Gerg¢eginizi Bulun
Buradaki her bilgi bir 6neridir; dogma degil.

Aromaterapi bu kitapta bir tarif degil, bir dil, bir model, bir
anlama bi¢imi olarak yer alir.

Yaglar “ne yapacaginiz1” sdylemez; sizin neye ihtiya¢
duydugunuzu anlamaniza yardimci olur.

Bu nedenle:

* Her bilgiyi sorgulayin

* Usuliine uygun kendinizde deneyin

* Duyusal hafizaniz1 yoklayin

» Sadece sizi besleyen boliimleri hayatiniza alin



Simbala, ne hissetmeniz gerektigiyle degil; nasil fark
edeceginizle ilgilenir.

Onemli olan “bilgi” degil, o bilginin sizde uyandirdig1
farkindaliktir.

Miikemmellige Degil, Ritme Odaklanin

Miikemmel olmaniz gerekmiyor. Bu kitapta ilk denemeler
karmagsik gelebilir; 6zellikle dozlar, giivenli kullanim ve yag
se¢imi konular1. Bu normaldir.

Ritmi yakalamak zaman ister. Bir duyusal dongii tamamlandikea,
diger kapi agilir.

Pratik Uygulamalarin Onemi

Bilgi, uygulama ile birlestiginde doniisiir. Bu kitap da ancak
hayatiniza yansidiginda gergek anlamini bulur.

Kitapta yararlanabileceginiz pratik alanlar sunlardir:

Duyusal Farkindahk Calismalari: Hangi kokunun
bedeninizde neyi tetikledigini sezgisel olarak kesfetme.

Enerji Akist Deneyleri: Yaglarin farkli enerji merkezlerinde nasil
bir his biraktigin1 gézlemleme.

Kendinize Ozel Karisimlar: Kokular1 karistirirken doz, uygun yag
ve niyet uyumunu anlamay1 grenme.



Duyusal Giinliik: Kullandiginiz yaglarin ruh haliniz ve diisiince
sekliniz lizerindeki etkisini takip etme.

Ritmi 6grenen bir zihin i¢in zorluk dogal bir eslik¢idir. Ritmi
yakalayan ise tekrar ve disiplindir.

Bir doviis sanatlar1 ustasinin dedigi gibi: “Dogruyu ilk yapan
degil, yanhsi yapa yapa dogrulugu bulan usta olur.”

Bu kitap da boyle isler: Uyguladik¢a acilir, deneyimledikce
derinlesir, yasadik¢a anlam kazanir.

Eger yalnizca okursaniz bir kitap daha okumus olursunuz;
uygularsaniz, duyularinizin size a¢tig1 kapilar fark edersiniz.

Son Not

Simbala, teoride degil; yasayan, nefes alan bir farkindalik halini
hedefler.

Bu kitap da kokuyla, bedenle ve enerjiyle kurdugunuz iligki
iizerinden uyanan yasayan bir bilinci destekler.



Kisisel Yolculuk

Bu kitapta anlatilanlar, benim kendi duyusal yolculugumdan izler
tasisa da asil amag sizin kendi yolunuzu agmanizdir. Her insanin
duyular1, kokular1 algilayisi, beden ritmi ve enerji dongiisi
kendine 6zgiidiir.

Simbala’nin sundugu prensipler ve bu kitapta yer alan aromaterapi
uygulamalar1 da bu bireysellige alan agmak igindir.

Kokulara verdiginiz tepkiler, bedeninizin hafizasi, sezgileriniz,
duygusal ritminiz... hepsi size aittir.

Bu kitapta yer alan her yontem, her karisim ve her farkindalik
caligmasi ihtiyaglariniza gore sekillenebilir. Nasil ve ne kadar
uygulayacaginiz bedeninizle kurdugunuz iliskiye baghdir. Olgiilii
olmak esastir.

Kiyas Tuzagina Diismeyin
“Bagka biri boyle hissediyor, ben de dyle hissetmeliyim”
diistincesi kendi yolunuzu golgeleyebilir. Herkesin ge¢misi,

duyulari, enerji ritmi farkhidir.

Benim Bozcaada'nin dinginliginde hissettigim bir koku, sizin
bambaska bir sehirde bambagka bir duyguya doniisebilir.

Herkes kendi enerjisinin zamaninda yiiriir. Onemli olan kendi
frekansinizi, bedeninizin size fisildadig: sesi duyabilmenizdir.



Herkesin Hizi1 Farkhdir

Kimi kokulara hemen duyarli olur, kimi zamanla.
Kimi bedenini hizla tanir, kimi sindire sindire.
Kimi degisimi bir haftada fark eder, kimi aylar sonra.

Kimi ise oldugu halde huzurludur; bu da dogrudur.

Bu kitap size farkli yollar sunar. Size uymayani birakabilir, size
iyi gelenle derinlesebilirsiniz.

Sorumlulukla Gelen Ozgiirliik

Simbala, bireyin kendini tanimasina ve hakikatini bulmasina alan
acar. Bu alan sorumlulukla birlikte gelir: Kendinize iyi gelen bir
sey baskasina 1y1 gelmeyebilir.

Enerji ¢aligmalar1 ve aromaterapi uygulamalarinda niyet kadar
etki de 6nemlidir.

Yolculuk Zaten Basladx

Bu yolculukta kahraman sizsiniz. Ben sadece bir rehber
olabilirim, o da siz isterseniz.

Duyularinizi sevin, onlar1 gelistirin ve yasama deger katan bir hale
getirin. Gergekten sevdiginiz ve baskalarina da 1s1k tuttugunuz her
adim, Simbala’ya yaklagmaniz demektir.

Bu satirlart okuyorsaniz yolculuk ¢oktan baglamistir.



Bir Kapidan Digerine

Bu kitapta daha derine bakiyoruz: Bedenimizin neden dyle
hissettigini, enerjimizin neden oyle aktigini ve duyularimizin
bize ne anlatmaya ¢cahistigin1 anlamaya.

Bu yolculuk bazen rahatsizlik verebilir; bedenin sakladig:
duygular kokuyla agiga cikabilir. Her aciga ¢ikis dgreticidir.

Kendini tanimak aynaya bakmak gibidir; ama bu kez yalnizca
yliziiniizli degil, yiizlinliziin ardindaki enerjiyi goriirsiiniiz.

Her duygu bir isaret,
her sikigsma bir rehber,
her koku bir kap1 olabilir.

Bu béliimler boyunca kendinizle savasmadan nasil
anlayabileceginizi ve anladiklariizi nasil doniistiirebileceginizi
birlikte inceleyecegiz.

Artik Simbala yolculugu yalnizca farkindalik degil; farkindahgin
beden, duyular ve enerji iizerinden nasil isledigini anlamak
héline geliyor.

Bir sonraki esik agiliyor:

Koku, Duyular ve Enerji Ustahg.



UCUNCU KISIM: Zihinsel Diizen
Pratigi, Simbala'yr Yasama Tasimak

Kitap serimizin ilk iki kitabinda uzun bir i¢ yolculuk yaptik.
I¢giidiilerimizin nasil ¢alistigini, egonun hangi durumlarda
devreye girdigini, i¢sel giiclimiiziin hangi kaynaklardan
beslendigini fark ettik.

Diisiince kaliplarin duygularimizi; duygularin se¢imlerimizi,
secimlerin ise yagam deneyimlerimizi nasil sekillendirdigini adim
adim gordiik.

Bu yolculugun 6grettigi temel gercek acikti: Her sey zihinde
bashyor.

Bir niyet, bir diisiince, bir inang... hepsi birer hareket enerjisi
tasiyor. Enerji harekete doniisiiyor, hareket davranisa; davraniglar
da yasamimizin kendisini olusturuyor.

Peki simdi ne yapacagiz? Fark ettigimiz bu i¢sel mekanizmalari
yasamin i¢ine nasil tagtyacagiz?

Ciinkii yalnizca anlamak yetmez. Anlamin davranisa doniismedigi
her bilgi zamanla unutulur. I¢giidiilerini tanryip harekete
geciremeyen, degerlerini bilip uygulamayan, i¢sel giiciinii fark
ettigi halde eyleme doniistiiremeyen insanlarin sayisi hi¢ az
degildir.

Bu yiizden Ugiincii Kisim, Simbala yolculugunda teoriden
pratige acilan kopriidiir.

[k iki kistmda zihinde dogan 15181, bu béliimde giinliik hayatin
ritmine tasiyoruz.



Neden Bu Pratikler Var?

Simbala felsefesi ¢ok boyutlu bir bakis acisina dayanir. insan
yalnizca zihinsel bir varlik degildir; duygusal, fiziksel, enerjik ve
sezgisel katmanlardan olusan bir biitiindiir.

Bu nedenle bu boliimde yer alan pratikler de ayn1 biitiinliigii
yansitir:

12’li Diisiinme Teknigi Zihinsel boyuta agiklik getirir. Karmagik
karar siireglerini sadelestirir, kor noktalar1 goriiniir kilar, farkli
perspektiflerden degerlendirme yapmay1 6gretir.

Astroloji ve Kader Haritacihigr Kisisel dongiileri, karakter
egilimlerini ve hayat donemlerinin yoniinii anlamay1 kolaylastirir.
Dogum haritasinin sundugu potansiyeller, bilingli se¢cimlerin
kapisini aralar.

Aromaterapi ve Duygusal Denge Duygusal boyutu destekler.
Doganin kokulariyla stres hafifler, odak artar, duygusal uyum
giiclenir.

Kozmik Enerji Calismalar:1 Enerji boyutuna uzanir. Kisinin
kendi enerjisini diizenlemesini, akisa uyum saglamasini ve sifa
alani yaratmasini ogretir.

Beden Farkindahg ve Déviis Sanatlar Fiziksel boyutu
destekler. Zihin—beden uyumunu pekistirir, sabir, dayaniklilik ve
stratejik dikkat kazandirir.

Giinliikk Yasam Pratikleri Tiim bu tekniklerin hayatin i¢ine nasil
tasinacagim gosterir. Iliskilerden is kararlarina; sabah
ritiiellerinden stres yonetimine kadar Simbala’nin giinliik
yasamdaki yansimalarini sunar.



Bu Boliimii Nasil Kullanacaksimiz?

Bu kisim bir menii gibidir; hepsini ayni anda uygulamak zorunda
degilsiniz. Size en yakin pratikten baslayabilir, ihtiya¢ duydukca
digerlerine gegebilirsiniz.

Kimi aromaterapiyle derinlesir, kimi astrolojik analizlerle; kimi
doviis sanatlarinda nefesi kesfeder, kimi 12°1i Diigiinme Teknigi’ni
kararlarinda rehber edinir.

Bu teknikler bir “zorunluluk listesi” degil; bir davet, bir secenek,
bir kesif alanidir. Size 1yi geleni alir, uymayan birakirsiniz.

Baslangig icin kendinize yalnizca sunu sorun: “Bugiin yasam
kalitemi hangi uygulama artirir?” Bu tek soru bile doniigiimiin
kapisini aralar.

Entegre Yaklasim

Bu pratikler birbirinden bagimsiz degildir; tam aksine birbirini
besleyen bir sistem olusturur.

e 12’1i Diistinme Teknigi’ni kullanirken astrolojik dongtiler
size ipuglar1 verebilir.

e Kozmik enerji ¢aligmalarinda doviis sanatlarinin getirdigi
nefes disiplini fark yaratabilir.

e Aromaterapi ile ruhu diizenlerken giinliik pratikler bu
diizeni kalic1 hale getirebilir.

Bu biitiinliik Simbala’nin 6ziidiir: Her unsur birbirine
dokunur, birbirini tamamlar.



Pratige Gecme Zamani

Bu boliim size yontemler sunacak; siz ise kendi ritminize uygun
olanlar1 deneyimleyerek kendi yolunuzu olusturacaksiniz.

Siire¢ boyunca sabur, tekrar ve gézlem en biiytik
yardimcilarinizdir.

Artik teoriyle kurulan zihinsel farkindalig1 yasamin ritmine katma
vakti geldi.

Ve Ugiincii Kisim tam olarak bunun i¢in burada:

Simbala’y1 diisiincede degil, yasamda deneyimlemek.



13.1 — Aromaterapinin Temelleri

Simbala, insan1 yalnizca diistinen bir varlik olarak ele almaz.

Insan; diisiinen, hisseden, varsayan, hatirlayan ve cogu zaman
farkinda olmadan tepki veren ¢ok katmanli bir biitlindiir.

Bu katmanlarin hepsi kelimelerle, analizle ya da zihinsel
farkindalikla a¢ilmaz. Bazi kapilarin anahtar1 diisiince degil
duyudur. Koku, bu anahtarlardan biridir.

Bir kokunun bizi bir anda ¢ocuklugumuza gétiirmesi, bir
duygunun i¢imizde uyanmasi ya da bedenimizde ani bir rahatlama
hissi olusmasi1 veya huzursuzluk yaratmasi tesadiif degildir.

Koku, zihnin onayin1 beklemeden galigir. Once duyumsariz, sonra
anlariz. Tam da bu yilizden Simbala'da aromaterapi bir destek araci
degil, dogrudan temas kuran bir farkindalik alanidur.

Bu kitapta aromaterapi, yalnizca yaglarin isimlerini 6grenmek ya
da karisimlar yapmak icin ele alinmaz. Asil mesele, kokunun
duygu, bellek, beden ve enerjiyle kurdugu goriinmez iliskiyi
anlamaktir. Cilinkii insanin i¢ diinyas1 yalnizca diistinerek degil,
ayni zamanda hissederek, temas ederek ve sindirerek doniisiir.

Simbala yaklagiminda koku, i¢sel ritmi hatirlatan bir cagridir.

Bazen sakinlestirir, bazen uyandirir, bazen bastirilmis olani
ylizeye ¢ikarir. Ama her durumda, bir sifa olur ve insan1 kendi i¢
gergegiyle daha dogrudan bir temasa davet eder.

Bu boliimden itibaren, kokunun bu davetini hem bilimsel hem
sezgisel bir zemin lizerinde birlikte incelemeye baglayacagiz.



13.1.1 — Aromaterapi Nedir?

Aromaterapi, en yalin haliyle bitkilerden elde edilen ugucu
yaglarin, insanin bedensel, duygusal ve zihinsel halleriyle
etkilesime girmesini konu alan bir sifa ve farkindalik alanidir.
Ancak bu tanim, aromaterapinin gercek etkisini anlatmak i¢in tek
basina yeterli degildir.

Ciinkli aromaterapi yalnizca bitki + koku + beden denkleminden
ibaret degildir. Ayn1 zamanda bellek, duygu, enerji ve bilin¢
katmanlariyla temas eden ¢ok boyutlu bir etkilesim alanidir.

Tarihsel olarak bakildiginda aromaterapi, modern bir uygulama
degil; insanlik kadar eski bir bilgidir.

Antik Misir’da recineler ve yaglar, arinma ve ritiiellerde
kullanilmis, Cin ve Hint tibbinda bitkilerin kokusal 6zleri
bedensel denge icin degerlendirilmis, Anadolu cografyasinda ise
sifa bilgisi s6zlii ve uygulamali olarak kusaktan kusaga
aktarilmistir.

Modern bilim bu alan1 ancak son ylizyilda siniflandirmaya ve
6lemeye baslamistir; fakat insan bedeninin kokuyla kurdugu iligki
¢ok daha eskidir.

Giliniimilizde aromaterapi stres yonetiminden uyku diizenine,
duygu regiilasyonundan odaklanma ve bedensel rahatlamaya
kadar genis bir yelpazede kullanilmaktadir.

Ancak Simbala yaklasiminda aromaterapi yalnizca “iyi
hissettirme” araci olarak ele alinmaz. Simbala’da aromaterapi,
insanin i¢ diinyasina agilan dogrudan bir temas kanalidir.



Ciinkii koku, diger duyular gibi zihinsel filtreden ge¢mez.

Bir kokuyu once diisiinmeyiz, once hissederiz. Bu da
aromaterapiyi, koku—enerji—duygu iicgeninde benzersiz bir
noktaya yerlestirir.

Koku duyguyu tetikler, bedeni yanit vermeye zorlar, enerjiyi
hareketlendirir ve bellekte kayitli olan1 yiizeye ¢ikarir.

Bu nedenle Simbala felsefesinde aromaterapi, zihni ikna etmeye
calisan bir yontem degil; zihni by-pass ederek i¢sel ritmi
hatirlatan bir ¢agridir.

Bu boliimde aromaterapiyi; ne yalnizca bilimsel bir teknik, ne de
sadece sezgisel bir uygulama olarak ele alacagiz. Aromaterapiyi,
insanin ¢ok katmanli yapisiyla temas eden bir doniisiim dili
olarak anlamaya baglayacagiz.

Koku, kelimelerle ulasilamayan yerlere dokunan bir dildir.
Bedene hitap eder ama ruha temas eder.

Bir sonraki boliimde ise bu dilin beden ve zihin iizerinde nasil
cahistigim, bilimsel temelleriyle birlikte inceleyecegiz.

13.1.2 — Aromaterapi Bedene Nasil Girer?
Aromaterapi yalnizca “koklanan” bir uygulama degildir.

Ucucu yaglar bedene farkli kapilardan girer ve her giris yolunun
etkisi farklidir.

Kokunun giicli yadsinamaz; ancak aromaterapi yalnizca kokuya
indirgenirse eksik anlagilir.



Ugucu yaglar farkli yollarla bedene girer ve her yolun etkisi
ayridir:

e Solundugunda zihni ve duygular etkiler,

e Cilde siiriildiigiinde bedeni ve fizyolojiyi etkiler,

e Her iki yol birlikte kullamldiginda ise biitiinsel bir
doniisiimii baslatir.

Not: Ugucu yaglarin biytik cogunlugu ciltte dogrudan kullanilmaz;
zeytin yagi gibi bir tasiyici yaga karistirilarak seyreltilir.

Simbala yaklagiminda aromaterapi, yalnizca bir duyusal deneyim
degil; beden, zihin ve enerji alan1 arasinda koprii kuran bir
temas bicimidir.

Bu boliimde, aromaterapinin bedene giris yollarini ve bu yollarin
nasil ¢alistigin1 ayr1 ayri ele alacagiz.

A) Solunum Yolu: Koku ve Beyin Baglantisi

Kokunun bu kadar hizl1 ve derin etki yaratmasinin nedeni tesadiif
degildir. Bu etki, insan beyninin evrimsel olarak en eski
bolgeleriyle kurdugu dogrudan baglantidan kaynaklanir.

Diger duyular, gorme, isitme, dokunma, beyinde cesitli
filtrelerden geger. Algilanan bilgi degerlendirilir, anlamlandirilir
ve ¢ogu zaman biling slizgecinden sonra fark edilir.

Koku ise bu yolu izlemez. Beynin “bekgi kapisindan™ gegmeden
dogrudan igeri girer. Yani bir ¢i¢egi kokladiginizda duygu
durumunuz aninda degisir.



Koku Molekiilleri Nasil Etki Eder?

Bir ugucu yag solundugunda, milyonlarca koku molekiilii
burundaki olfaktdr reseptorlere ulasir. Bu reseptorler, sinyali
dogrudan limbik sisteme iletir.

Limbik sistem:

e Duygularin

e Bellegin

e Motivasyonun

e Hayatta kalma tepkilerinin merkezidir.

Bu sistem mantikla degil, ritimle ve refleksle ¢alisir. Koku bu
merkeze ulastiginda bedende aninda bir yanit baslar:

o Kalp ritmi degisebilir,

o Kaslar gevseyebilir ya da gerilebilir,

o Nefes derinlesebilir veya ylizeysellesebilir,
e Hormon salgist tetiklenebilir.

Simbala’da limbik sistem, bedenin i¢giidiiyle konusan alanidir.
Aromaterapi burada mantig1 ikna etmeye ¢alismaz; bedene kendi
ritmini hatirlatir.

Koku, Bellek ve Amigdala

Koku duyusu, bellek merkezleriyle dogrudan baglantilidir.

Bu nedenle bir koku, yillar 6nce yasanmis bir aniy1 ya da duyguyu
aninda ortaya cikarabilir.

Bu yalnizca “an1 hatirlamak™ degildir. Koku, bellekte kayitl
duygusal ve bedensel izleri de harekete gecirir.



Limbik sistemin 6nemli bir pargasi olan amigdala, 6zellikle korku
ve tehdit algisiyla iligkilidir. Bu nedenle bazi kokular:

e Aciklanamayan bir huzursuzluk,
e Ani bir sikisma hissi,
e Yada beklenmedik bir rahatlama yaratabilir.

Bu tepkiler ¢cogu zaman bilingli degildir; kisi sadece hisseder.

Simbala yaklasiminda travma, ge¢cmiste kalmis bir olaydan
cok, bedende donmus bir tepki ve yarim kalmig bir dongiidiir.
Koku bu dongiiyii zorla agmaz; yumusatarak, davet ederek hareket
ettirir.

B) Cilt Yolu: Emilim, Dolasim ve Bedensel Etki

Cilt yoluyla uygulamada, ugucu yag molekiilleri cildin
katmanlarindan gegerek kan dolagimina ulasir. Etki daha yavas
baglar ama saatlerce siirer. Bu yolun ayrintilar1 — emilim siireci,
lenf sistemi, enerji metabolizmasit — bir sonraki boliimde ele
alinmaktadir.

C) iki Yolun Birlesimi: Biitiinsel Etki

Aromaterapi, solunum ve cilt yolu birlikte kullanildiginda daha
biitiinsel bir deneyim yaratir.

Ornegin lavanta yagl bir masajda:

e Cilt yoluyla — beden gevser,
e Solunum yoluyla — limbik sistem sakinlesir.

Bu birlesim aromaterapiyi yalnizca bir “rahatlama yontemi”
olmaktan cikarir. Biitiinsel bir temas alanina doniistiiriir.



Simbala Perspektifinden Kisa Ozet
Aromaterapi:

o Hatirlatir,

e Hissettirir,

o Harekete gegirir,
e DOnlstiirtir.

Bu nedenle Simbala’da aromaterapi, sadece koku degil; bedenin
i¢ diinyayla temas etme bicimidir.

13.1.3 — Cilt Yoluyla Emilim ve Enerji Metabolizmasi

Bir 6nceki boliimde aromaterapinin zihne ve duygulara nasil
temas ettigini gordiik. Simdi ise ¢ogu zaman gozden kacan ama en
az onun kadar giiclii olan bir alana giriyoruz: bedenin
aromaterapiyi nasil isledigine.

Ciinki insan yalnizca diistinen ve hisseden bir varlik degildir; ayni
zamanda aldig1 her uyaran sindiren, doniistliren ve dagitan

biyolojik—enerjik bir sistemdir.

Bu noktada cilt, yalnizca "dis yiizey" degil; bedenle diinya
arasindaki aktif bir ahisveris alanidir.

Cilt: Sadece Koruyan Degil, Alan Bir Organ

Cilt, bedenin en biiyiik organidir. Ama ¢ogu zaman yalnizca
koruyan bir bariyer olarak diistintiliir.

Onu besleyen her temas, onu saran her koku, onu dinlendiren her
dokunus — cilt bu bilginin gegtigi kapidir.



Cilt ayn1 zamanda:

o Alr,
e Ayiklar,
o Illetir,

o Tepki verir.

Cilt; 1s1y1, basinci, temast, kimyasal sinyalleri ve kokuyu algilar.
Ve bu bilgileri yalnizca "yilizeyde" tutmaz; bedenin i¢ sistemlerine
iletir.

Bu nedenle Simbala yaklasiminda cilt: Bedenin diinyayla
konustugu ilk katmandir. Aromaterapi bu konugmaya dogrudan
katilir.

Simbala'da cildin dili: Cilt, sadece "sinir" degil, ayn1 zamanda
esiktir. Bir yag ciltte gezinirken, aslinda bedenin "beni kabul
edecek misin?" sorusuna yanit arar. Beden cevap verir: Ya igeri
alir, ya yiizeyde tutar, ya da disar1 iter. Bu, bilingsiz ama son
derece akilli bir segimdir.

Cilt Yoluyla Alinan Bilgi: Sadece Kimyasal Degil

Ucucu yaglar cilde uygulandiginda iki diizeyde ¢aligir:

1. Biyokimyasal diizey (molekiiller, hiicreler, kan)
2. Enerjetik-bilgi diizeyi (ritim, frekans, uyum)

Bu ayrim1 yapmak 6nemlidir.

Ciinkii ucucu yag yalnizca "bir molekiil" degildir; ayn1 zamanda
bitkinin tasidig1 yasam bilgisi, ritmi ve adaptasyon zekasidir.



Cilt, bu bilgiyi yalnizca emmez; onu okur, cézer ve bedensel
dile cevirir.

Simbala'da bilgi: Bir lavanta yag siirtildiigiinde, beden sadece
"linalool molekiilii" almaz. Ayn1 zamanda lavantanin giineste
yavasg¢a olgunlagma ritmini, riizgarda esnek durus bi¢imini,
toprakla kurdugu dengeyi de alir. Bu "bilgi", kimyasal degil ama
hissedilebilirdir.

Emulgel Mantigi: Cildin Sindirim Bicimi

Burada "emulgel mantig1" dedigimiz kavram devreye girer.
Basitce anlatirsak:

e Ucucu yag — yag fazidir
e Cilt — hem su hem yag i¢eren katmanlardan olusur

Cilt, yag ve su arasinda bir denge kurarak gelen maddeyi iceri alir.
Bu nedenle ugucu yaglar:
o Saf halde degil,
o Tasiyic1 yaglarla birlikte,
o Diisiik dozlarda, kullanildiginda beden tarafindan daha
1yi sindirilir.
Simbala perspektifinde bu suna benzer:

Beden, kendisine sertge verilen bilgiyi degil, uyumlu bi¢cimde
sunulan bilgiyi kabul eder.

Pratik not: Saf ucucu yag direkt cilde slirmek, bedene "simdi
hemen bu bilgiyi sindirmek zorundasin" demek gibidir. Oysa



tastyict yagla karstirilmis ugucu yag, bedene "istersen al, hazir
oldugunda iceri gel" der. Ikincisi daha nazik, daha sifalidir.

Hangi Molekiil Nereye Gider?

Ucucu yaglarin bilesenleri farkli yapilara sahiptir. Bu da onlarin
bedende farkli yollar izlemesine neden olur.

Genel bir gerceveyle:

Kiiciik ve lipofilik molekiiller — Hiicre zarlarindan daha kolay
gecer

Uyarial bilesenler (6rnegin mentol, kamfor) — Zihni ve bedeni
daha hizli uyarir

Yatistiric1 bilesenler (6rnegin linalool, linalyl acetate) — Kas
dokusu ve dolasimla uyumlu ¢alisir

Bu noktada 6nemli olan sudur:
Ucucu yag, bedende rastgele dolasmaz.
Beden:

o Ihtiyaci olam alrr,

e Gerekli kism isler,

e Geri kalanin atar.

Bu siireg bir "zehirlenme" degil, metabolik bir is birligidir.

Simbala'da bu is birligi: Beden, disaridan gelen her seyi
"diisman" veya "dost" olarak simiflandirmaz. Ugiincii bir secenek



vardir: "kullanabilecegim bir ara¢." Ucucu yaglar bu kategoriye
girer. Beden onlar1 kullanir, doniistiiriir ve isi bitince birakir.

Kan Dolasimi, Lenf Sistemi ve Enerji Metabolizmasi

Cilt yoluyla emilen ugucu yag bilesenleri:
1. Kilcal damarlar aracihigiyla sinirh olciide tasinabilir,
2. Lenf sistemi aracihigiyla filtrelenebilir,
3. Hiicresel metabolizmaya kismen dahil olabilir.

Lenf Sistemi: Bedenin Sessiz Diizenleyicisi

Lenf sistemi burada kritik bir rol oynar. Ciinkii lenf, yalnizca atik
tasimaz; ayn1 zamanda bedenin i¢c dengesini destekler.

Lenf; kan damarlarinin yaninda seyreden, bedenin artiklarini
toplayan ve tasiyan ayri bir sivi sistemidir. Aromaterapi
uygulamalari, 6zellikle masajla birlestiginde, bu akisi canlandirir.
Simbala'da lenf sistemi:

Bedenin "sessiz diizenleyicisi" olarak goriiliir.

Lenf, kan gibi hizli akmaz. Yavas, ritmik, durgun gibi goriinse de
stirekli ¢alisir. Tipki bir nehrin yavas ama kararl akisi gibi.

Aromaterapi, 6zellikle masajla birlestiginde:
e Lenf akisini destekler,

e Bedende biriken durgunlugu ¢ozer,
o Bedensel dinginligi destekler.



Bu nedenle baz1 uygulamalardan sonra kisi:

¢ Daha hafif,
e Dabha acik,
o Daha canli hisseder.

Bu bir tesadiif degil; bedenin yiikiinii yeniden dagitmasidir.

Simbala'da "hafiflik" hissi: Hafiflik, sadece psikolojik bir
duygu degildir. Lenf sistemi rahatladiginda, beden fiziksel olarak
gercekten hafifler. Cilinkii durgun lenf, agirlik yaratir. Hareket
eden lenf ise akis, berraklik ve canlilik yaratir.

"Deri Yoluyla Beslenme' Ne Demektir?

Beslenme yalnizca agizdan alinanlarla sinirli degildir. Beden,
temas yoluyla da bilgi alir.

Bu bilgi:

o Kimyasal olabilir,
e Duyusal olabilir,
o Enerjetik olabilir.

Cilt yoluyla alinan ugucu yaglar:

o Hiicrelere ulasir,
e Metabolik siireglere katilir,
o Bedensel dengeyi etkiler.

Bu nedenle "deri yoluyla beslenme': Kalori almak degil,
bedenin ihtiya¢c duydugu diizenleyici bilgiyi almak demektir.
Ciinki her molekiil yalnizca bir kimyasal yap1 degil, ayn1
zamanda bir bilgi tastyicisidir. Yagam, molekiiller araciligiyla



kendini organize eder ve bu molekiiller, bulunduklar1 yapiya ait
“yasam bilgisi’ni tasir.

Simbala yaklagiminda sifa, bedene bir sey “eklemekten” ¢ok,
bedenin hatirlamasi gereken bilgiyi nazik¢e oniline koymaktir.

Simbala'da beslenme: Sadece madde degil, uyum alma halidir.
Pratik o6rnek: Giineste yiiriimek, D vitamini alir gibi goriinse de
aslinda bedene "ritim, 151k, sicaklik" bilgisi verir. Benzer sekilde,
giil yagiyla masaj yapmak sadece "giil molekiilii" vermez; bedene
"yumusama, acilma, kabul etme" bilgisi verir.
Bu Béliimiin Ozeti
Cilt yoluyla aromaterapi:

o Bedeni besler,

e Zihni ve bedeni sakinlestirir,

o Bedensel dengeyi destekler,

o Duygusal yiikleri yumusatir,

o Beden—zihin—enerji arasinda koprii kurar.
Bu yiizden aromaterapi, Simbala'da:
Ne yalnizca bir koku,
Ne yalnizca bir bakim,

Ne de yalnizca bir rahatlama aracidir.

O, bedenin i¢ diinyayla temas etme yollarindan biridir.



Bu boliimde aromaterapinin nasil ¢alistigini, emilim, lenf, enerji
metabolizmasi ve "bilgi aligverigi" kavramlarini inceledik.

Her yag farkli konusur. Ve her beden farkli dinler.
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4 Etkiler; kullanilan bilesene, seyreltme oranina, uygulama bélgesine,
%j uygulama siiresine, masajin yogunluguna ve kisisel cilt 6zelliklerine gore degisebilir.

Simbala agisindan bu siireg, bcdemn dls;andan gelen bilgiyi ayiklamasi,
sindirmesi ve kendine uygun olam doniistiirmesidir.



13.1.4 — Temel Giris — Ucucu Yag ve Tasiyic1 Yag Nedir?

Aromaterapi, bitkilerin 6zlerinden elde edilen ugucu yaglarin
insan bedeni, zihni ve duygular iizerindeki etkilerini kullanan
biitiinciil bir destek alanidir.

Ugucu Yaglar, "Essential Oil" yani esansiyel yag olarak da
bilinirler. Ancak Simbala'da "ugucu yag" derken, dogal ve organik
yontemlerle elde edilen, saf bitki 6zleri olan ugucu yaglar
kastedilir. "Esans" kelimesi ise genellikle kimyasal icerikli,

sentetik kokular1 tanimlar.
Ucucu Yaglar Nedir?

Ucucu yaglar, bitkilerin ¢icek, yaprak, kabuk, kok, recine ya da
meyve gibi boliimlerinden buhar distilasyonu, soguk pres ya da
cozgen ekstraksiyonu gibi yontemlerle elde edilir. Bu yaglar
yogun aromatik 6zellikleri sayesinde hem fiziksel hem duygusal
etki yaratirlar. Her ugucu yag, kaynagi olan bitkinin 6ziinii tagir.

Bazi1 yaygin ucucu yag drnekleri:

o Lavanta: Rahatlatici, uyku destekleyici

e Nane: Ferahlatici, uyarici

e (Cay Agaci: Bakteri karsiti, mantar temizleyici
e Limon: Arindirici, canlandirici

o Biberiye: Zihin agic1, hafiza destekleyici

e Ylang Ylang: Duygusal dengeleyici

Hidrosoller (Bitki Sular)

Ucgucu yaglar distile edilirken elde edilen yan {iriinlerdir.
Bitkilerin suya ge¢mis ¢oziinebilir bilesenlerini ve hafif



aromalarini igerirler. Daha nazik olduklarindan 6zellikle bebekler,
cocuklar, yaglilar ve hassas ciltler i¢in uygundur.

Yaygin hidrosol 6rnekleri:

e Giil Suyu: Nemlendirici, yatistiric
o Lavanta Suyu: Cilt yenileyici, sakinlestirici
o Papatya Suyu: Hassas ciltler i¢in rahatlatict

Tasiyic1 Yaglar (Sabit Yaglar)

Ucucu yaglar ¢ok giiclii etkiye sahip olduklarindan cilde dogrudan
uygulanmasi ¢ogu zaman tahrige yol agabilir. Bu nedenle, ugucu
yaglar bir tastyiciyla seyreltilerek kullanilir.

Tastyic1 olarak; sabit bitkisel veya hayvansal yaglar, aloe vera gibi
jeller, gliserin, saf sivi sabun ve benzer homojen maddeler tercih
edilir. Tastyic1 yaglar, ugucu yaglarin giivenle uygulanabilmesini
saglayan, genellikle kokusuz veya hafif kokulu bitkisel yaglardir.

Yaygin kullanilan tasiyici yaglar:

o Tathh Badem Yag:

e Jojoba Yagi

o Hindistancevizi Yag1
e Uziim Cekirdegi Yag
o Kayisi Cekirdegi Yagi
e Argan Yagi

e Zeytinyagi vb.

Her tasiyici yagin kendine has bir yapisi ve ciltle etkilesimi vardir.
Bazilar1 daha hizli emilirken, bazilar ciltte koruyucu bir tabaka
birakir.



Simbala yag kombinasyonlarinda tipki ugucu yaglarda oldugu gibi
genellikle birden fazla tasiyici yag karistirilarak daha dengeli bir
temel elde edilir.

Seyrelme Oranlari: Olceklendirme Yaklasimi

Seyreltme oranlarini ifade etmek i¢in toplam karisim miktarini
genellikle 100 ml iizerinden hesapliyoruz.

Bu, yapacagimiz karisimin toplaminin 100 ml olacagi anlamina
gelir: tasiyict yag + ugucu yag birlikte 100 ml'yi olusturur. Ugucu
yag miktar1 damla hesabiyla belirlenir, kalan hacim tasiyici yagla
tamamlanir.

Merak edenler igin: 20 damla ugucu yag =~ 1 ml'dir. Dolayisiyla
100 ml toplam karisimda 40 damla (=2 ml) ucucu yag kullanmak
%?2 seyreltmeye karsilik gelir; kalan 98 ml tagiyici yagla
tamamlanir. %5 i¢in ise 100 damla (=5 ml) ugucu yag + 95 ml
tasiyici yag kullanilir.

Seyreltme oranlari:

e Genel viicut masaj1 i¢in: %2 (yaklasik 40 damla ugucu yag
+ 98 ml tasiyict yag = 100 ml toplam)

e Gerekli durumlardaki yogun viicut bakimi igin: %5
(yaklasik 100 damla ugucu yag + 95 ml tasiyici yag = 100
ml toplam)

e Yiiz bakimi i¢in: %1 (yaklasik 20 damla ugucu yag + 99
ml tasiyict yag = 100 ml toplam)

o Kisa siireli yogun bakimlar i¢in: seyreltme oran1 %10’a
kadar c¢ikabilir, ancak bu oran i¢in dncesinde uzman
danismanlig1 alinmasi onerilir.



Olgeklendirmeler genellikle kullanim amacina gore %1 ile %5
arasinda degisir.

Uygulama mantig1 kurmak isterseniz, karisimin uygulanacagi
bolgenin hassasiyeti, sifa beklenen durumun boyutu ve durumun
inat¢iligina/dayanikliligina gore ayarlama yapilabilir.

Aromaterapi giiclii bir destek alanidir. Yanhs kullamim, fayda
yerine zarar dogurabilir. Bu nedenle giivenli kullanim ilkeleri,
dozlama, 6zel durumlar ve risk gruplar bir sonraki baglikta ayrica
ele alinacaktir.

13.1.5 — Giivenli Kullanim ilkeleri

Aromaterapi dogal ve giiclii bir destek sistemidir. Ancak yanlis
kullanim, cilt hassasiyetlerinden genel viicut tepkilerine kadar
cesitli riskleri beraberinde getirebilir. Bu nedenle asagidaki ilkeler
g6z oniinde bulundurulmalidir.

1. Cilt Hassasiyeti ve Yama Testi

Her uygulama 6ncesinde, 6zellikle hassas ciltlerde, yama testi
mutlaka yapilmalidir. Bunun i¢in karigimdan alinan bir—iki damla,
dirsek i¢ ylizeyine siiriiliir ve 1 saat beklenir.

Kasinti, kizariklik veya yanma gibi belirtiler varsa uygulanan
bolge 1lik sabunlu suyla temizlenir, karisim kullanilmaz ve igerik
tekrar gbzden gegirilir.

2. Giinese Duyarhlik Riski

Limon, bergamot, greyfurt gibi bazi ugucu yaglar giinese daha
duyarli olmaniza sebep olabilir.



Uygulandiktan sonra cildin glinese maruz kalmasi, lekelenmelere
ve yaniklara sebep olabilir.

Bu tiir yaglar, glinese ¢ikmadan en az 12 saat 6nce uygulanmalidir
ve giinese ¢ikmadan once cilt yilizeyinden temizlenmelidir.

3. Hamilelik, Emzirme ve Bebeklerde Kullanim

Ugucu yaglarin anne siitline gegisi ve bebeklerdeki etkileri
yeterince arastirilmadigi i¢in, hamile ve emziren kadinlarin
kullanmadan 6nce mutlaka uzman goriisii almas1 gerekir.

Bebeklerde ise yalnizca ¢ok sinirlt bazi yaglar, ¢ok diisiik dozda
ve uzman kontroliinde kullanilmalidir.

Emziren anneler gogiis bolgesine yag uygulamalari yapmadan
once mutlaka uzman goriisii almalidir; bebek bu yaglarla
dogrudan temas edebilir.

4. Dahili (Ag1z Yoluyla) Kullanim

Ugucu yaglar genellikle dahilen kullanilmaz. Agiz yoluyla
alinmasi, yalnizca tibbi onay ve monograflarda agikca
belirtilmisse miimkiindiir.

Dahilen kullanimda yanlis doz veya yag se¢imi, ciddi zararlara
yol agabilir.

5. Goz, Kulak ve Mukoza Temasi

Ucucu yaglar goz, kulak ici ve agiz i¢i mukozaya dogrudan
uygulanmamalidir. Temas halinde hemen bol su ve sabunla
yikanmalidir.



6. Acik Yaralar ve Hasarh Cilt

Ciddi cilt hasar1 olan bolgelerde dogrudan ugucu yag karisimlari
uygulanmamalidir. Ozellikle banyo uygulamalar1 gibi genis
alanlarda dikkatli olunmalidir.

7. Ciddi Saghk Sorunlari

Kalp, tansiyon veya norolojik rahatsizliklar1 olan kisilerde bazi
ucucu yaglar olumsuz etki gosterebilir.

Bu kisilerde uygulama 6ncesi doktor goriisii sarttir.

8. Cocuklarda Kullanim

Cocuklarda, 6zellikle 3 yas alt1 i¢in ugucu yag kullanimi ¢ok
dikkatli planlanmalidir. Yas ve kilo bazli doz ayarlamalari

yapilmali; uygun yaglar se¢ilmelidir.

Yaglar cocuklarin ulasamayacagi, kilitli ve serin yerlerde
saklanmalidir.

9. Dozaj ve Seyreltme Oranlar:

Ucucu yaglar giicliidiir. %1-5 aras1 oranlarda sabit (tasiyici)
yaglarla seyreltilerek kullaniimalidir.

Seyreltilmemis kullanim, ciltte tahrise ve genel viicut tepkilerine
yol agabilir.

10. Uygulama Siiresi ve Miktari

Karisimin ne siklikla ve ne kadar siireyle kullanilacagi net
belirlenmeli, rastgele kullanim yapilmamalidir.



Gereksiz veya uzun siireli kullanim, duyarsizlasma, asir
duyarlilik veya alerjik tepki riskini artirir.

11. Depolama Kosullari

Ugucu yaglar; giines 1s181na, sicakliga ve havayla temasa maruz
kaldiklarinda bozulabilir ve etkinliklerini yitirebilir.

Bu nedenle 15181 gecirmeyen koyu renkli cam siselerde (amber,
kobalt mavisi gibi), serin, kuru ve dogrudan 1s1 kaynaklarindan

uzak bir ortamda muhafaza edilmelidir.

Ayrica ¢ocuklarin erisemeyecegi yerlerde saklanmasi giivenlik
acisindan onemlidir.

12. Receteli Tlaclarla Etkilesim
Bazi ugucu yaglar, kullanilan ilaglarla etkilesime girebilir.
Bu konuda uzman eczaci ya da doktor goriisti alinmalidir.

“Tedbirsiz ya da rastgele kullamim, goriinmeyen riskleri
zamanla aciga cikarabilir.”

13.1.6 — Simbala Yaklasimiyla Aromaterapi
Simbala’da aromaterapi, sadece bedensel rahatsizliklara destek
aramak ya da rahatlamak i¢in degil, bireyin kendini tanima

stirecine eslik eden bir biling kapis1 olarak goriiliir.

Hangi yagin ne ise yaradigini bilmek kadar, onun sizde nasil bir
his uyandirdigini fark etmek de dnemlidir.



Her yag bir enerjiyi temsil eder. Lavanta sakinliktir, nane
uyanistir, sedir giivendir. Simbala ile hazirlanmis karigimlar,
yalnizca bedensel degil, ayn1 zamanda ruhsal bir niyetle hazirlanir
ve kullanilir.

Ilerleyen boliimlerde, bazi temel yaglar tanitilacak; islevleri,
kullanim sekilleri paylasilacaktir. Simdi bu sezgisel alanin
karsiliklarina bakalim.



13.2 — Aromaterapi ve Kanit Meselesi

Burada sorguladigimiz sey, binlerce yildir milyonlarca insanin
deneyimledigi bilgilerdir. Sorgulamay1 bu bilgileri ve uygulama
yollarin1 kiiciimsemek i¢in degil, daha 1yi anlamak i¢in yapiyoruz.

Aromaterapi s6z konusu oldugunda en sik karsilasilan sorulardan
biri sudur: "Bilimsel olarak kanitland1 mi1?"

Bu soru yerindedir. Ciinkii modern diinyada bilgiye deger
bigerken ¢ogu zaman bilimsel ¢aligmalari referans aliriz. Ancak
aromaterapi gibi binlerce yillik ge¢misi olan uygulamalara bu
soruyu sorarken, bazi yapisal gergekleri de birlikte diisiinmek
gerekir.

Bugiin lavanta, biberiye, nane, okaliptiis gibi bir¢ok ucucu yag

iizerine yapilmis bilimsel ¢aligmalar mevcuttur. Bu ¢aligsmalar,

bazi1 yaglarin sakinlestirici, uyarici, agr1 azaltici ya da arindirict
etkiler gdsterebildigini ortaya koymaktadir.

Buna ragmen aromaterapi hala “yeterince bilimsel degil”
elestirisiyle karsilasabilir.

Bu noktada 6nemli bir ayrim1 yapmak gerekir: Her gergek, heniiz
bilimsel olarak ispatlanmamuis olabilir. Bu durum, o ger¢egin var
olmadigi anlamina gelmez.

Bilim, insanligin ger¢egi anlama yolculugundaki en giiclii
araglardan biridir; ancak bu yolculuk tamamlanmis degildir.

Geleneksel bilgi, gézlemsel deneyim ve kusaktan kusaga aktarilan
uygulamalar, ¢ogu zaman bilimin 6niinde ilerlemis; bilim ise daha
sonra bu bilgileri anlamlandirmaya baslamistir. Aromaterapi de bu
alanlardan biridir.



13.2.1 — Gozlemsel Kanitlar ve Deneyim

Simbala aromaterapi yaklasimi, yalnizca teorik bilgiye degil, uzun
yillara yayilan uygulama ve gozleme dayanir.

Bu siirecte yiizlerce farkli yag karisim tarifi denenmis, yiizlerce
bireysel geri bildirim degerlendirilmis ve her uygulama bir
“sonug”’tan ¢ok bir “6grenme adimi1” olarak ele alinmistir.

Simbala’da aromaterapi, ticari bir beklentiyle degil; destek olma,
katkida bulunma, rahatlatma ve dengeleme niyetiyle
paylasilmistir. Bu da g6zlemlerin daha dogal ve filtresiz bir
sekilde olugmasina imkan tanimuistir.

Uygulamalar sirasinda sikga bildirilen bazi ortak gozlemler
sunlardir:

Cilt rahatsizliklarinda rahatlama:

Hassas ve rahatsiz eden cilt durumlarinda; lavanta, cay agaci,
ardi¢ ve frankincense gibi yaglar1 i¢eren karisimlarin kasinti,
kizariklik ve gerginlik hissini zamanla azalttig1 gézlemlenmistir.

Bu etkiler, dogal destek arayan kisiler tarafindan olumlu
karsilanmistir.

Kas ve eklem gerginliginde rahatlatici etki:

Boyun, bel ve sirt tutulmalari; spor sonrasi kas agrilar1 ve bas
agrist yasayan kisilerde uygulanan bazi yag karisimlari, rahatlama
hissi sagladig1 ve hareket etmenin kolaylastig1 yoniinde geri
bildirimler alinmustir.



Stres ve duygu durum dengesi:

Lavanta, Ylang ylang, vetiver ve paculi gibi yaglarin kullanildig1
karigimlarin, yogun stres yasayan bireylerde gevseme hissini
artirdig1; uykuya gecisi kolaylastirdig1 ve genel huzur algisini
destekledigi gdzlemlenmistir.

Yasam kalitesinde artis:

Diizenli aromaterapi uygulamalar1 yapan kisiler, zamanla
kendilerini daha dengeli, daha enerjik ve daha farkinda
hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu etki, tek bir belirtiye degil;
genel iyilik haline yayilmistir.

Bu gozlemler, deneyimin de bilginin bir parcasi oldugunu
gosterir. Klinik ¢aligmalar kadar, sahadaki uygulama sonuglar1 da
degerlidir. Aromaterapi, dogru bilgi ve dikkatli uygulamayla ele
alindiginda, yalnizca hos kokular sunan bir yontem degil; yasam
kalitesine dokunan ¢ok katmanli bir destek alanidir.

13.2.2 — Neden Az Arastirild1? Yapisal Bir Bakis

Aromaterapinin modern tipta sinirli yer bulmasinin nedeni, ¢ogu
zaman etkisiz olmasi degil; arastirma sisteminin yapisal
siirlariyla ilgilidir.

1. Patentlenemeyen dogal icerikler
Ucucu yaglar dogrudan dogadan elde edilir. Bu dogal formlar
patentlenemez. Patentlenemeyen bir iirlin ise biiyiik dlcekli,

yliksek biitceli aragtirmalar i¢in cazip degildir.

Ciinki yatirimin ekonomik geri doniisii garanti degildir.



2. Cok boyutlu etki profili

Modern ilaglar genellikle tek bir hedefe yoneliktir. Oysa ucucu
yaglar, ayn1 anda birden fazla sistemi etkileyebilir. Bu ¢ok yonlii
etki, klasik aragtirma tasarimlari i¢in 6lgiilmesi zor bir yap1
olusturur.

3. Bireysel farkhihklar

Aromaterapide bireysel tepkiler biiyiik farkliliklar gosterebilir.
Ayni1 yag, bir kiside sakinlestirici etki yaratirken baska bir kiside
rahatsizlik hissi olusturabilir.

Genetik yapi, duyusal hassasiyetler, yasam tarzi ve gegmis
deneyimler bu tepkileri etkiler. Bu ¢esitlilik, standartlastirilmig
calisma modellerini zorlastirir.

Bu nedenlerle aromaterapi iizerine yapilan genis 6lgekli bilimsel
caligmalar sinirlidir. Ancak bu durum, aromaterapinin bilim dist
oldugu anlamina gelmez. Aksine, mevcut kii¢iik 6l¢ekli calismalar
ve uzun yillara yayilan gozlemsel veriler, bu alanda dikkate deger
bir etki alan1 oldugunu gostermektedir.

Pragmatik Yaklasim

Aromaterapiye yaklasirken temel soru sudur: “Bu yontem gergek
hayatta ige yartyor mu?”

Bilim, evrensel dogrulara ulasmak i¢in vazgegilmezdir. Ancak her
etkili yontem, hemen bilimsel literatiirde yer bulamayabilir.
Aromaterapi gibi binlerce yillik gegmise sahip uygulamalarda,
deneyim, gozlem ve geleneksel bilgi de 6nemli bir referanstir.



Antik Misir’dan Ayurveda’ya, Islam tibbindan Cin geleneklerine
kadar pek ¢ok kiiltlirde bitkisel yaglar ytizyillardir
kullanilmaktadir. Modern bilim bu bilgilerin bazilarin1 yeni yeni
anlamlandirmaya baglamistir.

Simbala yaklasimi, bu iki alan arasinda bir denge kurmay1 6nerir:
Ne bilimi yok saymak, ne de deneyimle olusan bilgeligi
kiigtimsemek.

Aromaterapi, dogru bilgiyle, sinirlar1 bilinerek ve dikkatle
uygulandiginda; bedeni, zihni ve duygular1 destekleyen degerli bir
arag olabilir.

Genel bilgilerden 6zele dogru ilerlerken, bu boliimiin esas
oyuncularin1 — se¢ilmis ugucu ve tasiyict yaglart — hem yapisal
ozellikleriyle hem de Simbala perspektifindeki karsiliklariyla
inceliyoruz.



13.3 — Ucucu yaglar ve etkileri

Aromaterapi, doganin sundugu giiclii bir destek sanatidir. Ancak
bu sanat etkili ve giivenli bi¢imde uygulayabilmek i¢in dogru
bilgiye ve dogru hammaddelere sahip olmak gerekir.

Ugucu yaglar yogun ve gii¢lii igeriklerdir; bu nedenle neyin, nasil
ve hangi amagla kullanildigin1 bilmek biiyiik 6nem tasir.

Ucucu yag alirken ve hazir tarifleri degerlendirirken, tarifte gegen
yag ile elinizdeki yagin Latince adimin birebir ayni olmasina
mutlaka dikkat edilmelidir. Clinkii her “lavanta” ya da her “nane”
ayni degildir. Farkl tiirler, farkli kimyasal bilesimlere ve
dolayistyla farkli etkilere sahiptir. Yanlis tiir se¢imi, beklenen
fayday1 saglamadigi gibi istenmeyen sonuglara da yol agabilir.

Bu boliimde, aromaterapide sik kullanilan temel ugucu yaglar
tanitilacak; her birinin temel 6zellikleri, 6ne ¢ikan etkileri ve
yaygin kullanim alanlar1 sade ve anlasilir bigimde 6zetlenecektir.
Amag, okuyucunun ezber yapmasi degil; bilingli se¢im
yapabilmesini saglamaktir.
Nasil Baslamalh?
Aromaterapi yolculugunda kaybolmamak i¢in su sira ise yarar:
1. Thtiyacimiz1 Belirleyin
Oncelikle hangi alanda destek aradiginiz1 netlestirin:

e Agn ve kas gerginligi

e Stres, duygusal denge ve uyku
o Ciltle ilgili sorunlar



2. Ucucu Yaglar Se¢in

Ilgili gizelgede v isaretiyle belirtilmis yaglar1 not alin. Bu yaglar,
sectiginiz alanda one ¢ikan destekleyicilerdir.

3. Tasiyic1 Yagi Belirleyin

Sabit yaglar listesinden, cilt tipinize ve kullanim amaciniza uygun
tastyict yagi secin.

4. Detaylar1 Okuyun

Sectiginiz ugucu ve tastyici yaglarin agiklamalarini mutlaka
inceleyin. Ozellikle uyarilar ve kullanim sinirlarini atlamayin.

5. Pratik Tariflere Ge¢in

Boliim sonunda yer alan hazir tariflerden size uygun olani
secebilir ya da temel oranlar1 koruyarak kendi karisiminizi
olusturabilirsiniz.

Hatirlatma: Tasiyic1 yag + ucucu yag = 100 ml toplam karisim.
Belirtilen damla sayis1 u¢cucu yag miktarini, kalan hacim
tasiyici yag ifade eder.

(Ol¢ek hatirlatmasi: 20 damla = 1 ml. %?2 icin: 40 damla ucucu yag + 98 ml
tasiyici yag. %S i¢in: 100 damla ucucu yag + 95 ml tasiyici yag.)

Ipucu:
Tiim yaglar1 bagtan sona okumaya ¢alismayn. Sadece ihtiyaciniz

olanlar1 inceleyin. Aromaterapi bir yaris degil; zamanla
derinlesen, sezgiyle olgunlagan bir kesif yolculugudur.



Nasil Kullanacaksiniz?

Once ihtiyaciniz1 belirleyin
Ilgili tabloya bakin

1-2 yag1 se¢in

Tastyict yag + giivenli oran
Azla baslayin, gézlemleyin

Nk W=

13.3.1 — Beden Rahathg1 — Nefes Konforu — Sindirim
Rahathg

Beden once konusur. Bedenin konusma sekli olan agr1, sikisma,
nefes darlig1 ya da sindirim sorunlari cogu zaman bastirilmis
sinyallerdir. Bu boliim, bedenin verdigi bu sinyallere destek
olabilecek temel ugucu yaglari 6zetler.

TABLO 1

Ucucu Yag Beden Rahathgr Nefes Konforu Sindirim Rahathg:

Lavanta v - -
Nane v v v
Okaliptiis — v -
Zencefil v - v
Biberiye v v

Kekik - v v
Rezene - - v

Bu tablolar rehber niteligindedir; tek basina teshis veya tedavi yerine ge¢mez.



13.3.2 — Cilt — Dolasim Destegi

Cilt, yalnizca bir dis kaplama degil; bedenin i¢ diinyayla temas
ettigi canli bir organdir.

Bu tablo, cilt saglig1 ve dolagim destegi alaninda sik kullanilan
ucgucu yaglara genel bir bakis sunar.

Isaretler, yaglarin bu alanlardaki geleneksel ve gozlemsel
kullanim egilimlerini yansitir.

TABLO 2

Ucucu Yag Cilt Rahathg Dolasim Hissi
Cay Agaci v -
Lavanta v -
Alman Papatyasi v -
Ardig Meyvesi — v
Biberiye - v
Sedir v v
Frankincense v v
Giil v v

Simbala yaklasiminda cilt ¢aligmalari, yalnizca fiziksel degil,
siirlar, temas ve giiven duygusuyla da iliskilidir.

Bu tablolar rehber niteligindedir; tek basina teshis veya tedavi yerine gecmez.



13.3.3 — Zihinsel — Duygusal — Ruhsal Denge

Bazi yaglar bedenden ¢ok ruhla konusur. Etkileri sessiz ama
derindir.

Bu tablo, zihinsel ve duygusal dengeyi desteklemek amaciyla
yaygin kullanilan ugucu yaglar1 6zetler.

Bu alanda se¢im yaparken kokunun sizde uyandirdigi his
belirleyici olabilir.

TABLO 3

Ugucu Yag Zihinsel & Duygusal
Lavanta v

Ylang Ylang
Paguli
Vetiver
Sandal Agaci
Neroli

Melisa
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Simbala’da bu gruptaki yaglar, zihinden ¢ok sezgiyle ¢aligir;
dozdan 6nce niyet 6nemlidir.

Bu tablolar rehber niteligindedir; tek basina teshis veya tedavi yerine gecmez.



13.3.4 — Sa¢ & Giinliik Bakim

Sag ve giinliik bakim, yalnizca estetik degil; cilt sagligi, dolasim
ve genel dengeyle de iliskilidir.

Bu tabloda yer alan ugucu yaglar, sa¢ derisini desteklemek, cildi
korumak ve giinliik bakim rutinlerini dengelemek amaciyla
secilmistir.

TABLO 4

Ucgucu Yag Sa¢ & Cilt Bakim
Biberiye v
Lavanta
Ylang Ylang
Atlas Sediri

Nane

RN NN

Limon

Sag ve cilt bakimi, diizenli ve dogru uygulandiginda destekleyici
sonugclar verir.

Ugucu yaglar bu alanda, bedenin dogal yenilenme siirecine nazik
bir eslik sunar.

Bu tablolar rehber niteligindedir; tek basina teshis veya tedavi yerine ge¢mez.



13.3.5 — Ucucu Yaglarin Detayh Incelenmesi

Bu noktaya kadar ugucu yaglari, etkiledikleri alanlar ve kullanim
amaglar1 lizerinden genel bir ¢ercevede ele aldik. Tablolar, hangi
yagin hangi alanda destekleyici olabilecegini hizlica gorebilmeniz
icin pratik birer rehber niteligindedir.

Bu baglik altinda ise baz1 temel ugucu yaglara biraz daha yakindan
bakacagiz. Ancak bu boliim, tiim yaglar1 ezberletmeyi ya da
kapsamli bir katalog sunmay1 amaglamaz. Amag; yaglarin
karakterini, bedenle ve duygularla kurduklar1 iligkiyi daha net
hissedebilmektir.

Her yag, yalnizca kimyasal bir icerik degil; kendine 6zgii bir etki
dili tagir. Kimi yag sakinlestirir, kimi uyarir, kimi toparlar, kimi
derinlestirir. Bu nedenle burada sunulan aciklamalar, “ne ise
yarar?” sorusundan ¢ok, “nasil ¢aligir ve neye temas eder?”
sorusuna odaklanir.

Bu boliimii okurken tiim yaglar1 bastan sona incelemek zorunda
degilsiniz. Ihtiyaciniza, ilginize ya da sezgisel olarak size yakin
gelen yaglarla baglamaniz yeterlidir. Size hitap etmeyenleri
atlayabilir, zaman1 geldiginde geri donebilirsiniz.

Simbala yaklagiminda aromaterapi, ¢ok bilmekten ziyade dogru
yerde ve dogru niyetle temas edebilmeyi 6nemser. Bu boliim, o
temasi kurabilmeniz i¢in bir davet niteligindedir.

Bu béliimde benim bizzat deneyimledigim ugucu yaglar hakkinda
ise yarar bilgiler vermek niyetindeyim.

Asagidaki etkiler ve kullanim alanlari, giivenli seyreltme oranlari
ve kisisel farkliliklar gozetilerek degerlendirilmelidir.



1) Lavanta Yag (Lavandula angustifolia)

Temel Etkileri: Rahatlatic1 ve sinir yatistirici, Arindirici ve
Yatistirici, Rahatlama destekleyici, Yara iyilesme siirecini
destekleyici, Cilt yenileyici, Kas gevsetici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Stres ve Anksiyete, Uyku Sorunlari, Bas
Agris1 ve Migren, Kas ve Eklem Agrilari, Yaniklar ve Yaralar,
Hassas ve Kuruluk Egilimli Cilt, Akneli Cilt konularinda kullanim
Ol¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Diisiik tansiyonu olan kisilerde dikkatli kullanilmalidir,
Hamilelik siiresince doktor kontroliinde kullanilmalidir, Her
uygulamadan 6nce yama testi onerilir.

2) Biberiye Yag1 (Rosmarinus officinalis veya yeni adiyla Salvia
rosmarinus)

Temel Etkileri: Zihin agic1 ve konsantrasyon artirici, Kas
gevsetici ve rahatlama destekleyici, Sa¢ bakiminda giiclenme hissi
destegi, Mikrop karsiti ve mantar temizleyici, Kan dolagimini
artirici, Solunumu rahatlatici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Zihinsel Yorgunluk ve Dikkat Eksikligi, Kas
ve Eklem Agrilari, Seliilit ve Bacak Siskinligi Hissi, Sa¢ Bakimi,

Nefes Konforu Destegi, Sindirim Sorunlar1 konularinda kullanim

olgiilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yiiksek tansiyonu olan kisilerde dikkatle
kullanilmalidir, Epilepsi hastalarinda camphor (kafur olarak
bilinir) kemotipi (kemotip: ayni bitkinin alt tiirleri) sakincall
olabilir, Hamilelikte uzman 6nerisi olmadan kullanilmamalidir.
Goz cevresi ve mukozalara dogrudan temas ettirilmemelidir.



3) Nane Yag (Mentha piperita)

Temel Etkileri: Sogutucu ve ferahlatici, Kas gevsetici, Mikrop
karsit1 ve Viriis karsit1, Bas agris1 destegi saglayici, Solunumu
rahatlatici, Enerji verici, zihni uyaran etkiler goriilebilir.

Kullammm Alanlari: Bas Agris1 ve Migren, Kas Agrilari,
Tikaniklik ve Soguk Algmligi, Seyahat Bulantis1 ve Mide
Bulantisi, Agiz Ferahlig1 ve Dis Sagligi, Zihinsel Uyaniklik
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Ciltte tahrise neden olabilecegi i¢in mutlaka tasiyici
yag ile seyreltilmelidir, 6 yas alt1 ¢ocuklarda ve hamilelerde
kullanilmamalidir, Astim ve solunum hassasiyeti olan kisilerde
dikkatli kullanilmalidir, G6z ve mukozalara kesinlikle temas
ettirilmemelidir.

4) Okaliptiis Yag1 (Eucalyptus radiata)

Temel Etkileri: Solunum yollarini rahatlatict ve mukus atmay1
destekleyici, Viriis karsiti, Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici,
Dogal savunma sistemini destekleyici, Zihin agic1 ve odak artirici,
Hafif rahatlama destekleyici ve kas rahatlatici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Soguk Algmlhig ve Grip, Oksiiriik Destegi,
Siniizit ve Nefes Tikanikligi Hissi, Kas Agrilari, Ortam Temizligi
ve Hava Arindirma, Zihinsel Tikaniklik ve Yorgunluk
konularinda kullanim 6lgiilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: 3 yas alt1 cocuklarda kullanilmamalidir, Astim
hastalarinda 6n test yapilmali, dikkatli kullanilmalidir, G6z, kulak,
burun i¢i gibi hassas bolgelerle temas ettirilmemelidir, Asir1 dozda
kullanim1 bag donmesi ve mide bulantis1 yapabilir.



5) Zencefil Yag (Zingiber officinale)

Temel Etkileri: Yatistirici ve rahatlama destekleyici, Sindirim
sistemini destekleyici, Isitic1 ve dolagimi artirici, Mide bulantisini
azaltici, Dogal savunma sistemini destekleyici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Kas ve Eklem Agrilari, Sindirim Sorunlari,
Mide Bulantisi, Adet Donemi Kramplari, Soguk Eller ve Ayaklar,
Dogal Savunma Sistemini destekleyici konularinda kullanim
Ol¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yiiksek konsantrasyonda ciltte tahrise yol agabilir,
daima iyi seyreltilmelidir, Hamilelikte dikkatli ve doktor
kontroliinde kullanilmalidir, Kan inceltici ila¢ kullanan bireylerde
kullanim &ncesi profesyonel goriis alinmalidir.

6) Bergamot Yag (Citrus bergamia)

Temel Etkileri: Ruh hali ve moral yiikseltici, Bakteri karsit1 ve
mantar temizleyici, Sebum dengeleyici, Cilt lekeleri ve ton
esitleyici, Stres ve kaygi azaltici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Duygusal Denge, Cilt Bakimi, Sag¢ Derisi
Sorunlar1, Sindirim Destegi, Idrar Soktiiriicii, Ortam Temizligi
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Giinese duyarliliga yol agar: Uygulama sonrasi en az 12
saat dogrudan giinese ¢ikilmamalidir, Hamilelikte dikkatli
kullanilmalidir, Hassas ciltlerde mutlaka yama testi yapilmalidir,
Seyreltilmeden dogrudan cilde uygulanmamalidir.



7) Cay Agaci1 Yag1 (Melaleuca alternifolia)

Temel Etkileri: Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici, Viriis
karsiti, Yangi ve alev hissini yatistirmaya yardimci, Dogal
savunma sistemini destekleyici, Kagint1 ve tahrisi yatistirici,
Akneleri ve cilt tahrig belirtilerini hafifletici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Sivilce ve akne egilimli cilt bakiminda
destek, Ayak bakiminda arindirici destek, Sa¢ derisi sorunlari, Cilt
yaralar1 ve kiigiik kesikler, Bocek 1siriklari, sinek sokmalari, Agiz
ve dis eti bakimi, Soguk alginlig1 konularinda kullanim 6l¢iilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Ciltte tahrige yol agabilecegi i¢in mutlaka yama testi
yapilmali, Agiz yoluyla alinmamalidir, G6z ¢evresine
uygulanmamalidir, Cocuklarda seyreltilmis olarak dikkatle
kullanilmalidr.

8) Alman Papatyas1 Yag1 (Matricaria recutita)

Temel Etkileri: Giiclii Yatistirici, Hassasiyet hissini yatistirici,
Kas gevsetici, Cilt yenileyici, Dongiisel denge hissini destekleyici,
Rahatlatic1 ve duygusal dengeleyici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Hassas ve kuruluk egilimli cilt destegi, Cilt
hassasiyeti ve reaksiyonlari, Bebeklerde pisik ve tahris, Kas ve
adet sancilari, Ruhsal gerginlik, 6fke ve huzursuzluk durumlari,
Uyku destekleyici, Sindirim sistemi gerginlikleri konularinda
kullanim dSl¢tilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yiiksek konsantrasyonlarda kullanima ciltte reaksiyon
yapabilir, mutlaka yama testi yapilmalidir, Hamilelikte
profesyonel danismanlikla kullanilmalidir, Alerjen olabilir, G6z
ve mukozal alanlardan uzak tutulmalidir.



9) Roman Papatyasi Yag1 (Chamaemelum nobile)

Temel Etkileri: Duygusal yatistirici, Hafif rahatlama
destekleyici, Uyku destekleyici, Sindirim rahatlatici, Kas
gevsetici, Sinir sistemi dengeleyici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Anksiyete ve stres, Uyku problemleri, Adet
oncesi sendrom (PMS), Kas spazmlar1 ve karin kramplari, Bebek
ve ¢ocuk bakiminda, Sindirim sistemi gerginlikleri konularinda
kullanim dSl¢tilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yogun dozda kullanimi1 bag donmesi yapabilir,
Hamilelikte kullanimi i¢in profesyonel goriis alinmalidir, Yama
testi mutlaka yapilmalidir, Baz1 kisilerde alerjik reaksiyon
gosterebilir.

10) Ardi¢ Meyvesi Yag (Juniperus communis)

Temel Etkileri: Lenfatik sistem uyaricisi, Arindirict ve detoks
etkili, Kas gevsetici, Arindirict ve idrar soktiiriicii, Rahatlatici ve
topraklayici, Yatistirict etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Lenf drenaji destegi ve bacak siskinligi hissi,
Seliilit, Kas agrilar1 ve eklem gerginligi, Sivilce ve yagl cilt,
Bedensel arinma hissi, Zihinsel bulaniklik konularinda kullanim
oOl¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte ve bobrek hastalarinda kullanilmamalidir,
Yiiksek dozlarda toksik olabilir; her zaman Onerilen oranda
kullanilmalidir, Uzun siireli kullanimda ara verilmesi tavsiye
edilir, Yama testi Onerilir.



11) Isparta Giilii Yag1 (Rosa damascena)

Temel Etkileri: Duygusal dengeleyici, Ruh hali dengeleyici ve
sakinlestirici, Cinsel istek artirici, Cilt yenileyici ve kirigiklik
karsiti, Arindirici, Kalp ¢akrasi destekleyici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Stres, yas, duygusal yaralar, Kadin sagligi,
Olgun cilt bakimi, Ask ve yakinlik duygusu, Meditasyon ve
ritiieller konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yogun ve pahali bir yagdir, birkag damla kullanmak
yeterlidir, Hamilelikte dikkatli olunmalidir, doktor 6nerisi
alinmalidir, Yiiksek kaliteli iiriin tercih edilmeli, Latince ismi
mutlaka kontrol edilmelidir, Yama testi Onerilir.

12) Itir Yag (Pelargonium graveolens)

Temel Etkileri: Duygusal dengeleyici, Donglisel denge hissini
destekleyici, Yatistirici, Bakteri karsiti, Cilt sikilastirict ve sebum
dengeleyici, Lenf dolasimini destekleyici etkiler gortilebilir.

Kullamim Alanlari: Stres ve duygusal dalgalanmalar, Kadin
sagligi, Cilt bakimi, Seliilit, Yaralar ve cilt onarimi, Sa¢ derisi
saglig1 konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte dikkatli olunmali, doktor 6nerisi
alimmalidir, Her zaman yama testi onerilir, Hassas ciltlerde diisiik
dozlarda baslanmalidir, Latince ismi kontrol edilmeden satin
alinmamalidir.



13) Misk Adacay: Yagi / Clary Sage (Salvia sclarea)

Temel Etkileri: Dongiisel denge hissini destekleyici, Ruh hali
yiikseltici, Uyarict ve canlandirici, Kas gevseme hissini
destekleyici, Bakteri karsit1, Sakinlestirici ve Rahatlatici etkiler
goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Regl donemi sancilari, Menopoz belirtileri,
Stres ve gerginlik, Kas kramplar1 ve gerginlik, Cilt bakima,
Yaraticilig1 ve sezgileri giiglendirmek konularinda kullanim
Ol¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte ve Ostrojen hassasiyeti olan hastaliklarda
dikkatli kullanilmalidir, Agir depresyon veya epilepsi ge¢misi
olanlarda doktor 6nerisiyle kullanilmalidir, Her zaman yama testi
yapilmalidir, Latince ad1 Salvia sclarea kontrol edilmeden satin
alinmamalidir.

14) Niaouli Yag1 (Melaleuca quinquenervia)

Temel Etkileri: Viriis karsit1 ve Bakteri karsiti, Dogal savunma
sistemini destekleyici, Nefes konforunu destekleyici, Cilt
yenileyici, Rahatlatic1 ve tahris azaltici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Solunum yolu rahatsizliklarinda destek,
Dogal savunma sistemini destekleyici, Uguk ve cilt tahris
belirtilerinde destek, Yara bakimi, Eklem ve beden gerginligi hissi
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarnilar: Hamilelikte dikkatli kullanilmali, doktor tavsiyesi
alinmalidir, Her uygulamadan 6nce yama testi yapilmalidir,
Latince adi Melaleuca quinquenervia olan tiir tercih edilmelidir,
Gozle temastan kaginilmalidir.



15) Olmez Cicek (Altinotu) Yagi (Helichrysum italicum)

Temel Etkileri: Giiclii Oksidatif dengeyi destekleyici, Yatistirici,
Kan dolagimini destekleyici, Morarma ve sislikleri azaltici, Yara
ve cilt yenileyici, Cilt lekelerini azaltici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlar:: Cilt Yaslanmasi, Goz Alt1 Morluklari, Cilt
Lekeleri ve Yara izleri, Ciiriik ve Morluklar, Hassas ve kuruluk
egilimli cilt bakim destegi, Bacak dolasim hissi ve damar
goriiniimii bakim destegi konularinda kullanim 6lgiilerine uygun
deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte ve ¢cocuklarda kullanim1 6ncesinde
profesyonel danismanlik 6nerilir, Yiiksek konsantrasyonda
dogrudan kullanimindan kaginilmalidir, Her zaman yama testi
uygulanmalidir.

16) Limon Yag (Citrus limon)

Temel Etkileri: Canlandirici ve ruh halini dengeleyici, Bakteri
karsit1 ve Viris karsiti, Dogal savunma sistemini destekleyici, Cilt
arindiric1 ve sebum dengeleyici, Konsantrasyonu artirict, Lenf
drenajini destekleyici etkiler gortilebilir.

Kullanim Alanlari: Dikkat Daginiklig1 ve Zihinsel Yorgunluk,
Soguk Alginligi ve Grip, Cilt Temizligi, Koku Giderici ve Ortam
Temizleyici, Seliilit ve Bacak Siskinligi Hissi, Tirnak ve El
Bakimi konularinda kullanim 6lgiilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarnilar: Soguk preslenmis limon yag1 giinese duyarlidir;
uygulamadan sonraki 12 saat i¢inde giinese ¢ikilmamalidir,
Hamilelik ve emzirme doneminde dikkatli kullanilmalidir, Her
kullanim 6ncesi yama testi yapilmasi onerilir, Ciltte yiiksek
oranlarda kullanimi tahrise yol agabilir.



17) Kekik Yag1 (Thymus vulgaris)

Temel Etkileri: Gii¢lii Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici,
Dogal savunma sistemini destekleyici, Viris karsit1 ve Arindirici,
Solunum yollarini agici, Kas gevsetici ve rahatlama destekleyici,
Zihin uyarici ve canlandirict etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Dogal Savunma Sistemi Destegi, Nefes
Konforu Destegi, Kas Agrilari, Mantar egilimli ve hassas
bolgelerde destek, Zihinsel Yorgunluk konularinda kullanim
Ol¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Cilde dogrudan temas halinde tahris edici oldugu i¢in
kesinlikle dogrudan cilde uygulanmamalidir, Hamilelerde,
emzirenlerde ve ¢ocuklarda kullanimi 6nerilmez, Giinde 1
uygulama ve %1 seyreltmeden fazla olmamak kaydiyla
kullanilmalidir, Alerjik biinyelerde ve tansiyon hastalarinda
dikkatli olunmalidir.

18) Atlas Sediri Yag1 (Cedrus atlantica)

Temel Etkileri: Topraklayic1 ve dengeleyici, Lenfatik sistem
destekleyici, Arindirict ve mantar temizleyici, Tikaniklik giderici,
Sa¢ dokiilmesini azaltici ve sag derisini dengeleyici, Stres giderici
ve duygusal denge saglayici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Stres ve Kaygi, Sa¢ Derisi Sorunlari,
Solunum yollar1, Lenf drenaj1, Cilt problemleri konularinda
kullanim dSl¢tilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte kullanim 6nerilmez, A¢ik yaralarda
dogrudan kullanimindan kaginilmalidir, Her kullanim 6ncesinde
yama testi yapilmalidir, Yogun kokusu nedeniyle diisiik dozda
kullanimi tercih edilmelidir.



19) Frankincense Yagi (Boswellia carterii)

Temel Etkileri: Zihin sakinlestirici ve derinlestirici, Dogal
savunma sistemini destekleyici, Hiicresel yenilenmeyi tesvik
edici, Yatistirici ve Mikrop karsiti, Yaralarin iyilesmesini
hizlandirici, Nefes acic1 ve meditasyonu derinlestirici etkiler
goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Meditasyon ve Nefes Egzersizleri, Cilt
Bakimi, Dogal savunma sistemi destegi, Solunum Destegi,
Yaralar ve Izler, Kaygi ve Ruhsal Gerginlik konularinda kullanim
olgtilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte dikkatli kullanilmalidir, Alerji riski diisiik
olsa da yama testi onerilir, Yiiksek dozlarda uzun siireli kullanim
onerilmez, Cilde uygulamalarda tagiyici yagla en ¢ok %1-2
oraninda seyreltilmelidir.

20) Paculi Yag1 (Pogostemon cablin)

Temel Etkileri: Dengeleyici ve topraklayici, Ruh hali yiikseltici,
Arindirict ve mantar temizleyici, Cilt yenileyici ve iz giderici,
Cinsel istek artirici, Lenfatik dolasimi ve detoksu destekleyici
etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Duygusal Denge, Cilt Bakimi, Cinsel istek
artirici, Parfiim ve Dogal Koku Karisimlari, Ayak Bakiminda
Arindiric1 Destek, Deri Tahrisi, Lenfatik Dolasim Hissi
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte dikkatli kullanilmalidir, Cilt izerinde uzun
stireli kullanimda, yogun kokusu bazi kisilerde bas agrisina neden
olabilir, Yama testi yapilmadan dogrudan cilde uygulanmamalidir.
Baskin kokuludur ve yogunlugu diger karisim kokulari 6rtebilir.



21) Sandal Agac1 Yag (Santalum album)

Temel Etkileri: Zihin sakinlestirici ve odak artirici, Yatistirici ve
Arindiricl, Cilt yenileyici ve nemlendirici, Cinsel istek artirict,
Spiritliel farkindalik artirici, Solunum yollarini rahatlatici etkiler
goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Meditasyon ve Nefes Egzersizleri, Cilt
Bakimi, Yaralar ve Cilt iltihaplar1, Cinsel istek artiric1, Bogaz
[ltihaplar1 ve Oksiiriik, Parfiimeri konularinda kullanim dlgiilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Gergek Santalum album pahali ve bazen sahte tiriinlerle
karigtirilmis olabilir, Hamilelikte kullanmadan 6nce uzman goriisii
alimmalidir, Her kullanim 6ncesi yama testi Onerilir.

22) Karanfil Tomurcugu Yag (Syzygium aromaticum)

Temel Etkileri: Rahatlama destekleyici, Arindirict ve mantar
temizleyici, Dis ve dis eti sagliginda destekleyici, Sindirim
sistemini uyarici, Cinsel istek artirici, Dogal savunma sistemini
destekleyici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Dis Agrisi ve Dis Eti Rahatsizliklari, Kas ve
Eklem Agrilari, Ayak Bakiminda Arindirict Destek, Sindirim
Sorunlari, Enerji Diisiikliigli konularinda kullanim 6Slgiilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Sert bir yagdir, yiiksek konsantrasyonlarda cilt tahrisi
yapabilir, Hamilelik, emzirme ve ¢ocuklarda doktor 6nerisi
olmadan kullanilmamalidir, Eugenol icerigi nedeniyle kan
sulandirici ilaglarla birlikte kullaniminda dikkatli olunmalidir, Her
kullanim 6ncesi mutlaka yama testi yapilmalidir.



23) Selvi Yag1 (Cupressus sempervirens)

Temel Etkileri: Lenf ve dolagim sistemini uyarici, Kas gevsetici
ve kas gerginligi hissini azaltici, Arindirict ve Yatigtirici, Asirt
terlemeyi dengeleyici ve sislik hissini azaltici, Dongiisel denge
hissini destekleyici, Zihinsel denge ve topraklanma saglayici
etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Bacaklarda sislik hissi ve yorgunluk, Kas ve
Adet Kramplari, Asir1 Terleme, Hemoroit, Stres ve Duygusal
Gerginlik konularinda kullanim &lgtilerine uygun
deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte kullanilmamalidir, Epilepsi gibi norolojik
rahatsizliklar olan kisiler uzman 6nerisiyle kullanmalidir, Uzun
stireli yiiksek doz kullanimindan ka¢inilmalidir.

24) Miir Yag1 (Commiphora myrrha)

Temel Etkileri: Arindiric1 ve Yatistirici, Yara iyilesme siirecini
destekleyici ve doku yenileyici, Rahatlama ve kas destegi
saglayici, Solunum yollarini rahatlatici, Spiritiiel dengeleyici ve
meditatif derinlesmeyi artirici, Dis eti sagligini destekleyici etkiler
goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Cilt Yaralar1 ve Arindirma Destegi, Bogaz
Rahatsizlig1 Hissi ve Oksiiriik Destegi, Dis Eti Bakimi, Kadin
Sagligi, Meditasyon ve Ritiieller konularinda kullanim 6l¢iilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelik doneminde doktora danisilmadan
kullanilmamalidir, Yutulmamalidir, Hassas ciltlerde 6nceden
yama testi yapilmalidir, Regineli yapisi nedeniyle bazi yiizeylerde
leke birakabilir.



25) Mercankosk Yagi (Origanum majorana)

Temel Etkileri: Kas gevsetici ve rahatlama destekleyici, Stres ve
anksiyete giderici, Dolasim destekleyici, Derin rahatlatici, Adet
dongiisiinii diizenleyici, Sindirim destekleyici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Kas ve Eklem Agrilari, Uyku Sorunlari, Regl
Doénemi, Stres ve Duygusal Gerginlik, Sindirim Destegi
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte dikkatli kullanilmali, uzman goriisti
alinmalidir, Diisiik tansiyonu olan kisilerde bag donmesi yapabilir,
Acik yaralarda veya mukozalarda dogrudan kullanilmamalidir,
Her yeni kullanimda mutlaka yama testi yapilmalidir.

26) Yasemin Yagi (Jasminum officinale / Jasminum
grandiflorum)

Temel Etkileri: Ruh hali yiikseltici, moral artirici, Cinsel istek
artirici, Cilt yenileyici ve nemlendirici, Dongiisel denge hissini
destekleyici, Kas gevsetici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Duygusal Destek, Cilt Bakimi, Adet Oncesi
Donem, Dogum Siireci konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun
deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yiiksek konsantrasyonda kullanimi bas agris1 yapabilir,
Hamileligin ilk aylarinda kullanilmamali, Cilde uygulamadan
once mutlaka yama testi yapilmalidir, Gliglii kokuya duyarl
bireylerde rahatsizlik yaratabilir.



27) Ylang Ylang Yag (Cananga odorata)

Temel Etkileri: Sinir yatistirict ve dengeleyici, Ruh hali
yiikseltici, Cinsel istek artirici, Bedensel gevseme ve sakinlesme
destegi, Arindirici, Dongiisel denge hissini destekleyici, Cilt ve
sa¢ saglig1 destekleyici etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Stres ve Anksiyete, Yiiksek Tansiyon, Cilt
Bakimi, Sa¢ Bakimi, Uykusuzluk konularinda kullanim 6l¢iilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yiiksek dozda kullanildiginda bag donmesi, mide
bulantisi veya bas agrisi yapabilir, Kan basincini diisiirebilecegi
icin diisiik tansiyonu olanlarda dikkatle kullanilmalidir,
Hamilelerde ve ¢ocuklarda doktor tavsiyesiyle kullanilmalidir,
Kokuya duyarli bireylerde rahatsizlik yaratabilir.

28) Zerdecal Yagy (Curcuma longa)

Temel Etkileri: Yatistiric1 ve Oksidatif dengeyi destekleyici,
Rahatlama destekleyici ve eklem destekleyici, Sindirim sistemi
diizenleyici, Cilt yenileyici ve aydinlatici, Bakteri karsit1 ve
mantar temizleyici, Detoks etkileri gortilebilir.

Kullanim Alanlari: Eklem ve Kas Agrilari, Cilt Lekeleri ve Ton
Esitsizligi, Sindirim Destegi, Detoksifikasyon, Zihin A¢iklig1 ve
Meditasyon konularinda kullanim 6lgiilerine uygun
deneyimlenebilir.

Uyarilar: Renkli yapisi nedeniyle bazi ciltlerde sar1 leke
birakabilir, Yiiksek konsantrasyonda cilt tahrisine neden olabilir,
Hamilelikte kullanim1 konusunda profesyonel goriis alinmalidir,
Acik yaralarda dogrudan kullanilmamalidir.



29) Limon Otu Yag (Cymbopogon citratus)

Temel Etkileri: Zihin agic1 ve enerji verici, Kas gevsetici ve
rahatlama destekleyici, Bakteri karsiti ve mantar temizleyici,
Detoks destekleyici, Cilt temizleyici ve arindirici, Bocek kovucu
etkileri gortlebilir.

Kullanim Alanlari: Yorgunluk ve Dikkat Daginikligi, Kas
Agrilar ve Kramplar, Cilt Yaglanmasi, Banyo Karigimlari, Ortam
Temizligi ve Hava Arindirma konularinda kullanim 6l¢iilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Yiiksek konsantrasyonda cildi tahris edebilir, Hamilelik
doneminde kullanimi1 6nerilmez, G6z ¢evresi ve mukoza ile temas
ettirilmemelidir, Epilepsi ge¢misi olan kisiler i¢in uygun degildir.

30) Melisa Yag1 (Melissa officinalis)

Temel Etkileri: Yatistiric1 ve rahatlatici, Viriis karsit1 ve Bakteri
karsiti, Hafif rahatlama destekleyici, Uyku destekleyici, Sindirim
rahatlatici, Ciltte kizariklik ve tahrisi azaltici etkileri goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Stres, Anksiyete ve Gerginlik, Uyku
Sorunlari, Sindirim Problemleri, Uguklar, Hassas Ciltler
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Orijinal melisa yag1 pahalidir; sahteleri veya karisimlari
yaygindir, mutlaka Latince adi1 kontrol edilmelidir, Yiiksek
konsantrasyonda ciltte tahrise neden olabilir, mutlaka yama testi
yapilmalidir, Hamilelerde ve ¢ocuklarda doktora danisilarak
kullanilmalidir, Diistik tansiyonu olanlarda dikkatli
kullanilmalidur.



31) Neroli Yag (Citrus aurantium)

Temel Etkileri: Gerginligi azaltici, sinir yatistirici, Ruh hali
yiikseltici, Cinsel istek artirici, Cilt yenileyici ve elastikiyet
artirici, Hafif Arindirict ve Yatistirici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Stres, Kaygi ve Duygusal Denge,
Uykusuzluk, Cilt Bakimi, Dogum ve Kadin Saglhigi, Parfiim ve
dogal koku karisimlar1 konularinda kullanim 6lgiilerine uygun
deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte ve emzirme doneminde kullanmadan 6nce
mutlaka doktora danisilmalidir, Ciltte yama testi onerilir, Narin ve
pahal1 bir yagdir, piyasadaki iirlinlerin safligi mutlaka kontrol
edilmelidir.

32) Tarcin Kabugu Yag: (Cinnamomum verum syn.
Cinnamomum zeylanicum)

Temel Etkileri: Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici, Dogal
savunma sistemini destekleyici, Kan dolagimini artirici, Sindirim
destekleyici, Cinsel istek artiric etkileri goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Dogal Savunma Sistemi Destegi, Soguk
Alginlig1 ve Grip, Sindirim Sorunlar1, Duygusal Etki gibi
konularda kullanim 6lg¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Cilde direkt uygulanmamalidir, yiiksek dermal iritan
ozellige sahiptir, Yiiksek dozda kullanimda toksik etki
gosterebilir, Hamileler, ¢cocuklar ve hassas ciltliler i¢in 6nerilmez,
Her zaman yama testi yapilmahdir, G6z, mukozalar ve agik
yaralardan uzak tutulmalidir.



33) Portakal Kabugu Tath Yag (Citrus sinensis)

Temel Etkileri: Moral yiikseltici ve rahatlatici, Sindirim
destekleyici, Hafif Arindirici, Lenfatik dolasimi destekleyici, Cilt
yumusatici ve dengeleyici etkiler goriilebilir.

Kullamim Alanlari: Stres ve Gerginlik, Uyku Sorunlari, Sindirim
Problemleri, Cilt Bakimi, Ev Ortaminda kullanim 6l¢iilerine
uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Isiga duyarl olabilir; uygulama sonrasi cilt giinese
cikacaksa dikkat edilmelidir, Her kullanim 6ncesi yama testi
yapilmasi Onerilir, Hamilelikte dikkatli kullanilmasi tavsiye edilir.

34) Palmarosa Yag1 (Cymbopogon martinii)

Temel Etkileri: Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici, Cilt
yenileyici, Nem dengeleyici, Ruh hali dengeleyici, Hormon
destekleyici etkileri goriilebilir.

Kullanim Alanlarr: Cilt Sagligi, Cilt Arindirma Destegi,
Duygusal Denge, Dogal Deodorant, Hormonsal Denge
konularinda kullanim 6l¢iilerine uygun deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelikte veya cocuklarda kullanmadan 6nce uzman
goriisii alinmalidir, Her kullanim 6ncesi yama testi 6nerilir, Goz
cevresine dogrudan temas ettirilmemelidir.



35) Feslegen Linalol Yag1 (Ocimum basilicum)

Temel Etkileri: Zihinsel netlik saglayici, Kas gevsetici ve kas

gerginligi hissini azaltici, Dogal savunma sistemini destekleyici,
Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici, Sindirim destekleyici, Bas
bolgesi gerginligi hissinde rahatlama destegi etkiler goriilebilir.

Kullanim Alanlari: Zihinsel Yorgunluk, Bas Agris1 ve Migren,
Sindirim Sistemi, Kas Agrilar1 ve Regl Kramplari, Dogal
Savunma Sistemi Destegi konularinda kullanim &l¢iilerine uygun
deneyimlenebilir.

Uyarilar: Hamilelerde, epilepsi hastalarinda ve ¢ocuklarda doktor
danismanligi olmadan kullanilmamalidir, Yiiksek dozda
kullanimda sinir sistemini uyarabilir, Yama testi 6nerilir. Ozellikle
hassas ciltlerde dikkatli kullanilmalidir.

Burada bulunan yaglar, benim tecriibe ettigim ve kullanim
sikli@ima gore bir dizilimle verilmistir. Her bir yagin kendine
0zgli bir enerjisi, karakteri ve sifas1 vardir.

Simbala yaklagiminda 6nemli olan, bu dogal 6zlerin sadece
bilgiyle degil; farkindalik, gdzlem ve saygiyla kullanilmasidir.

Kimi zaman bir damla, bin s6ze bedel olabilir... Yaglari
tanidik¢a, aslinda kendinizi taniyacaginizi da fark edeceksiniz.

Sifa olsun.



13.3.6 — Temel Tasiyic1 Yaglar ve Etkileri

Aromaterapinin temel yapi taglarindan biri olan tastyici sabit
yaglar, ugucu yaglarin giivenli ve etkili bicimde uygulanmasini
saglar.

Yogun ve gii¢lii yapiya sahip olan ugucu yaglar, dogrudan cilde
uygulandiginda tahrise yol agabilir; bu nedenle uygun oranlarda
sabit yaglarla seyreltilmeleri gerekir.

Ancak tasiyici yaglar sadece “tastyici1” degildir. Her biri, kendi
basina cilt ve sa¢ sagligina, dolasima, hiicre yenilenmesine veya
cildi yatistirmaya katki saglayan dogal ozellikler tagsir.

Dogadan elde edilen bu sabit yaglar; soguk pres yontemiyle
meyve c¢ekirdeklerinden, tohumlardan veya kabuklardan elde
edilir. Igerdikleri vitaminler, esansiyel yag asitleri ve Oksidatif
dengeyi destekleyiciler sayesinde hem bakim hem de iyilestirme
stireclerinde aktif rol oynarlar.

Hangi yagin ne amagla kullanilacag: ise cilt tipi, yas, mevsim ve
uygulama hedefi gibi faktorlere baglidir.

Bu béliimde, aromaterapide en sik kullanilan tastyici yaglarin
etkilerini, kullanim alanlarini ve 6zelliklerini sade ve pratik bir
dille inceleyecegiz.

Amacimiz, okuyucunun kendi ihtiyacina uygun sabit yagi dogru
secebilmesi ve aromaterapi karigimlarinda giivenle
kullanabilmesidir.



Sabit Yag Karisimlari- Simbala Yaklasim

Tek yag kullanmak yerine karisimlar yaparak sinerji elde etmek
hem daha etkili hem daha ekonomiktir. Iste temel yag
karisimlarimiz:

(Burada yer alan karisim oranlar1 ve yaglar yalnizca gosterge
niteliginde 6rnek sunma amaciyla olup tavsiye veya uygulama
niyeti tasimaz.)

Temel Karisim (Ucucu Yaglarla Birlikte Genel Kullanima
yonelik)

e %50 Aygicegi Yagi (temel)

e %33 Zeytinyagi (besleyici)

o %17 Istege bagh 6zel yag (Elinizde bagka yag yoksa,
Zeytinyag1 veya Aygigek yagi veya bu iki yagin farkl
oranli karigimlarini tercih edebilirsiniz.)

Giiclendirilmis Karisim (Ozel Ihtiyaclara yonelik)

e %50 Aygicegi Yagi
e %25 Zeytinyag1
e %25 Hedeflenen 6zel yag

Ozel Yag Secimi:

o Kas ve Eklem Rahatlama Destegi icin: Arnika maserati,
Sar1 kantaron maserati

o Cilt Bakimi ve Arindirma i¢in: Jojoba, Corek otu, Neem
yagi

e Sac¢ bakim icin: Argan, Hint yag1, Biberiye maserati

e Yaslanma karsit1 i¢in: Visne cekirdegi, Uziim ¢ekirdegi,
Kayis1 ¢ekirdegi yaglari



Neden Farkh Yaglarin Karisimi?

o Tek yagin eksik yonleri digerleriyle tamamlanir veya bu
yolla hedef bir 6zellik daha 6ne ¢ikarilabilir
e Maliyet diiser (pahali yaglar1 az miktarda kullanirsiniz)

o Etki spektrumu genisler

e (ilt adaptasyonu daha kolay olur
e Her cilt tipine uygun denge kurulabilir

e Ucucu yaglarin tasiyici ihtiyaci karsilanir

o Koku ve doku dengesi saglanir

Seyreltme 1 ¢ay kasigr | 1 tath kasigr | 100 ml
Oram (S ml) (10 ml)

%1 (hassas 1 damla 2 damla 20 damla
cilt, ¢cocuk)

%2 2 damla 4 damla 40 damla
%2,5 2,5 damla 5 damla 50 damla
%3 3 damla 6 damla 60 damla
%35 (normal 5 damla 10 damla 100 damla
yetiskin,

bolgesel)

Hizli Seyreltme Referans Tablosu

Pratik Ipucu: Elinizde sadece aycicegi ve zeytinyagi varsa bile
cogu tarifi uygulayabilirsiniz. Ozel yaglar "art1 deger" saglar,
zorunluluk degildir.

Aromaterapi karisimlarinda ugucu yaglar i¢in tagiyici olarak
kullanilan ya da kendi basina da pek ¢ok alanda destek
saglayabilen sabit yaglar1 kisaca asagida siraliyoruz.

Asagidaki etkiler ve kullanim alanlari, glivenli seyreltme oranlari
ve kisisel farkliliklar gozetilerek degerlendirilmelidir.




1) Argan Yagi — Argania spinosa
e Cilt bakimi: Cildi nemlendirici ve Oksidatif dengeyi
destekleyici 6zellik tasir. Kuru ciltler, yaslanma belirtileri ve cilt

dokusu i¢in uygundur.

* Sac¢ bakimi: Sag sagligini destekler, saglar1 giiglendirir ve
parlaklik verir.

* Diger: Tirnaklan giiclendirir, tirnak etlerini nemlendirir, elleri
besler.

2) Arnika maserati — Arnika Montana
e Cilt bakimu: Cilt morluklarn ve sisliklerinde kullanilabilir.

* Hareket ve Toparlanma: Kas gerginligi ve spor sonrasi
bakimda kullanilabilir.

* Eklem destegi: Eklem ve kas gerginliklerinde rahatlatici etkisi
olabilir.

3) Aspir Yag1 — Carthamus tinctorius
* Cilt bakim: Cilt nem dengesini saglar, yumusaklik kazandirir.
* Sa¢ bakim: Cilt tahrislerini ve hassasiyetini azaltir.

* Diger: Oksidatif dengeyi destekleyici etkilidir.



4) Avokado Sabit Yag1 — Persea americana

e Cilt bakimi: Kuru ve yipranmis ciltleri nemlendirir, tahrisleri
yatigtirir.

 Sa¢ bakimi: E vitamini igerir, sa¢1 besler.

* Diger: Cilt elastikiyetini destekler, olgunlasan ciltler igin
uygundur.

5) Aycicegi Yag1 — Helianthus annuus

* Cilt bakimi: Oleik ve linoleik asit agisindan zengindir,
nemlendiricidir.

* Sa¢ bakimi: E vitamini sayesinde hiicre yenilenmesini
destekler.

* Diger: Hassas ve kuru ciltlerde tastyici yag olarak tercih edilir.
6) Aymisefa Maserati — Calendula officinalis
* Cilt bakimi: Yatistiricr etkisiyle tahrisli ciltlerde tercih edilir.

* Yara bakimi: Yara iyilesme siirecini destekler, kesiklerde
kullanilabilir.

* Sa¢ bakimi: Sag derisini yatistirir, hassas sa¢ derisinde
kullanilabilir.

* Diger: Cilt yag dengesini destekler, akneye egilimli ciltlerde
kullanilabilir.



7) Biberiye Maserati — Rosmarinus officinalis syn. Salvia
rosmarinus

* Cilt bakimi: Sag derisi ve cilt sagligina destek olur.
* Sa¢ bakimi: Sa¢ dokiilmesini azaltabilir, parlaklik verir.

* Diger: Dolasim sistemini canlandirici etkisiyle bilinir.

8) Corek Otu Sabit Yagi — Nigella sativa

* Cilt bakimi: Oksidatif dengeyi destekleyici ve Yatistiric
etkileriyle cilt sagligini destekler.

* Sa¢ bakimi: Sag¢ koklerini besler, sa¢ dokiilmesini azaltir.

* Diger: Solunum konforunu destekleyebilir.

9) Defne Sabit Yag1 — Laurus nobilis

e Cilt bakimi: Arindirict ve yatistirict etkisiyle hassas ve tahrisli
ciltler i¢in uygundur.

* Sa¢ bakimi: Sag derisini besler, sa¢ biiylimesini tesvik eder.

* Diger: Rahatlaticidir, stresi ve gerginligi azaltabilir.



10) Hint Yag1 — Ricinus communis
e Cilt bakim: Cildi yumusatir, elastikiyet kazandirir.
* Sa¢ bakimi: Sag¢ dokiilmesini azaltir, saglar1 besler.

* Diger: Bagirsak hareketlerini destekleyebilir, sindirim sistemine
katki saglayabilir.

11) Jojoba Yag1 — Simmondsia chinensis

e Cilt bakim: Cildi nemlendirir ve besler, akne ve sivilceleri
onlemeye yardimcidir.

* Sa¢ bakimi: Saclar gili¢lendirir, parlaklik kazandirir, sag
derisini besler.

* Diger: Oksidatif dengeyi destekleyici igerigiyle cilt
yaslanmasini geciktirici etkisi olabilir.

12) Karite Yag1 — Butyrospermum parKkii

e Cilt bakimi: Yogun nemlendirici etkisiyle cilt kurulugunu
giderir.

* Sa¢ bakimi: Saglara parlaklik ve yumusaklik kazandirir, kirik
uclara iyi gelir.

* Diger: Yara bakimi, yatistirici etkisi ve cilt iyilesme siirecinde
kullanilir.



13) Kayis1 Cekirdegi Yagi — Prunus armeniaca
e Cilt bakimi: Hizla emilir, cildi besler ve elastikiyet saglar.

* Sac¢ bakimi: Oksidatif dengeyi destekleyici icerigiyle saclari
korur, parlaklik verir.

* Masaj: Hafif dokusuyla masaj yagi olarak kullanilabilir, cilde
kolay yayilir.

14) Neem Yagi — Azadirachta indica

* Cilt bakimi: Bakteri karsit1 ve mantar temizleyici 6zellikleriyle
sivilceye egilimli ciltler i¢in uygundur.

* Sa¢ bakimi: Sag derisini temizler, sa¢ derisini arindirict bakim
destegi sunar.

* Diger: Bocek kovucu olarak tercih edilebilir, 1sirik olan
bolgelere uygulanabilir.

15) Sar1 Kantaron Maserati — Hypericum perforatum
e Cilt bakimi: Yatistirict etkisiyle tahrisleri hafifletir.
* Sac¢ bakimi: Yara iyilesme siirecine destek verir.

* Diger: Giines yanig1 sonrasi cilt bakiminda rahatlaticidir.



16) Susam Yagi — Sesamum indicum

e Cilt bakimi: Oksidatif dengeyi destekleyici ve nemlendirici
etkisiyle cilt tonunu dengeler.

* Sa¢ bakimi: Saglari besler ve saglikli goriinmesine katki saglar.

* Diger: Masaj yag1 olarak kullanildiginda kaslarda rahatlama
saglar.

17) Tath Badem Yagi — Prunus dulcis

¢ Cilt bakim: Cildi nemlendirir, cilt tonunu dengeler, hassas
ciltler i¢cin uygundur.

* Sac¢ bakimi: Saglar1 besler, parlaklik kazandirir.

* Diger: Masaj yag1 olarak kas gevsetici etki saglayabilir.

18) Uziim Cekirdegi Yag — Vitis vinifera

e Cilt bakimu: Hafif ve hizli emilen bir nemlendiricidir, cilt
elastikiyetini destekleyici etkisi olabilir.

 Sa¢ bakimi: Saglari besler ve giiclendirir.

* Diger: Hiicre sagligini destekleyen Oksidatif dengeyi
destekleyici igerir.



19) Visne Cekirdegi Yagi — Prunus avium

e Cilt bakimi: Oksidatif dengeyi destekleyici, nemlendirici ve cilt
elastikiyetini destekleyici etkisi vardir.

* Sa¢ bakimi: Saglarin nemini korur, gliglenmesine yardimet olur.

* Diger: Ciltteki tahrisleri yatistirici etkisi olabilir.

20) Zeytin Yag1 — Olea europaea

* Cilt bakimi: Nemlendirici ve Oksidatif dengeyi destekleyici
ozelliklidir, E vitamini a¢isindan zengindir.

* Sa¢ bakimi: Saclarin nem dengesini korur ve giliglenmesini
saglar.

* Diger: Kas gerginliklerini hafifletici etkisi olabilir.



13.4 — Pratik tarifler ve uygulamalar

Simbala aromaterapi yaklasimi, teorik bilgilerin 6tesine gegerek,
giinliik yasamda karsilasilan fiziksel ve duygusal durumlara
yonelik etkili ve kolay uygulanabilir yollar 6nerir.

Bu boliimde, yillar igerisinde hem kendimde hem ¢evremde
deneyimleyerek olumlu geri bildirimler aldigim ve farkl
ihtiyaglara gore sekillendirdigim aromaterapi tariflerinden
bazilarin1 paylastyorum.

Tarifler; beden, zihin ve duygusal dengeyi desteklemeyi amagclar.
Her biri, kullanim amacina gore gruplandirilarak “beden
rahatlig1", "cilt bakimi1", "solunum konforu", "dogal savunma
destegi” gibi basliklar altinda kolayca erisilebilecek sekilde

sunulmustur.

Bu béliimde yer alan tarifler, Simbala Felsefesinin bir parcasi
olarak sec¢ilmis; say1 degil derinlik gozetilerek derlenmistir.

Kitabin temel amaci, daha 6nce de belirttigim {izere, size sadece
yag karisimlar: vermek degil; uygulama mantigim anlatarak,
diisiinsel bir seriivene tesvik etmektir. Sizin de kendi
ithtiyaclariniza 6zel glivenli uygulamalar yapmanizda destek
sunmaktir.

Bununla birlikte, kendi karisimlarinizi olustururken dikkat
etmeniz gereken onemli bir nokta var: her yag her yagla uyum
icinde ¢alismaz. Kimyasal yapilari, etki yogunluklari ve cilt
tizerindeki tepkileri bakimidan bazi kombinasyonlar, 6nerilen
seyreltme oranina uyulsa bile beklenmedik sonuglar dogurabilir.



Ornegin; targin kabugu veya karanfil gibi yiiksek fenol igeren
yaglar, nane veya kekik gibi giiclii yaglarla bir arada
kullanildiginda cilt tahrisini belirgin bicimde artirabilir.

Narenciye bazli yaglar (limon, bergamot, tatli portakal)
uygulandiktan sonra gilinese ¢ikildiginda giinese duyarlilik yaratir.

Biberiye ve nane gibi uyarici yaglar, lavanta veya papatyayla
dengelenmeden yogun kullanilirsa bazi kisilerde bas agrisina ya
da sinirlilik haline yol agabilir.

Bu nedenle tariflerde bir arada gérmediginiz yaglari denemeye
karar verirseniz, dnce her bir yagin kimyasal profilini ve
uyumluluk notlarini aragtirmanizi 6neririz. Bedeninizin tepkisi her
zaman en 1yi rehberinizdir; kiiclik miktarlarla baslamak ve yama
testi yapmak, kendi karisimlariniz1 giivenle kesfetmenin en
saglikli yoludur.

Bu béliim, ayn1 zamanda aromaterapiyi bir “bilingli farkindalik”
yontemiyle bulusturarak, yaglari yalnizca fiziksel degil, enerjetik
ve sezgisel alanlarda da degerlendirebilmeniz i¢in bir kap aralar.

Tarifleri uygularken asagidaki noktalara dikkat etmenizi
oneririm:

 Onerilen oranlara sadik kalinmalidir.

e Her yeni karisim oncesinde yama testi yapilmalidir.

o Hassas ciltlerde tasiyict yag orani artirilmalidir.

o Hamilelik, emzirme, belirli saglik kosullar1 veya ilag
kullanimi gibi 6zel durumlarda uzman goriisii alinmasi
Onertilir.

e Uygulama alanlar1 agik yarali, tahris olmus veya
mukozaya yakin bolgeler degilse topikal uygulama
yapilabilir.



e Uygulamalar sirasinda yag karisimi gozle, agizla ve burun
iciyle dogrudan temas ettirilmemelidir (koku alma
disinda).

e Yaglarin dogru saklama kosullar1 saglanmali; serin, kuru,
151k gecirmez yerlerde ve hava girmeyen cam siselerde
muhafaza edilmelidir.

Burada yer alan tarifler masaj yagi formunda hazirlanmistir.
Ugucu yaglar, sabit tastyici yaglarla seyreltilerek cilde hafif masaj
yoluyla uygulanir. Aromaterapideki diger uygulama yontemlerini
bu kitabin ilgili boliimlerinde bulabilirsiniz.

Hangi tasiyict yagi kullanacaginizdan emin degilseniz, temel ve
giiclendirilmis karisim 6nerilerimiz i¢in bkz. Boliim 13.3.6 —
Temel Tastyic1 Yaglar ve Etkileri.

DIKKAT! Yapacagmiz ve uygulayacagimz tiim aromaterapi yag
karisimi tariflerinde;

Kullanim 6ncesi mutlaka doktorunuza danisiniz.

Bu iiriinler tibbi tedavi degildir; doktor gézetiminde destek
amacli kullanilabilir.

Yag karisimlari yalnizca dis kullanim i¢indir; kesinlikle
icilmez.



13.4.G — Koku Giinliigiim

Bu tablo, kitapta yer alan tiim karisimlar i¢in kullanilabilir. Bir
yag1 veya karisimi denediginizde yalnizca kokusunu degil,
bedeninizde, zihninizde ve duygu halinizde biraktig1 izi de
gozlemleyin.

Kokular herkes tlizerinde ayni etkiyi birakmaz. Ayni yag bir kiside
rahatlama hissi uyandirirken, baska bir kiside ge¢mis bir aniy1,
huzursuzlugu ya da beklenmedik bir canlilig1 ortaya ¢ikarabilir.
Bu nedenle aromaterapide en degerli rehberlerden biri, kisinin
kendi deneyimidir.

Koku giinliigii tutmak, bedeninizin hangi yaga nasil tepki
verdigini zaman iginde fark etmenizi saglar. ilk denemede belirsiz
gelen bir his, birka¢ uygulamadan sonra daha net anlasilabilir.
Hangi kokularin sizi gevsettigini, hangilerinin zihninizi agtigini,
hangilerinin size agir ya da fazla geldigini not ettik¢e kendi
duyusal haritaniz olusur.

Bu giinliik ayn1 zamanda giivenli kullanim acisindan da 6nemlidir.
Cildinizin, nefesinizin, uyku diizeninizin, ruh halinizin veya enerji
seviyenizin bir karigima nasil yanit verdigini kaydetmek; size
uygun olani segmenize, uygun olmayani ise fark edip birakmaniza
yardimci olur.

Amag dogru ya da yanlis cevap bulmak degildir. Amag, kendi
duyusal hafizanizi, bedeninizin verdigi isaretleri ve kokularla
kurdugunuz kisisel iligkiyi tanimaktir. Ciinkii aromaterapi yalnizca
yaglar1 bilmekle degil; bedenin verdigi yanitlar1 dikkatle
dinlemekle derinlesir.



Ornek “Koku Giinliigiim”

Tarih: 12.05.2026

Denedigim karisim: Kas ve Eklem Rahatlama Karigimi1
Uygulama bélgesi: Boyun ve omuz bolgesi

Kullamim sekli: Masaj yaparak uyguladim.

Koku bana neyi ¢cagristirdi?

[k anda ferah ve keskin geldi. Nane ve biberiye gibi uyaric1 bir
his verdi. Bana temiz hava, sabah yiiriiyiisii ve biraz da spor
sonrasi rahatlama duygusunu cagristirdi.

Uygulamadan sonra bedenimde ne fark ettim?

I1k birkag¢ dakika hafif serinlik hissettim. Sonra omuz bélgesinde
gevseme bagladi. Cok giiclii bir degisim degil ama bolgeyi daha
fazla fark ettim; sanki omuzlarimi yukarida tuttugumu anladim.

Duygusal / zihinsel etkim ne oldu?
Zihnimi biraz agt1. Rahatlatic1 ama uyku verici degil; daha ¢ok
“kendime geldim” hissi verdi.

Bu karisimi tekrar kullamir miyim?
Evet. Ozellikle bilgisayar basinda uzun kaldigim giinlerde veya
spor sonrast kullanmak isterim.

Kisa notum:

Kokusu bana biraz giiglii geldi. Bir sonraki denemede daha az
miktar kullanabilirim.

Deneyimlerinizi kaydetmek icin asagidaki formu kullanabilirsiniz.



Koku Giinlugiim

Denedigim yag / Karisimi: ...

Hangi bolgeye veya nasil uyguladim?



13.4.1 — 1. Grup: Kas ve Eklem Rahatlama Destegi

Glinliik yasamda karsilagtigimiz fiziksel zorlanmalar, stres, uzun
stireli hareketsizlik veya yogun efor; zamanla kaslarimizda ve
eklemlerimizde gerginlik, tutulma ya da hassasiyete yol agabilir.

Ozellikle kas gerginlikleri, kramplar, eklem rahatsizhklari,
siyatik bolgesi zorlanmalari ve spor sonrasi yiiklenmeler gibi
durumlar; giinliik yasami derinden etkileyebilir.

Aromaterapi, bu tiir zorlanmalarda dogal ve biitiinciil destek
sunan bir yardimei olabilir. Ugucu ve sabit yaglarin yatistirici, kas
gevsetici ve dolasimi destekleyici etkileri sayesinde; gerginlik
azalabilir, rahatlama saglanabilir ve bedenin kendi dengesine
donme siireci desteklenebilir.

Bu boliimde, kas ve eklem gerginliklerinizi hafifletmeye destek
olabilecek bitkisel yag karisim onerilerini, kullanim sekilleriyle
birlikte bulacaksiniz.

Her tarif bireyseldir; doktor tavsiyesi esastir. Amacimiz, viicudun
kendi dengesini bulma siirecini nazikce desteklemektir.

Hamilelik doneminde bu gruptaki yaglar1 kullanmadan 6nce
uzmana danisin. Her uygulamadan 6nce yama testi yapilmasi
onertilir.



ORNEK 1.

Kullanim Alani: Eklem, Bel ve Siyatik Bolgesi Rahatlama
Destegi

Kullamim Sekli:

Rahatsizlik hissedilen bolgeye, tercihen 1lik bir dus sonrast,
nazikce masaj yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan 6nce
kii¢iik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karigimi dnce test
etmeniz (yama testi) onerilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Ardi¢ Meyvesi — Juniperus communis 10
Biberiye — Rosmarinus officinalis 20
Frankincense — Boswellia carterii 20
Lavanta — Lavandula angustifolia 30
Olmez Cigek (Altinotu) — Helichrysum italicum 10
Zencefil — Zingiber officinale 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %5 (100 damla)



ORNEK 2.
Kullanim Alani: Kas ve Beden Gerginligi Rahatlama Destegi

Kullanim Sekli:

Bacaklar veya rahatsizlik hissedilen bolgeye, tercihen 1lik bir dus
sonrasi, nazik¢e masaj yaparak uygulanmalidir. Uygulamadan
once kiiciik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi Once test
etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Ardic Meyvesi — Juniperus communis 20
Biberiye — Rosmarinus officinalis 30
Lavanta — Lavandula angustifolia 30
Zencefill — Zingiber officinale 20

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %5 (100 damla)



ORNEK 3.
Kullanim Alani: Boyun Bolgesi Rahatlama Destegi

Kullanim Sekli:

Boyun bolgesine, tercihen 1lik bir dus sonrasi, nazik¢e masaj
yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan 6nce kiiciik bir cilt
bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi dnce test etmeniz (yama testi)
Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Biberiye — Rosmarinus officinalis 40
Nane — Mentha piperita 20
Roman Papatyas1 — Chamaemelum nobile 20
Zencefill — Zingiber officinale 20

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %5 (100 damla)



ORNEK 4.

Kullanim Alani: Siyatik Bolgesi ve Bacak Kaslar1i Rahatlama
Destegi

Kullamim Sekli:

Bacak bolgesine, tercihen 1lik bir dus sonrasi, nazik¢e masaj
yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan 6nce kiigiik bir cilt
bolgesinde (dirsek bolgesi) karigimi dnce test etmeniz (yama testi)
Onerilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyas1 — Matricaria recutita 10
Ardi¢ Meyvesi — Juniperus communis 15
Biberiye — Rosmarinus officinalis 30
Lavanta — Lavandula angustifolia 25
Mercankosk — Origanum majorana 10
Zencefil — Zingiber officinale 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %5 (100 damla)



ORNEK 5.

Kullanim Alani: Sirt Gerginligi Rahatlama Destegi

Kullanim Sekli:

Sirt bolgesine, tercihen 1lik bir dus sonrasi, nazik¢e masaj yaparak
uygulanmalidir. Uygulamadan dnce kiigiik bir cilt bolgesinde
(dirsek bolgesi) karigimi dnce test etmeniz (yama testi) onerilir.

Maksimum Kullanim:

Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:

Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu

harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag

Biberiye — Rosmarinus officinalis
Okaliptiis — Eucalyptus radiata
Nane — Mentha piperita

Lavanta — Lavandula angustifolia
Zencefil — Zingiber officinale

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %5 (100 damla)

Miktar (damla)
30
10
20
20
20



ORNEK 6.

Kullanim Alani: Yang ve Alevlenen Bolgesel Sertlikte
Rahatlama Destegi

Yangi ve bolgesel sertligin belirginlestigi donemlerde hassasiyet
artabileceginden seyreltme orani %3'e (100 ml sabit yaga 60
damla) diistiriiliir.

Kullanim Sekli: Etkilenen eklem bolgesine, tercihen 1lik bir dus
sonrasl, ¢ok hafif dokunuslarla uygulanmalidir. Uygulamadan
once kiiciik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) yama testi
yapilmasi Onerilir.

Maksimum Kullanim: Yama testinin ardindan giinde 2 kez
(sabah ve aksam), her seferinde en fazla 1 tatli kasig1 kadar
uygulanabilir. Belirtilerin yogunlastig1 donemlerde kullanim
oncesinde mutlaka uzmana danisilmalidir.

Icerik: Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyas1 — Matricaria recutita 5

Frankincense — Boswellia carterii 15

Lavanta — Lavandula angustifolia 20

Roman Papatyas1 — Chamaemelum nobile 15

Zencefil — Zingiber officinale 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3 (60 damla)



13.4.2 — 2. Grup: Solunum ve Dogal Savunma Destegi

Modern yasam, hem bagisiklik sistemimizi hem de solunum
yollarimiz1 zayiflatabilecek pek cok gevresel etkiyi beraberinde
getiriyor: hava kirliligi, kapali alanlarda uzun siire kalmak,
mevsimsel gecisler, stres, uykusuzluk ve beslenme
aliskanliklari. ..

Bu faktorler, 6zellikle soguk alginhgi, burun tikanikhigi, nefes
daralmasi hissi, oksiiriik, siniizit ve genel halsizlik gibi
belirtileri tetikleyebilir.

Viicudun savunma sistemine destek olmak ve semptomlarla daha
kolay bas edebilmek i¢in dogal destek yontemlerine bagvurmak
onemli katki saglar.

Aromaterapi, solunum yollarini rahatlatici ve dogal savunma
sistemini destekleyici 6zelliklere sahip ugucu yaglarin dogru
kombinasyonlariyla bu siirecte gii¢lii bir yardimcidir.

Ozellikle viriis karsiti, bakteri karsiti, nefes konforu ve
solunum yollarim rahatlatic1 etkileriyle bilinen bazi bitkisel
yaglar, diizenli kullanildiginda dogal savunma destegi
saglayabilir.

Bu bdliimde, solunum sistemi sagliginizi ve dogal savunma
direncinizi desteklemek i¢in hazirlanmis karisim 6rneklerini
bulacaksiniz; her tarif destek amaciyla, kullanim dozu ve
uygulama yontemiyle birlikte sunulmustur.

Oranlar uzmana danisilarak kisiye gore ayarlanabilir. Solunum
yollariin yogun destek gerektirdigi donemlerde seyreltme orani
%5'e cikilabilir.



Astim, KOAH ve benzeri kronik solunum rahatsizliklarinda bu
karigimlar standart dozda kullanilmaz. Deneme yapilacaksa
seyreltme orani %0,2'yi (100 ml'ye 4 damla) gegmemeli; uzman
gozetimi sarttir.

Tariflere ve seyreltme oranlarina uyuldugunda uygulama daha
giivenli ve dengeli bir deneyim sunar.



ORNEK 1.
Kullanim Alani: Solunum Yollar1 Destegi

Kullanim Sekli:

Bogaz, sirt ve gdgiis bolgesine, tercihen 1lik bir dus sonrasi,
nazikce masaj yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan once
kiigiik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi 6nce test
etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Cay Agac1 — Melaleuca alternifolia 16

Frankincense — Boswellia carterii 16

Kekik — Thymus vulgaris 3

Okaliptiis — Eucalyptus radiata 8

Nane — Mentha piperita 7

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)



ORNEK 2.
Kullanim Alani: Burun Tikanikhig: Destegi

Kullanim Sekli:

Burun ¢evresine (elmacik kemigi iizeri, burun kenarlar1 ve alin)
nazikce masaj yapilarak uygulanmalidir. Burnun i¢ kisimlar1 ve
g0z gevresine dogrudan temas ettirilmemelidir. Uygulamadan
once kiigiik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi dnce test
etmeniz (yama testi) onerilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 ¢ay kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Biberiye — Rosmarinus officinalis 8

Frankincense — Boswellia carterii 8

Itir — Pelargonium graveolens 10

Lavanta — Lavandula angustifolia 11

Niaouli — Melaleuca quinquenervia 8

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,25 (45 damla)

NOT: Hassas ciltlerde, astim ge¢misi olanlarda veya ¢ocuklarda
bu tarifte yer alan solunum yollarini agici yaglar (Nane, Niaouli)
dikkatle kullanilmalidir.



ORNEK 3.
Kullanim Alam: Oksiiriik Destegi

Kullanim Sekli:

Gogils, bogaz, burun gevresi ve tist sirt bolgesine, tercihen 1lik bir
dus sonrasi, nazik¢e masaj yaparak uygulanmalidir. Uygulamadan
once kiiciik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi Once test
etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Mercankosk — Origanum majorana 15

Mersin — Myrtus communis 10

Okaliptiis Limon — Corymbia citriodora yeni

adiyla Eucalyptus citriodora 10

Sarigam — Pinus sylvestris 5

Zerdegal — Curcuma longa 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)

NOT: Doktor veya uzman goriisiiyle seyreltme orani %5'e
cikarilabilir; bunu tarifteki tiim ugucu yag miktarlarini ikiye
katlayarak toplam 100 damla tamamlanacak sekilde yapilmalidir.



ORNEK 4.
Kullanim Alani: Dogal Savunma Sistemi Destegi

Kullanim Sekli:

Gogils ve sirt bolgesine, tercihen yatmadan dnce, nazikge masaj
yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan 6nce kiiciik bir cilt
bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi dnce test etmeniz (yama testi)
Onerilir.

Maksimum Kullamim:

Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 1 kez, yatmadan 6nce
uygulanmali; 10 giin diizenli kullanildiktan sonra en az 15 giin
kullanima ara verilmelidir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Atlas Sediri — Cedrus atlantica 10
Frankincense — Boswellia carterii 15

Kekik — Thymus vulgaris

Limon — Citrus limon

Paculi — Pogostemon cablin 15
Sandal Agac1 — Santalum album 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3 (60 damla)



13.4.3 — 3. Grup: Sindirim Sistemi Destegi

Modern yasamin getirdigi stres, diizensiz beslenme, hareketsizlik
ve islenmis gidalar; sindirim sistemimizin dengesini kolayca
bozabilir.

Siskinlik, gaz, mide bulantisi, hazimsizlik, kabizlik ve
bagirsak rahatsizhiklar: bu dengenin bozulduguna dair ilk
isaretler olabilir.

Aromaterapi, sindirimle ilgili sikayetlerde tibbi tedavinin yaninda
dogal bir destek sunar. Karin ¢evresine yapilan hafif masajlarla
uygulandiginda rahatlama hissi yaratabilir.

Bu boéliimde, sindirim sisteminizi desteklemek amaciyla
hazirlanmis 6zel karisim tariflerini bulacaksiniz. Her biri hem
giivenli oranlarda hazirlanmis hem de kolay uygulanabilir bicimde
sunulmustur.

Sindirim sistemiyle ilgili siiregelen rahatsizliklarda uygulamalar
mutlaka diisiik seyreltme oranlariyla ve uzman goriisii alinarak
degerlendirilmelidir.

Hamilelik doneminde ve diizenli ilag kullanan bireylerde bu
gruptaki yaglar1 uygulamadan 6nce uzmana danisin. Yama testi
onerilir.



ORNEK 1.
Kullanim Alami: Kabizhik Destegi

Kullanim Sekli:

Karin ve mide bdlgesine, saat yoniinde dairesel hareketlerle
nazikce masaj yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan once
kiigiik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi 6nce test
etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyas1 — Matricaria recutita 10
Lavanta — Lavandula angustifolia 20
Nane — Mentha piperita 10
Portakal Kabugu (Tath) — Citrus sinensis 10
Zencefil — Zingiber officinale 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)



ORNEK 2.
Kullamim Alam: Gaz, Siskinlik ve ishal Karsiti Destek

Kullanim Sekli:

Karin ve mide bdlgesine, saat yoniinde dairesel hareketlerle
nazikce masaj yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan once
kiigiik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi 6nce test
etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Itir — Pelargonium graveolens 10

Karanfil — Syzygium aromaticum 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Nane — Mentha piperita 10

Zencefil — Zingiber officinale 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,0 (40 damla)

Uyari: Karanfil giiclii bir yagdir; hassas cilde sahip kisilerde
tahris riski tagir. Kari bdlgesine uzun siireli ve yogun
uygulamadan kaginin.



ORNEK 3.
Kullanim Alani: Bagirsak Huzursuzlugu Destegi

Kullanim Sekli:

Karin ve mide bdlgesine, saat yoniinde dairesel hareketlerle
nazikce masaj yapilarak uygulanmalidir. Uygulamadan once
kiigiik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi) karisimi 6nce test
etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Feslegen — Ocimum basilicum 10

Neroli (Turung Cigegi) — Citrus aurantium 5

Nane — Mentha piperita 10

Roman Papatyas1 — Chamaemelum nobile 10

Lavanta — Lavandula angustifolia 25

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)



ORNEK 4.
Kullanim Alami: Hazimsizhik Destegi

Kullanim Sekli:

Karin ve mide bolgesine, 6zellikle yemek sonrasi, saat yoniinde
dairesel hareketlerle nazik¢e masaj yapilarak uygulanmalidir.
Uygulamadan 6nce kiigiik bir cilt bolgesinde (dirsek bolgesi)
karisimi Once test etmeniz (yama testi) Onerilir.

Maksimum Kullamim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyasi1 — Matricaria recutita
Bergamot — Citrus bergamia

Feslegen — Ocimum basilicum

Karanfil — Syzygium aromaticum

Nane — Mentha piperita

Portakal Kabugu (Tath) — Citrus sinensis

o0 o0 L 0 0 W

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,1 (42 damla)

Uyari: Bergamot ve Portakal Kabugu giinese duyarlilik
yaratabilir. Uygulamadan sonra 12 saat boyunca uygulanan
bolgeyi giinese maruz birakmayn.



13.4.4 — 4. Grup: Cilt Bakimi ve Arindirma Destegi

Cildimiz hem fiziksel hem de duygusal sagligimizin yansimasidir.
Yaralanmalar, sivilce, egzama, mantar, kasinti, ¢atlaklar ve
kizarikliklar gibi pek c¢ok cilt sorunu; yalnizca dis goriiniisii degil,
yasam kalitesini de etkileyebilir.

Aromaterapi bu noktada giiglii bir destek sunar. Arindirici,
yatistirict ve mantar temizleyici 6zellikleriyle bilinen ugucu
yaglar; hem ylizeysel cilt sorunlarini destekler hem de uzun
vadede cildin dengelenmesine yardimci olur.

Bu boéliimde yer alan tarifler, giivenli seyreltme oranlarina gore
hazirlanmas, cilt dostu ve kolay uygulanabilir karisimlardan
olusmaktadir. Her biri, farkli cilt ihtiyaclarina destek olmak
amaciyla gelistirilmistir.

Siiregelen veya akut olmayan cilt rahatsizliklarinda uygulamalar
mutlaka diisiik seyreltme oranlariyla ve uzman goriisii alinarak
degerlendirilmelidir.

Limon, bergamot ve portakal gibi narenciye bazli yaglar giinese
duyarliliga yol agabilir; uygulama sonras1 12 saat gilinese
cikmaktan kaginin. G6z ¢evresi ve mukozalara uygulamayin.
Hassas ciltlerde yama testi zorunludur.



ORNEK 1.

Kullanim Alani: Atlet Ayagi, Tirnak Mantar: ve Ayak
Parmak Arasi1 Mantar Rahatsizliklarinda Arindirici Destek

Kullamim Sekli:

Ayak parmak aralar ve etkilenen diger bolgelere nazikge masaj
yaparak uygulanmalidir. Temiz ve kuru cilde, tercihen aksam
saatlerinde uygulanmasi onerilir. Uygulama 6ncesi kiigiik bir cilt
alaninda test edilmelidir.

Maksimum Kullanim:

Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 1-2 kez, her seferinde en
fazla 1 tath kasi1g1 kadar kullanilabilir. Yalnizca sinirh bolgelerde
kullanima uygundur.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Biberiye — Rosmarinus officinalis 20

Cay Agaci1 — Melaleuca alternifolia 20

Karanfil — Syzygium aromaticum 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Okaliptiis — Eucalyptus radiata 25

Paguli — Pogostemon cablin 20

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %5 (100 damla)



ORNEK 2.
Kullanim Alami: Kasintih Cilt Rahatsizhiklari1 Destegi

Kullanim Sekli:

Kasint1 hissedilen bolgeye, temiz cilde nazik¢e masaj yaparak
uygulanmalidir. Tahris olan cilt bolgelerinde uygulama 6ncesi
dirsekte kiiciik bir test yapilmasi onerilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Misk Adagay1 — Salvia sclarea 10

Kekik — Thymus vulgaris 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 25

Limon Otu — Cymbopogon citratus 5

Mercankosk — Origanum majorana 15

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)



ORNEK 3.
Kullanim Alani: Cilt Kinsikhiklar: Destegi

Kullanim Sekli:

Yiiz ve boyun gibi kirisiklik egilimli bolgelere, tercihen aksam
temizlenmis cilt lizerine, nazik¢e masaj yaparak uygulanmalidir.
G0z gevresi hari¢ tutulmalidir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam) 1
cay kasigini gegmeyecek miktarda kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyas1 — Matricaria recutita 10

Frankincense — Boswellia carterii 10

Isparta Giilii — Rosa damascena 5

Itir — Pelargonium graveolens 10

Olmez Cigek (Altinotu) — Helichrysum italicum 15

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)



ORNEK 4.
Kullanim Alani: Cilt Lekeleri Destegi

Kullanim Sekli:

Cilt lekelerinin bulundugu bdlgeye, tercihen aksam temizlenmis
cilde, nazik¢e masaj yaparak uygulanmalidir. G6z ¢evresine temas
ettirilmemelidir.

Maksimum Kullanmim:

Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam),
her seferinde en fazla 1 ¢ay kasig1 kadar uygulanabilir. Bu karigim
uygulandiktan sonra gilinese ¢ikilmamalidir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Neroli — Citrus aurantium 5

Olmez Cigek (Altinotu) — Helichrysum italicum 15

Paguli — Pogostemon cablin 15

Petitgrain — Citrus aurantium (vaprak) 15

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)



ORNEK 5.

Kullanmim Alam: Sivilce Egilimli Ciltler i¢cin Arindiric1 Bakim
Destegi

Kullamim Sekli:

Sivilceye egilimli bolgelerde, cilt temizligi sonras1 az miktarda ve
nazikce uygulanabilir.

Uygulamadan 6nce kiiglik bir cilt bélgesinde (dirsek bolgesi)
karigimi Once test etmeniz (yama testi) onerilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt yama testinden sonra, giinde 2 kez (sabah-aksam), sivilcelerin
iizerine ince tabaka halinde uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yaglar Miktar (damla)
Cay Agac1 — Melaleuca alternifolia 10

Frankincense — Boswellia carterii 15

Lavanta — Lavandula angustifolia 20

Selvi — Cupressus sempervirens 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)



ORNEK 6.

Kullanim Alani: Hassas, Kuruluk Egilimli ve Kasintih Cilt
Bakim Destegi (Egzama ve Sedef Rahatsizliklarinda Uzman
Gozetiminde)

Kullanim Sekli:
Cilt testi sonrast sorunlu bolgelere masajla yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), 1 tatl kasigi kadar, sabah ve
aksam olmak iizere giinde 2 kez kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyas1 — Matricaria recutita 5

Cay Agac1 — Melaleuca alternifolia 5

Frankincense — Boswellia carterii 15

Itir — Pelargonium graveolens 10

Lavanta — Lavandula angustifolia 15

Nane — Mentha piperita 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)

NOT: Doktor veya uzman goriisiiyle giinliik kullanim sayzsi,
seyreltme oran1 %5'e ¢ikarilabilir. Bu tercih i¢in eksik kalan 40
damla Lavanta (20 damla), Frankincense (15 damla) ve Itir (5
damla) Ugucu yaglari ile tamamlanabilir.



13.4.5 — 5. Grup: Dolasim Sistemi Destegi

Glinlimiizde uzun siire ayakta kalmak, hareketsiz yasam tarzi ve
yasa bagl degisiklikler, dolagim sistemiyle ilgili sikayetleri
artirabiliyor.

Ozellikle bacaklarda yorgunluk hissi, sislik ve agirlik gibi
belirtiler yasam kalitesini dogrudan etkileyebilir. Dogal ugucu
yaglar, dogru oranlarda ve uygun tastyicilarla hazirlandiginda
dolasimi destekleyici, rahatlatici ve dengeleyici etkilere sahiptir.

Bu boliimde, bacaklarda hafiflik ve dolasim hissi destegi ile bacak
siskinligi hissinde rahatlama destegi saglamak amaciyla
hazirlanmis aromaterapi karisimlarina yer verilmektedir.

Ileri diizey dolasim problemlerinde uygulamalar mutlaka diisiik
seyreltme oranlariyla ve uzman goriisii alinarak
degerlendirilmelidir.



ORNEK 1.

Kullamim Alami: Bacak Dolasim, Sislik, Varis ve Odem
Destegi (Uzman Gozetiminde)

Kullamim Sekli:

Ilgili bolge temizlendikten sonra, bu karisim sabah ve aksam
olmak {izere giinde iki kez nazik¢e masaj yapilarak
uygulanmalidir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde iki kez, her seferinde en
fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Misk Adagay1 — Salvia sclarea 5

Biberiye — Rosmarinus officinalis 5

Olmez Cigek (Altinotu) — Helichrysum italicum 25

Nane — Mentha piperita 10

Selvi — Cupressus sempervirens 15

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)



ORNEK 2.
Kullanim Alani: Bacak Huzursuzlugu Destegi

Kullanim Sekli:
Bacak bolgesine, tercihen uyumadan 6nce ve sabahlari, giinde 2
kez masajla yedirilerek uygulanmalidir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her uygulamada en fazla 1 tath
kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Bergamot — Citrus bergamia 20
Lavanta — Lavandula angustifolia 30
Mercankosk — Origanum majorana 10
Nane — Mentha piperita 20

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %4,0 (80 damla)

Uyar1: Bergamot giinese duyarlilik yaratabilir. Uygulama sonrasi
12 saat boyunca uygulanan bdlgeyi glinese maruz birakmayin.



ORNEK 3.
Kullanim Alani: Dolasim Ritmi Destegi

Kullanim Sekli:
Karin ve gogiis bolgesine masajla yedirilerek uygulanabilir.
Tercihen 1lik bir dus sonrasi uygulanmasi onerilir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah-aksam), her
seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Bergamot — Citrus bergamia 10

Frankincense — Boswellia carterii 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Melisa — Melissa officinalis 5

Olmez Cigek (Altinotu) — Helichrysum italicum 5
Ylang Ylang — Cananga odorata 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,0 (40 damla)

Uyar1: Bergamot giinese duyarlilik yaratabilir. Uygulama sonrasi
12 saat boyunca uygulanan bdlgeyi giinese maruz birakmayin.



ORNEK 4.
Kullanim Alani: Bacak Siskinligi Hissinde Rahatlama Destegi

Kullanim Sekli:

Ozellikle bacak bélgesine, tercihen dus sonrasi, yukaridan asagiya
degil; asagidan yukariya dogru hafif baskili masaj hareketleriyle
uygulanmalidir.

Maksimum Kullanmim:

Cilt testinden sonra (yama testi), glinde 2 kez (sabah ve aksam)
olmak iizere, her seferinde en fazla 1 tath kasig1 kadar
uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tasiyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Ardic Meyvesi — Juniperus communis 10

Isparta Giilii — Rosa damascena 5

Itir — Pelargonium graveolens 15

Nane — Mentha piperita 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,0 (40 damla)



ORNEK 5.
Kullanim Alani: Yorgunluk ve Bedensel Canlilik Destegi

Kullanim Sekli:
Giinde 1 kez, sabah saatlerinde bacaklar veya karin-sirt bolgesine
masajla yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her giin 1 tatli kasig1 kadar
kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Lavanta — Lavandula angustifolia 15

Neroli — Citrus aurantium 5

Paguli — Pogostemon cablin 10

Portakal Kabugu (Tath) — Citrus sinensis 10

Ylang Ylang — Cananga odorata 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)

Uyar: Portakal Kabugu (Tatl) giinese duyarlilik yaratabilir.
Uygulama sonrasi 12 saat boyunca uygulanan bolgeyi giinese
maruz birakmayin.



13.4.6 — 6. Grup: Zihinsel ve Duygusal Denge Destegi

Giinliik yasamin getirdigi stres, duygusal dalgalanmalar ve
zihinsel yorgunluk zamanla bedenimizi oldugu kadar ruhumuzu
da etkileyebilir. Zihinsel berraklik, i¢ huzur ve duygusal dengeyi
desteklemek i¢in doganin sundugu aromatik bilesenlerden
faydalanmak miimkiindiir.

Bu boliimde yer alan 6zel karigimlar; odaklanmay1 artirmaya, ruh
halini dengelemeye, kaygiy1 azaltmaya ve genel anlamda zihinsel
dinginlige katki sunmak {izere hazirlanmistir.

Uygun dozlarda ve diizenli kullanimda, bu karisimlarin
sakinlestirici ve dengeleyici etkilerini dogrudan hissedebilirsiniz.

Antidepresan veya anksiyolitik ila¢ kullanan bireylerde bu
gruptaki yaglar1 uzmana danismadan kullanmayin. Hamilelikte
dikkatli olunmalidir.



ORNEK 1.
Kullanim Alani: Stres ve Ruhsal Yorgunluk Destegi

Kullanim Sekli:
Giinde 1 kez, sabah saatlerinde karin veya sirt bdlgesine masajla
yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her giin 1 tatli kasig1 kadar
kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Isparta Guilii — Rosa damascena 5

Limon — Citrus limon 10

Neroli — Citrus aurantium 5

Paguli — Pogostemon cablin 15

Sandal Agaci1 — Santalum album 15

Yasemin — Jasminum officinale 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)

Uyari: Limon giinese duyarlilik yaratabilir. Uygulama sonras1 12
saat boyunca uygulanan bdlgeyi glinese maruz birakmayin.



ORNEK 2.
Kullanim Alani: Zihinsel ve Bedensel Rahatlama Destegi

Kullanim Sekli:
Giinde 1 kez, sabah saatlerinde karin veya sirt bdlgesine masajla
yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her giin 1 tatli kasig1 kadar
kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Misk Adagay1 — Salvia sclarea 5

Atlas Sediri — Cedrus atlantica 5

Bergamot — Citrus bergamia 10

Frankincense — Boswellia carterii 10

Itir — Pelargonium graveolens 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Okaliptiis — Eucalyptus radiata 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)

Uyari: Bergamot gilinese duyarlilik yaratabilir. Uygulama sonrasi
12 saat boyunca uygulanan bdlgeyi glinese maruz birakmayin.



ORNEK 3.
Kullanim Alani: Uyku Destegi

Kullanim Sekli:
Giinde 1 kez, aksam saatlerinde karin veya sirt bdlgesine masajla
yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her giin 1 tatli kasig1 kadar
kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Isparta Giilii — Rosa damascena 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 11

Melisa — Melissa officinalis 8

Yasemin — Jasminum officinale 8

Ylang Ylang — Cananga odorata 8

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,0 (40 damla)



ORNEK 4.
Kullanim Alani: Takintili Ruh Hallerine Destek

Kullanim Sekli:
Karin ve mide bdlgesine, glinde 2 kez sabah ve aksam saatlerinde
masajla yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her uygulamada 1 tatli kasig:
kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Misk Adagay1 — Salvia sclarea 10

Itir — Pelargonium graveolens 10

Lavanta — Lavandula angustifolia 20

Limon — Citrus limon 10

Selvi — Cupressus sempervirens 5

Zerdecal — Curcuma longa

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)

Uyari: Limon giinese duyarlilik yaratabilir. Uygulama sonras1 12
saat boyunca uygulanan bdlgeyi glinese maruz birakmayin.



ORNEK 5.
Kullanim Alam:: Ozgiiven Destegi

Kullanim Sekli:
Karin ve mide bolgesine, giinde 2 kez (sabah ve aksam
saatlerinde) masajla yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda 1 tath kasig1
kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Atlas Sediri — Cedrus atlantica 10

Melisa — Melissa officinalis 5

Roman Papatyas1 — Chamaemelum nobile 5

Yasemin — Jasminum officinale 20

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,0 (40 damla)



13.4.7 — 7. Grup: Sac ve Cilt Bakiminda Dogal Destek
Karisim Tarifleri

Cilt ve sag, bedenimizin disa agilan zarif aynalaridir. Stres,
mevsim gegisleri, hormonsal degisimler ve ¢evresel faktorler bu
aynada ilk izlerini birakir. Aromaterapi, bu dogal dongiiye
yumusak ama etkili bir dokunus sunar.

Bu boliimde yer alan tarifler; sa¢ dokiilmesi, sa¢ derisi
problemleri, cansiz cilt goriiniimii, lekeler ve sivilce egilimleri
gibi yaygin ihtiyaclara yonelik hazirlanmistir. Her biri dengeli
oranlarda seyreltildigi i¢in diizenli kullanimla dogal parlaklig1 ve
canlilig1 desteklemeyi hedefler.

Kendi bakim rutininizi olusturmak, sadece dis goriiniimiiniizii
degil, kendinize olan temasinizi da giiglendirir. Bu boliimde
doganin 6zleri sa¢ ve cilt bakimina bilingli bir destek olarak ele
alinir.

Narenciye bazli yaglar giinese duyarliliga yol agabilir; glindiiz
uygulamalarinda dikkatli olun. Cocuklarda mutlaka seyreltilmis
olarak ve dikkatle kullanin.



ORNEK 1.
Kullanim Alani: Sa¢ Dokiilmesine Karsi Destek

Kullanim Sekli:
Haftada 3 — 4 giin diizenli kullanim 6nerilir. Yag, dus dncesinde
en fazla 30 dakika sacta tutulduktan sonra sampuanla durulanur.

Maksimum Kullanim:

Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda 1 tath kasig1
kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Atlas Sediri — Cedrus atlantica 10

Biberiye — Rosmarinus officinalis 20

Karanfil Tomurcugu — Syzygium aromaticum 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Nane — Mentha piperita 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)



ORNEK 2.
Kullanim Alani: Sa¢ Kepegine Karsi Destek

Kullanim Sekli:

Giinde 1 kez, sabah saatlerinde sa¢ diplerine masajla uygulanir.
Yag, dus 6ncesinde en fazla 30 dakika kadar sagta tutulduktan
sonra sampuanla durulanir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda 1 tath kasig1
kadar kullanilabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Biberiye — Rosmarinus officinalis 20

Cay Agac1 — Melaleuca alternifolia 5

Okaliptiis — Eucalyptus radiata

Nane — Mentha piperita 10

Selvi — Cupressus sempervirens 10

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)



ORNEK 3.
Kullanim Alani: Goz Cevresi Bakim Destegi

Kullanim Sekli:

Glinde 1 kez, gece saatlerinde goz ¢evresine goze temas
ettirmeden, kas altina ve elmacik kemigi iizerine hafifce masajla
uygulanir. Gézle dogrudan temastan kaginilmalidir.

Maksimum Kullanim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda iki goz ¢evresi
icin toplam 1 ¢ay kasigindan daha az uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Alman Papatyas1 — Matricaria recutita 5

Isparta Giilii — Rosa damascena 5

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Palmarosa — Cymbopogon martinii 5

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %1,25 (25 damla)

NOT: G0z gevresi i¢in baglangi¢ orani olarak %1,25 yeterlidir.
Uzman onay1 ve goze temas etmeyecek sinirli uygulama
kosuluyla oran artirilabilir (%2,5); ancak bu karar yalnizca uzman
degerlendirmesiyle yapilmalidir.



ORNEK 4.
Kullanim Alani: Giinliik Cilt Bakim Destegi

Kullanim Sekli:

Giinde 1 kez, sabah veya aksam saatlerinde temiz cilde masajla
yedirilerek uygulanir. Cilt tipine uygun olarak lokal veya genel
bakim amaciyla kullanilabilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda 1 tath kasig1
kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Biberiye — Rosmarinus officinalis 10
Frankincense — Boswellia carterii 15

Karanfil Tomurcugu — Syzygium aromaticum 5
Lavanta — Lavandula angustifolia 10
Mercankosk — Origanum majorana 5
Portakal Kabugu (Tatl) — Citrus sinensis

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)

Uyar: Portakal Kabugu (Tatl) giinese duyarlilik yaratabilir.
Uygulama sonrasi 12 saat boyunca uygulanan bolgeyi giinese
maruz birakmayin.



ORNEK 5.
Kullanim Alani: Cilt Sikilastirma Bakim Destegi

Kullanim Sekli:

Giinde 1 kez, sabah veya aksam saatlerinde cilt iizerine masajla
yedirilerek uygulanir. Ozellikle gevseklik hissi olan bolgelere
yogunlasilabilir.

Maksimum Kullanmim:
Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda 1 tath kasig1
kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tagiyici yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Atlas Sediri — Cedrus atlantica 10

Isparta Giilii — Rosa damascena 5

Itir — Pelargonium graveolens 10

Lavanta — Lavandula angustifolia 10

Portakal Kabugu (Tatl) — Citrus sinensis 15

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %2,5 (50 damla)

Uyar: Portakal Kabugu (Tatl) giinese duyarlilik yaratabilir.
Uygulama sonrasi 12 saat boyunca uygulanan bolgeyi giinese
maruz birakmayin.



ORNEK 6.
Kullanim Alani: Seliilit Goriiniimii Azaltma Destegi

Kullanim Sekli:
Giinde 1 kez, tercihen aksam saatlerinde, seliilit olan bolgelere
masajla yedirilerek uygulanir.

Maksimum Kullanim:

Cilt testinden sonra (yama testi), her kullanimda 1 tath kasig1
kadar uygulanabilir.

Icerik:
Sabit tastyic1 yaglar ve asagidaki ugucu yaglarin uyumlu
harmanlanmasiyla hazirlanmistir:

Ucucu Yag Miktar (damla)
Ardic Meyvesi — Juniperus communis 12

Feslegen — Ocimum basilicum 10

Limon — Citrus limon

Okaliptiis — Eucalyptus radiata 5

Paguli — Pogostemon cablin 16

Selvi — Cupressus sempervirens 12

Tar¢in Kabugu — Cinnamomum verum syn.
Cinnamomum zeylanicum

Toplam Hacim: 100 ml
Seyreltme Orani: %3,0 (60 damla)

Uyarn: Bu karisimda yer alan Limon (Citrus limon) giinese
duyarlilik yaratabilir. Uygulama sonras1 12 saat boyunca
uygulanan bolgeyi giinese maruz birakmayin.



13.4.8 — Sona Dogru

Bu béliimde paylasilan aromaterapi tarifleri, farkl ihtiyag
alanlarina yonelik destekleyici ve bilin¢li uygulama érnekleri
sunmak amaciyla hazirlanmistir.

Her karisim, gilivenli seyreltme oranlar1 gozetilerek, kullanim
amaci ve uygulama bolgesi dikkate alinarak yapilandirilmistir.
Ancak unutulmamalidir ki aromaterapi, tek basina bir ¢6ziim
degil; beden farkindahg, diizenli gozlem ve dogru uygulama
aliskanhklariyla birlikte anlam kazanan bir destek yontemidir.

Bu tarifleri nasil, ne zaman ve hangi ilkelerle uygulayacaginiza
dair yamitlar1 aramaya basliyoruz.

Karigimlar hazir. Eller hazir. Simdi sira bedeni dinlemeye geldi.



13.5 - Uygulama Rehberi

Tarifleri glivenle uygulayabilmek i¢in ihtiyaciniz olan her sey
burada.

Gerekli Malzemeler

e 100 ml hacminde, tercihen koyu renkli ve kapag1 sikica
kapanan cam sise

e Temin edebileceginiz sabit yag (Aycicek yagi, Zeytinyagi
ya da kitapta tanittigimiz tastyici yaglardan biri veya
karisimi1)

e Kullanmak istediginiz ugucu yaglar

e Damlalik veya ucucu yaglarin kendi damlalikli siseleri

1. Konunuza Karar Verin

[k adim, hangi konuda destek aradiginizi belirlemektir:
Stres, uyku, sa¢ dokiilmesi, cilt bakimi?

Tarifler bu basliklara gore simiflandirilmistir.

2. Karisimi Secin ve Uygulama Alanim Bilin

Her karisimin altinda kullanim alan1 ve sekli belirtilmistir.
Karisimin cilt iistiine mi, sa¢ diplerine mi, yoksa bolgesel mi
uygulanacagi bu bilgilerle anlagilir.

3. Seyreltme Oranina Mutlaka Uyun

Karigimlarda belirtilen seyreltme oranlar1 kesinlikle

korunmalidir. Ister biiyiik sise yapin ister tek kullanim, oran ayni
kalmalidir.



Temel Olgiiler:

1 ¢ay kasig1 =5 ml
1 tatl kagig1 = 10 ml
1 yemek kagigi = 15 ml

Seyreltme Hesabi:

Toplam Yag Hacminin 100 (ml) olacak sekilde (tasiyic1 yaglar
+ ucucu yaglar) asagidaki ornek seyreltme oranlarini, tecriibe
etmek istediginiz miktara uygun kurgulayabilirsiniz.

Ornekler:

%2,5 Seyreltme i¢in:

1 cay kasig1 (Sml): 5 x 2,5+ 100 x 20 = 2,5 damla

1 tath kagig1 (10ml): 10 x 2,5 + 100 x 20 =5 damla

1 yemek kas1g1 (15ml): 15 x 2,5+ 100 x 20 = 7,5 damla
100ml i¢in: 100 x 2,5 + 100 x 20 = 50 damla

%3 Seyreltme i¢in:

1 ¢ay kasig1 (Sml): 5 x 3 + 100 x 20 = 3 damla

1 tath kasig1 (10ml): 10 x 3 =100 % 20 = 6 damla

1 yemek kasig1 (15ml): 15 x 3 + 100 x 20 =9 damla
100ml i¢in: 100 x 3 + 100 x 20 = 60 damla

%S5 Seyreltme i¢in:

1 ¢ay kasig1 (Sml): 5 x 5+ 100 x 20 =5 damla

1 tath kagig1 (10ml): 10 x 5+ 100 x 20 = 10 damla

1 yemek kasig1 (15ml): 15 x 5+ 100 x 20 =15 damla
100ml i¢in: 100 x 5+ 100 x 20 = 100 damla



Pratik Ipucu: Tek kullanim igin 1 tath kasigi (10ml) ideal
miktardir. Fazla hazirlamak yerine taze kullanmay tercih edin.

Aromaterapi'de “Az Coktur”
Az miktarda ama dogru oranlarla hazirlanmis karisimlar, sinerji ve
dengeyle ¢ok daha etkili olacaktir.

Yan etkiler hep sinirlar agilmaya baglandiginda kendini gosterir.
Bu sistemde oranlar, dengeyi korumak i¢in var. Daha fazlasi, daha
etkili anlamina gelmez. Daha az1 da etkisiz demek degildir. En
1yisi “ne az1 ne ¢ogu tam karar1” olmal.

4. Koku Tercihinizi Kisisellestirin

Tarifler, birer 6neridir.

Isterseniz listedeki yaglardan 23 tanesini segerek, toplam damla
sayisini agmadan kendi oranlarinizi belirleyebilirsiniz. Bunu
yapmadan 6nce bu kitaptaki tiim uyarilara yeniden goz gezdirin.

Ornek:

e« Lavanta: 30 damla
o Itir: 20 damla
e Ylang Ylang: 10 damla — Toplam 60 damla (%3)

Karisimi1 hazirladiktan sonra siseyi ¢alkalayin ve en az 1 giin
dinlenmeye birakin. Bu siire, aromatik dengenin oturmasina
yardimci olur. Yaglarin kaynagarak homojen hale gelmesi,
kokunun yerlesmesi, kaynagmanin tamamlanarak sinerjinin
baslamasi igin bir siire gereklidir.



5. Uygulama Notlarn

o Ik kez uygulamadan énce cildinizin kiigiik bir bdlgesinde
test yapin.

e (0z ¢evresi gibi hassas alanlardan uzak durun (6zel yag
karisimlar1 disinda).

e Sag bakim yaglari, dustan 30 dakika once uygulanmali;
ardindan sampuanla durulanmalidir.

e (ilde uygulanacak yaglar az miktarda alinmali ve iyice
yedirilmelidir.

6. Kendi Yolculugunuzu Olusturun

Kitap size sadece tarifler degil, bir yontem de sunar.
Tipki bu kitapta bir konu se¢ip ona uygun yaglari belirledigimiz
gibi siz de:

» Kitaptaki ugucu yaglardan ihtiyaciniza uygun olanlari
sec¢in

o Sabit yagimiz belirleyin

e Seyreltme oranina sadik kalarak kendi kokunuzu olusturun

Bu siirecte, kokularin gecislerini gozlemleyebilir, bedeninizin ve
ruh halinizin nasil yanit verdigini fark ederek size 6zel bir karigim
yaratabilirsiniz.

Bu yag karigimlari tibbi tedavi yerine gegmez; ancak doganin
sundugu destekleyici araglardir. Bilingli kullanildiginda hayatiniza
yumusak ama etkili bir dokunus katabilirler.



13.6 — Giinliik Aromaterapi Rutini

Aromaterapi bir ritiieldir. Bedeninizi ve zihninizi dinlemeye izin
verdiginiz, duru bir ana eslik eder.

Diizenli kullanim zamanla hem duygusal hem de fiziksel
farkindalig1 artirir.

Sabah — Enerji ve Netlik

o Uyanir uyanmaz, narenciye veya nane bazl bir yagdan 1—
2 damlay1 bir mendile damlatip derin nefes alin.

e Sag diplerinize, dustan dnce bakim yaginizi uygulayn.

e Dus sonrasi cildinize uygun karisimi az miktarda yedirin.

Giin Ortasi — Denge ve Odak

e Stres, odaklanma veya gevseme i¢in hazirladiginiz
karisimdan bir kez kullanin.

o Ense arkasi, kol i¢i gibi nétr bolgeler uygundur. (Yiiz ve
g0z cevresi harig)

Aksam — Yatis ve Gevseme

e Dustan dnce sa¢ bakim yaginizi tekrar uygulayabilirsiniz.

e Ayak tabani, bilek i¢i veya gdgiis iistiine 2-3 damla
gevsetici karisimdan siiriin.

o Buhurdanlikta ayn1 yagdan kii¢iik bir miktar kullanarak
ortami1 da destekleyebilirsiniz.

Bu kii¢iik dokunuslar zamanla hem cildinizde hem de ruh
halinizde fark edilir bir denge olusturur.



Sifa Niyetiyle Dokunmak

Kendinize saygiyla uyguladiginiz her dokunus, bir sifa niyetidir.
Bu rutin bir zorunluluk degil, bilingli bir 6z bakim aligkanligidir.

Kokularla kuracaginiz bag, her giin biraz daha sizi kendinize
yaklastirir.

Zamanla kendinize en uygun, size huzur ve tamlik hissi veren
yaglarla birlestiginizde yasam kalitenizin nasil yilikseldigine tanik

olursunuz.

Eger “Kendine saygiyla dokunmak da neymis?”’ diye sorarsaniz,
cocuklugumdan hatirladigim bir s6zii paylasmak isterim:

“Elim iyilikle dokunsun insallah...”
Insan, iyi bir niyetle dokundugunda, dokunus da bir sifa tasir.

Esen kalin, saglik ve huzurla!



Ileri Okuma ve Kaynaklar

Bu kitap bir yagam pratigi rehberidir. Aromaterapiyi daha
derinlemesine kesfetmek isteyenler i¢in agagidaki kaynaklari
oneririm:

Tiirkce Kaynaklar

Demirezer L.O., Erséz T., Sener B., Kéroglu A. — A'dan
Z'ye Aromaterapi Karigimlari 1: Sag, Cilt ve Viicut Bakimi
| Hayykitap

Demirezer L.O., Erséz T., Sener B., Kéroglu A. — A'dan
Z'ye Aromaterapi Karigimlari 2: Cilt Hasarlar1 ve
Hastaliklar1 | Hayykitap

Demirezer L.O., Erséz T., Sener B., Kéroglu A. — A'dan
Z'ye Aromaterapi Karisimlar1 3: Agr1 Dindiriciler |
Hayykitap

Demirezer L.O., Erséz T., Sener B., Kéroglu A. — A'dan
Z'ye Aromaterapi Karigimlar1 4: Depresyon, Stres ve
Kaygi, Performans, Enerji, Odaklanma, Uykusuzluk |
Hayykitap

Demirezer L.O., Erséz T., Sener B., Kéroglu A. — A'dan
Z'ye Aromaterapi Karigimlari 5: Bagisiklik, Alerji,
Solunum, Sindirim, Antimikrobiyal Dezenfektanlar |
Hayykitap

Demirezer L.O., Ersdz T., Sener B., Kéroglu A. — A'dan
Z'ye Aromaterapi Karisimlar1 6: Agiz, Dis ve Damar
Saglig1, Dogum Oncesi ve Sonras1 Bakim, Odem, Prostat,
Sistit | Hayykitap

Demirezer L.O., Ersdz T., Saragoglu 1., Sener B., Koroglu
A., Yal¢in F.N. — A'dan Z'ye Tibbi Bitkiler | Hayykitap



Demirezer L.O., Ersdz T., Saragoglu 1., Sener B., Koroglu
A., Yalgimn F.N. — A'dan Z'ye T1ibbi Yaglar ve Aromatik
Sular | Hayykitap

Warwood V.A. — Hayatin Her Alaninda Ugucu Yaglar &
Aromaterapi, 800'den Fazla Regete (25. Y1l Baskisi) | Cev.
Prof. Dr. Didem Deliorman Orhan | Celsus

Yabanci1 Kaynaklar

Tisserand R. & Young R. — Essential Oil Safety (2.
Baski) | Ugucu yag giivenligi alaninda standart referans
Battaglia S. — The Complete Guide to Aromatherapy |
Kapsamli uygulama rehberi

Price S. & Price L. — Aromatherapy for Health
Professionals | Klinik kullanim

Warwood V.A. — The Fragrant Mind | Koku ve duygusal
denge

Online Kaynaklar

PubMed (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov) | Lavanta, papatya,
frankincense iizerine giincel arastirmalar i¢in {icretsiz veri
tabani.

Bu kaynaklar ek bilgi igin onerilmektedir. Simbala ogretisi
bagimsiz bir biitiinciil yaklasimdur.



Sitmbala ile Kokunun Diline
Uyan!

Bir damla vag, bazen bin sozciikten daha derin
konusur. Beden, sovlemedigini kokuva viikler;
koku, aklin gormedigini tasr.

Aromaterapi bir tedavi degil — bir temas
dilidir. Bitkinin dzii ile bedenin hafizast aym
anda bulustugunda, bir seyler verli yerine
olurur.

Bu kitap sana vaglar ogretmez; yaglarin sana
ne sovledigini fark etmeni saglar.
Lavanitamn sakinligi, mﬁhn isist, giiliin

katmanlar: — hepsi senin icindeki bir seve
cevap verir.

Simbala'da koku, bir aractrr. Asu volculuk, o
kokuyla bulusan verin icinde baglar.

Hazrsan... Itk damlay: irak. Geri kalamin
beden bilir.

UGUR TASIAK



