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Dragi cititori din Romania,

ste 0 mare bucurie pentru mine si stiu ci aceastd carte — ,Aromele si
Sindtatea Mintald — o abordare holistici a AromaPsihologiei” — a ajuns
acum i in madinile voastre.

Indiferent de unde venim, echilibrul emotional si armonia interioard sunt nevoi
[firesti, universale. Stiu ci Romdnia are o bogati traditie in folosirea plantelor
medicinale si o sensibilitate profundi fati de ritmurile naturii — tocmai de aceea
cred cd aceastd abordare holistici va avea ecou aici, intr-un mod aparte.

Cu mai bine de 40 de ani in urmd, cand am inceput si explorez puterea aroma-
terapiei, nu mi-am imaginat cd aceastd cildtorie md va conecta cu oameni din
intreaga lume, inclusiv din tara voastri frumoasa. Traditiile vindecdtoare romd-
nesti, transmise din generatie in generatie, reflecti aceeasi ingelepciune pe care o
regdsim in multe culturi care pretuiesc legiatura subtila dintre arome, emotii si
starea de bine.

In paginile acestei cirti veti descoperi cum uleiurile esentiale pot deveni aliati pu-
ternici in gestionarea stresului, a anxietitii si in cultivarea unui echilibru interior
profund. Fiecare capitol a fost creat cu intentia de a oferi atdt cunostinge stiintifice,
cat 5i intelepciune practici — o punte intre stiinta modernd si traditiile ancestrale
de vindecare.

Sper ca aceastii carte si v inspire, si vd ofere instrumente utile si si v sustind in
propria voastri cildtorie citre echilibru si stare de bine. Mi simt recunoscitoare
cd putem impdrtdsi aceste cunostinge, dincolo de granitele geografice si culturale.

Cu recunogstintd §i lumina,

Jade Shutes



Nota traducatorului

bordarea acestei cirti nu a insemnat doar o traducere, ci si o transpunere
tentd a unui univers senzorial si conceptual complex intr-o limbd si o
culturd diferiti de scrierea originald.

De aceea am ales si pdstrez nu doar sensul cuvintelor, ci si tonul, ritmul si
emotia transmise de autoare. AromaPsibologia este un domeniu emergent, aflat
la intersectia stiingei, introspectiei si simpurilor. lati de ce o parte importanti a
muncii mele a fost dedicatd, pe lingi adaptarea terminologiei de specialitate, si
pstririi autenticititii mesajului.

Lucrarea lui Jade imbind cu naturalete rigoarea cercetirii stiintifice cu delicatetea
tridirii interioare. Fiecare afirmatie este sustinuti de surse solide, de studii si
referinge bine agezate, intr-un echilibru perfect intre precizie si vibratie. Este o
carte care cere deopotrivi gandire criticd i deschidere senzoriald, iar pdstrarea
acestui echilibru fragil a fost firul rosu care mi-a ghidat munca.

Unele pasaje au fost reconfigurate pentru a asigura coerentd si accesibilitate in
limba roménd, firi a altera intentia originald a textului. Oriunde a fost posibil,
am pdstrat expresiile si imaginile cu fortd poeticd, invitind cititorul si simtd, nu
doar si ingeleaga.

Sper ca aceastdi carte si vi atingd la fel cum m-a atins si pe mine in timpul
traducerii — cu delicatete, dar si cu profunzime.

Diana Dragomir
Bucuresti, mai 2025



cercetdtor, aromaterapeut,
[fitoterapeut, autor,
formator international

]ade Shutes este una dintre cele mai influente sirespectate persona-
licdi internationale in domeniul aromaterapiei clinice, medicinii aro-
matice si al terapiei holistice, cu o carierd de peste patru decenii dedicata
promovirii utilizarii terapeutice si stiintifice a remediilor aromatice si
a plantelor medicinale in sprijinul sanatatii si echilibrului emotional.

Aromaterapeut, ﬁtoterapeut, cercetator pasionat, autor de lucriri
de referintd si formator international de prestigiu, Jade si-a dedicat
intreaga cariera dezvoltirii unei viziuni integrative asupra sinatatii,
bazate pe potentialul profund vindecator al simtului olfactiv si pe
rolul esential al plantelor in medicina contemporana.

Este fondatoarea School for Aromatic Studies, una dintre cele mai
reputate institutii internationale din domeniu, recunoscutd pentru
curicula sa inovatoare si pentru metodele moderne de creare si
aplicare a remediilor aromatice. Sub conducerea sa, scoala a construit
o retea educationald globald, cu parteneriate active in Canada, Suedia,
Norvegia, Danemarca, Filipine, Vietnam, Ungaria, Rusia, Argentina,
Romania si Republica Moldova.

Jade a fost de doud ori aleasi Presedinte al National Association
for Holistic Aromatherapy (NAHA — Asociatia Nationala pentru
Aromaterapie Holisticd) din Statele Unite ale Americii (2000-2003
si 2013-2015), perioade in care a contribuit esential la stabilirea si
consolidarea standardelor profesionale din domeniu.

Jade este autoarea a numeroase lucriri de specialitate, considerate
repere internagionale in aromaterapia profesionisté, printre care:
LAromatherapy for Bodyworkers”, ,Foundations of Aromatherapy
—  Essential  Oil  Monographs” ,Anatomy and Physiology with
Pathophysiology — for Aromatherapists, Herbalists and Wellness
Practitioners” ,Methods of Application & Workbook’, ,,Aromatics and
the Skin”, ,Aromatic Chemistry’,,, Aromas and the Mind”, ,, The Carrier
Oil Palette’— coautor, ,, The Ultimate Guide to Aromatherapy’ autor
principal.

Prin tot ceea ce face, Jade Shutes continua sd inspire mii de practicieni
si specialisti in sindtatea holistica din intreaga lume, fiind o voce
puternicd, echilibratd si profund respectata in domeniul aromaterapiei
stiintifice si al medicinii complementare.
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Partea intai

Fundamentele sanatatii mintale
si abordarea holistica




Capitolul 1.1

Sanatate mintala:

intelegerea, sustinerea si protejarea
starii noastre de bine

La finalul acestui capitol, veti fi in mdsuri sd:

1. Definiti sindtatea mintald si si explicati importanta
acesteia in contextul stirii generale de bine.

2. Distingeti intre emotii, sentimente si stiri de spirit si
sd descrieti modul in care interactioneazi acestea.

3. Subliniati principalele componente ale modelului
biopsihosocial si relevanta acestuia pentru sinitatea
mintala.

4. Identificati tehnici practice pentru sustinerea sandtitii
mintale, cum sunt cele somatice, afirmatiile, exercitiile
de respiratie si ancorele aromatice.

Introducere

Sanitatea mintald este un aspect complex al stirii de bine,
care nu se preteazd unei acceptiuni unice. Tngelegénd com-
plexitatea domeniului sindtitii mintale, aceasta carte oferd
o explorare amanuntiti a modului in care uleiurile esentia-
le si aromaterapia pot juca un rol vital in promovarea starii
de bine psihologice si a echilibrului emotional. Pentru a
aborda eficient problemele de sinitate mintald, este foar-
te important si luim in considerare gama largd de factori
care ne influenteazd starea psihologicd. Acesti factori in-
clud experientele din copiliria timpurie, obiceiurile nutri-
tionale, modul de functionare al retelei implicite din creier,
evenimentele din viata noastrd, stresul oxidativ, stilul de
viatd, compozitia microbiomului intestinal si multe altele.

entru a ajunge la individ, avem nevoie de un reme-

diu individual. Fiecare dintre noi este un mesaj unic.
Doar remediul unic este adecvat. Prin urmare, trebuie
sd cautdm substante aromatice care prezintd afinitdti cu
fiinta wmand pe care intentiondm si o tratim, cele care
ii vor compensa deficientele si cele care ii cele care ii vor
stimula dezvoltarea capacitdtilor.'

- Marguerite Maury

Cartea ,,Aromatics and Mental Health - A Holistic
Approach to AromaPsychology” (,Aromele si sindtatea
mintald — o abordare holisticd a AromaPsibologiei) a fost
conceputd pentru a reconecta practica aromaterapiei cu
radicinile sale holistice. Prin adoptarea unei perspective
holistice asupra Aromapsihologiei, ne deschidem catre o
paleta mai largd de instrumente si strategii dedicate spriji-
nirii sdndtitii mintale. Aceastd abordare ne permite s ofe-
rim un sprijin mai eficient clientilor, membrilor comuni-
tdtii, familiei si noud ingine. Desi aromaterapia si uleiurile

© Jade Shutes
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esentiale se afld in centrul lucririi, ele reprezintd doar un
element in instrumentarul cuprinzitor prin care se pro-
moveazd starea de bine mintald. Integrind aromaterapia
cu alte practici, cum ar fi afirmatiile, practicile somatice,
de respiratie sau masajul, putem crea o metodd mai pro-

De-a lungul exploririi aromaterapiei in contextul sinita-
tii mintale, vom analiza cercetdrile stiintifice si mecanis-
mele de actiune ale diferitelor uleiuri esentiale, in tratarea
unor afectiuni precum anxietatea, depresia si tulburarile
de somn. Cu toate acestea, este esential sa consideram
aceste cunostinte nu ca pe o formuld prescriptiva, ci ca
un punct de plecare pentru o practici holistica. Prezenta
sau absenta studiilor de cercetare nu ar trebui si limiteze
abordarea unui aromaterapeut; ci, mai degraba, ar trebui
s il sustind cu informatii si sd ii imbogateascd practica.
Terapeutii sunt incurajati sd imbine cunostintele stiintifi-
ce cu experienta personald, intuitia si intelegerea profunda
a uleiurilor esentiale. Aceasta perspectivd integrativa per-
mite aromaterapeutilor sd creeze interventii personalizate,
nuantate, care pun in prim plan dovezile empirice, indivi-
dul si vindecarea holistica.

Sindtatea mintald este un aspect critic al strii generale de
bine, care afecteazd modul in care gindim, simtim si acti-
ondm in viata de zi cu zi. Acesta cuprinde starea noastri de
bine emotionald, psihologici si sociali si ne influenteaza ca-
pacitatea de a gestiona stresul, de a interactiona cu ceilalti si
de a face alegeri importante in viagd. Pe misurd ce patrun-
dem in aceastd prezentare ampld a sindtitii mintale, vom
explora multiplele sale fatete, factorii care contribuie la echi-
librul psihologic si cele mai recente cercetiri din domeniu.

Peisajul global al sanatatii mintale

Problemele de sindtate mintald sunt larg rispandite,
aproape 1 miliard de persoane din intreaga lume confrun-
tindu-se cu afectiuni precum depresia, anxietatea si tul-
buririle de dispozitie. Pandemia de COVID-19, schim-
barile climatice si conflictele globale nu au facut decat sa
exacerbeze aceasta crizd, ducind la o crestere cu 25-27%
a problemelor de sinitate mintali.? In pofida rispandirii
pe scard largd a afectiunilor de sandtate mintala, multi oa-
meni incd nu au acces in timp util la interventii si sprijin
adecvat, din cauza lipsei de servicii, stigmatizarii i inega-
litdtilor socioeconomice.

Statisticile recente prezinti o imagine ingrijoratoare:

* Se estimeaza ci 4,05% dintre oamenii din intreaga
lume (aproximativ 301 milioane de persoane) suferd
de o tulburare de anxietate.’

* Depresia afecteaza aproximativ 280 de milioane de
oameni la nivel global.*

Aromele si sinatatea mintald



e 1n 2021, aproximativ 57,8 milioane de adulti cu virsta
de 18 ani sau peste din SUA au avut AMI (n. t. Any
Mental Ilness, orice boald mintald). AMI cuprinde tul-
buriri mintale, comportamentale sau emotionale care
pot varia de la absenta oricirei afectari pAna la un grad
sever de disfunctionalitate in viata unei persoane.’

* Adulii tineri cu vérste cuprinse intre 18 si 25 de ani
au cea mai mare rata de afectiuni de sinitate mintala
(30,6%), urmati de cei cu vérste cuprinse intre 26 si
49 de ani (25,3%) si adultii cu varsta de 50 de ani si
peste (14,5%).*

* Femeile sunt de aproape doua ori mai susceptibile de
a fi afectate de tulburiri de anxietate decit barbatii.®

* Se estimeazd ca 1 din 3 femei si 1 din 5 barbati vor
experimenta, de-a lungul vietii, un episod de depresie
majord.”

Aceste cifre subliniazd atAt amploarea problemelor de
sindtate mintald, cit si nevoia stringentd de tratamente
eficiente si sisteme de sprijin.

intelegerea sanatatii mintale

Sanitatea mintald este mai mult decit absenta bolilor
mintale; este o stare de bine, care permite indivizilor si-gi
valorifice intregul potential, si faci fagd factorilor de stres,
sd lucreze productiv si si contribuie semnificativ la viata
comunitatilor din care fac parte. Este un drept fundamen-
tal al omului si o componenti integrald a sindtitii genera-
le, care std la baza capacititii noastre de a lua decizii, de a
construi relatii si de a ne orienta in lumea din jurul nostru.®

Factori care contribuie la sanatatea mintala
Sanitatea mintald este influentatd de o interactiune com-
plexd de factori, printre care:

* Experiente din copilarie

* Evenimente din viata

* Conditii socioeconomice

* Stresori datorati factorilor de mediu

¢ Traume de dezvoltare si experiente timpurii de neglijare

* Insecuritate economici si somaj

* Singuritate si dificultiti in relatii

* Discriminare rasiald si nedreptiti sociale

* Schimbiri climatice i dezastre ecologice

* DPierderea celor dragi si doliul

* Probleme de somn

* Probleme de sinatate fizica

* Evenimente traumatice

e Stres cronic

* Tranzitii majore ale vietii si probleme de identitate

* Deznidejde si probleme existentiale

* Timp excesiv petrecut in fata ecranului si utilizarea
retelelor sociale

Aromele si sinatatea mintald
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* Presiuni societale si asteptiri nerealiste

Recunoasterea acestor factori asociati este esentiald pentru
a oferi sprijin si asistenti eficiente. In calitate de aromate-
rapeuti, abordarea noastrd ar trebui sa integreze empatia,
curiozitatea si o intelegere holistici a circumstantelor si
experientelor unice ale fiecarei persoane.

Semne si simptome de avertizare a existentei proble-
melor de sinatate mintala

Identificarea semnelor si simptomelor problemelor de
sindtate mintald este esentiald pentru interventia timpurie.
Printre semnele de avertizare frecvente se numara:

* Tulburiri ale apetitului sau ale somnului (excesive sau
deficitare)

* Retragerea din relatiile sociale si din activititile obis-
nuite

* Lipsd de energie sau energie foarte scizutd

* Senzatia de amorteald emotionald sau perceptia ci
nimic nu mai are importantd

* Sentimente de neputinta sau de deznadejde

* Consum crescut de tutun, alcool sau substante psi-
hoactive fagd de nivelul uzual de consum

* Stiri neobisnuite de confuzie, uitare, iritabilitate,
furie, neliniste, tristete, anxietate sau teama

* Tendinta de a tipa sau de a intra in conflicte cu mem-
brii familiei ori cu prietenii

* Confruntarea cu schimbiri bruste si severe de dispozitie

* Persistenta unor ganduri sau amintiri intruzive, greu
de inlaturat din minte

* Halucinatii auditive sau convingeri false, fird un
corespondent in realitate

* Ganduri de autovatamare sau de vitimare a altora

* Incapacitatea de a indeplini sarcinile zilnice, cum ar
fi ingrijirea copiilor, mersul la serviciu sau la scoald

Modelul biopsihosocial: o abordare holistica a
sanatatii mintale

Cand analizim sinatatea mintala, este important si in-
telegem ¢4, in majoritatea cazurilor, starea unei persoane
este rezultatul unei interactiuni complexe intre multiple
cauze subiacente. Acestea pot fi clasificate in cauze fizice,
emotionale, nutritionale, familiale si sociale.

* Cauzele fizice pot include afectiuni medicale preexis-
tente sau dezechilibre la nivelul chimiei cerebrale.

* Cauzele emotionale pot avea originea in traume din
trecut sau in factori de stres actuali.

* Deficientele nutritionale pot, de asemenea, juca un
rol semnificativ in sinitatea mintal3.

¢ Cauzele familiale sunt deosebit de interesante, intru-
cit cercetarile au aratat ¢ persoanele care au crescut

© Jade Shutes



alaturi de ingrijitori primari care sufereau de depresie
prezintd un risc crescut de a dezvolta, la rindul lor,
aceastd afectiune — intr-un anumit sens, depresia poate
fi ,contagioasd”’, ca urmare a functiondrii sistemului
neuronilor oglinda. Totusi, este important de subliniat
cd comportamentele invatate pot fi si dezvitate.

* Cauzele societale includ inegalitati sistemice sau pre-
siuni culturale.

Modelul biopsihosocial oferd un cadru cuprinzitor pen-
tru intelegerea acestor factori diversi:

* Factori biologici: Aceasta categorie include afectiuni-
le medicale subiacente, dezechilibrele la nivelul chimi-
ei cerebrale si predispozitiile genetice.

* Factori psihologici: Se refera la cauze emotionale
generate de traume din trecut, factori de stres actuali
si mecanismele individuale de adaptare.

* Factori sociali: Aceasta categorie include influentele
familiale, presiunile sociale, normele culturale si con-
ditiile economice.’

Aceastd abordare holistici admite faptul ¢ sanatatea min-
tald este un fenomen complex si multifactorial, rezultind
adesea din interactiunea mai multor tipuri de factori. In
capitolul 1.3, vom explora modelul biopsihosocial mai in
profunzime.

Sistemul uman al neuronilor oglinda si coreglarea
emotionala

Sistemul neuronilor oglinda reprezinta un aspect fasci-
nant al neurobiologiei umane, care joacd un rol insemnat
in interactiunile noastre sociale si in sinitatea mintala.
Acest sistem este alcituit din neuroni specializati, care
»oglindesc” actiunile i comportamentele celorlalti, con-
tribuind la capacitatea noastrd de a empatiza si de a inte-
lege intentiile celorlalti.’

Conceptul de co-reglare este strins legat de functionarea
sistemului neuronilor oglindi. Aceasta se refera la la pro-
cesul continuu de ajustare si adaptare reciproci intre doud
persoane, ca raspuns la comportamentul si emotiile celui-
lale."" Coreglarea este un aspect esential al interactiunii
sociale si al reglarii emotionale, deosebit de important in
relatiile terapeutice si in legdturile personale strinse.

Tngelegerea acestor mecanisme poate fi deosebit de utild
atunci cand suntem pusi in fata unor situatii interper-
sonale dificile. De exemplu, atunci cAnd interactionam
cu o persoand furioasd sau profund afectatd emotional,,
sistemul nostru de neuroni oglindi se activeaza in mod
natural, declangind propriul nostru rispuns la stres sau
sentimente de furie si iritabilitate. Totusi, putem invata
si mentinem o distantd emotionald sindtoasi prin consti-
entizarea acestui proces. Acest lucru ne permite sa obser-
vam emotiile celeilalte persoane fird a fi coplesiti de ele.
Cultivand constientizare, putem

aceastd ramane

intr-o stare de stabilitate emotionald, in loc sa rispundem
automat cu furie sau iritabilitate. (Exemplu: ,Prietenul
meu este furios. Eu nu sunt.”)




