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在做芳疗师的过程中，遇到的让人动容的例子比

比皆是。在接触的很多使用精油的个案中，我最高兴

看到精油被应用在“关爱对方”上，如心疼男人肩膀

酸痛的女人、烦恼爸爸总失眠的女儿，亦或是看到宝

宝得了尿布疹就不知所措的母亲……这些情况可能都

称不上大事，但总让关心的一方担忧。

精油就是一种很好的表达媒介，尤其透过按摩的

方式，亲自用双手推抚，表达关心，这往往比甜言蜜

语或物质礼物更让对方感动。

有这样一个孩子，父亲在外地工作，母亲是个职业

妇女，由于母亲工作繁忙，经常让他轮流居住在外公

外婆和爷爷奶奶家。长此以往，这个孩子变得相当没

有安全感，严重到别的小朋友一碰到他，他就怒目而视，

甚至拳脚相加，成为老师眼中头痛的“暴力分子”，因

为经常需要处理这些问题，他的母亲也心力交瘁，和

丈夫之间也诸多口角，多了许多矛盾……

孩子的母亲是我的朋友，在她求助正统的心理咨询

过程期间，我也主动提供了芳香疗法。方法其实很简单，

就是先和这个小朋友玩一个芳香游戏。首先，确认他的

香味喜好，然后以此香味的精油为主，调了一瓶按摩油，

要求妈妈每天帮他洗完澡后按摩全身，目的就是希望
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先借由按摩身体的接触，慢慢帮他培养对世界的安全感。而我使用的香气，主要是他喜欢的味道，

当然另外加了一些可以安抚神经系统的精油，借由植物的香味魔法，帮助他培养自信与安全感。

我不知道是我的精油发挥了疗效，还是母亲天天抽空按摩的亲子互动起的作用。后来这些问

题都迎刃而解了。最让我感到高兴的是，虽然这个孩子还是轮流居住在双方老人家中，但之前那

些自闭、暴力的事件已渐渐不再发生。

有时，香味是一种诱惑，充满着激情，这让我想到一个加塔拉斯的诗篇：

我要告诉你一种香水，那是我的情妇，

从希腊三女神与爱的众神那里得来，

当你闻到时，将会请求上帝把你造成鼻子，

加塔拉斯！

如果说，女人是花，那么香味就是花朵的灵魂，是花朵生命的极致光华，而能体现其香味价值者，

莫过于爱情。爱情就宛如清晨的露水，会让花朵愈加娇艳。的确，有爱的女人，全身散发的光彩

是再昂贵的保养品都做不到的。

香味对于爱情，是催化剂，也是使其如此美好的元素。事实上，不管是效法埃及艳后的玫瑰媚术，

还是运用香味的挑逗，香味从来都不曾在爱情上缺席过。

香气虚无飘渺，却又确实存在，而精油就是一种充满香气与植物能量的有趣东西。虽然嗅觉

对于人类的重要性已大不如前。过去，人类靠着鼻子去狩猎，捕食或辨别食物的气味，防止毒物

入口。随着文明的发展，嗅觉不再至关重要，人类的嗅觉也开始退化。然而，香味触及大脑边缘

系统而引发的情绪；或是我们无法知觉的影响，却从未终止……

懂得生活的人，可以运用精油改善人际关系，增加个人魅力，或者增添生活情趣。只要你想，

就会寻到途径，施展属于自己的精油魔法。本书只是将个人几年来钻研于精油世界的心得体会公开，

也许你可以跟着我的配方进行尝试，然后再根据自身的情况调整，当然每个人的体会都不同，欢

迎读者们能写信与我交流。

总之，希望这本书能够开拓各位对精油和芳香疗法的视野，而这个芳香精油魔法棒，到底能

挥洒出多少炫丽的火花，这份精彩的主导权，操纵在你的手上。
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芳香精油

情侣们常说“看对眼”，但要两情长久，更要

“对味”，也就是双方能够愉悦的享受彼此的气味！

这往往是一种无声的交流，非常细微、私密。由于

大脑中用来记忆气味的部分，属于边缘系统，也就

是俗称的“原始脑”，不太受到理智的皮质区影响，

因此一但气味的记忆深入大脑，将能超越时光，幻

化成爱的永恒。

不过，对香味的看法是很主观的，在每个人身

上所引发的效应都不同，而精油虽有其植物药学属

性的依据，但在不同人的临床使用上也发现有截然

不同的效果。

● 精油＝植物的药学属性+气味+能量

说了这么多，我要谈的就是“精油＝药学属性

+ 气味 + 能量”。精油萃取自植物，表面看来，似

乎只是闻起来有味道、具有挥发性的液体，它像油

一样，比水轻，因此称之为“精油”。

不过，精油既然萃取自植物，自然承袭了这个

植物的精髓，科学一点的说法就是植物的药学属性，

这跟我们理解中药是一样的道理，而玄学一点的说

法则是精油会承袭植物的能量。

如何感觉植物的能量呢？我的建议是，不妨多

用心来理解，精油是从植物的哪个部位萃取，从萃

取部位来理解它的能量作用。

例如，树叶是树的呼吸器官。萃取自树叶类的

精油，如茶树、罗文莎叶、绿花白千层等精油，都

有益于人类的呼吸系统。花，负责植物的生存繁衍。

很多花瓣类的精油，例如玫瑰、橙花、茉莉等不仅

有助两性互动，也多具有保养女性卵巢健康的药学

属性。根，是植物生命的基础。树根类的精油，如

檀香、老姜、岩兰草等精油，其香气常让人感到温

暖和希望，有让人生根抓地的存活勇气。

一、精油常识

1. 什么是精油

在回答这个问题之前，不妨想一下“中药”与

“气味”这两个不同形态的东西。

● 中药：药学属性

中药对疾病的治疗或养生保健的帮助，是我们

老祖宗的智慧结晶，而今在现代科学的分析佐证下，

驰名全球。中药大多来自于植物，不管是用干燥、

水煮还是研磨成粉的方式来使用它，其功效的来源，

都是植物本身的药学属性。

● 气味

每种精油都有强烈的味道，也许不好闻，但建

议大家不妨打开鼻腔，接受更多的气味。因为，同

种精油由于使用方式的不同会造成气味的差异，而

使用者从刚开始排斥，到接受甚至热爱，整个过程

中的感观体验，也很有趣。我有个朋友对我说，她

本来排斥胡萝卜精油的味道，但习惯后反而喜欢它

在按摩时所带来的笃定又温暖的感觉，甚至这个味

道在她与爱人之间已成为一种爱的默契。这就是一

种气味体验的过程。

香味是什么？它和人世间很多美好的事物都

有关联，“香喷喷”可以形容美食，也可形容美女，

它可以让人瞬间获得满足，也可让人在事后回忆感

动。香味在生活的每个细节中都扮演着重要的角色。

我听过一个丈夫对妻子最深情的告白就是：“世间

最美好的气味就是你的味道。”的确，香味能牵动

人的情绪，调动人的情感，此时的香气已不再只是

气味而已。
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芳香精油

2. 精油的分类

　　

之前我们提到要用心去体验精油的能量，萃取植物的部位决定了精油的能量，同样我们也可以按照植物

的分类，将常用精油进行分类：

             花香类              天竺葵、罗马洋甘菊、玫瑰、薰衣草、伊兰伊兰、橙花

             草本类              薄荷、迷迭香、马郁兰、鼠尾草、罗勒、百里香

             柑橘类              佛手柑、葡萄柚、柠檬、甜橙

             樟脑类              尤加利、丝柏、茶树

             辛香类              黑胡椒、姜、小豆蔻

             树脂类              乳香、没药、榄香、白松香

             木质类              西洋杉、檀香、松木、杜松、白千层
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3. 精油的萃取方式

● 水蒸气蒸馏法

是将植物完全浸在水里将水煮沸腾，以蒸馏法

提炼精油。此法可减少压力并降低温度，水的存在

可保护精油质量，避免过度加热。它尤其适合用于

对高温敏感及不会因长时间和热水接触而有所损害

的植物，如玫瑰。

● 化学溶剂萃取法

市面上一般标示 abso lute 的精油，则是将

植物浸在石油乙醚或己烷等挥发性溶剂内，以

转移香气成分，溶剂挥发后，会留下植物蜡块

Concrete，再将其放入酒精溶剂内溶解，待溶剂

挥发后，即提炼成精油。

● 脂吸法

用油脂萃取精油是最古老的方式，它曾被广泛

地用在香水工业上，以捕捉花朵的芬芳。将植物浸

◆ 这个花香肥皂放在木格子上陈列的概念，就是取

自古法脂吸法萃炼的花香精油

Chapter1
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◆ 将花瓣平押在玻璃板内并涂满油脂，一层层的放，让油脂吸满花朵的香味精华，这就是脂吸法（Enfleurage）
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◆ 从油脂中萃取珍贵的花香精油

进海绵中，再用手将之挤入容器中。另一种方式则

是用离心机将之分离出来。

● 冷冻压缩法

整个过程皆在低温下进行，香味因此不受热影

响。萃取过程所需时间短，溶剂与香精之间并不会

有化学反应。比较起来，蒸汽蒸馏法需要 1 到 48

小时，而且总会有精油滤渣残留。溶剂在解除压力

的过程中就直接被清除，整个过程皆在一个密闭房

间内进行。

● CO2 萃取法

CO2 萃取则是在非常高压的状态将精油从植

物中溶解出来。当压力到一个程度，精油会以雾状

溶出，再将之收集。因设备庞大及成本高昂，此法

仅用于珍贵的精油，其产品会标示CO2。

芳香精油

在装有植物油的玻璃瓶中并曝晒在阳光下数星期，

使精油的味道被油脂吸收，待植物的味道被过滤出

来，再加入更多的药草萃取。另一种方式则是在薄

猪油上铺上一层鲜花，鲜花须每天覆盖上去直到达

到所需浓度为止，然后加上酒精，当酒精蒸发后便

将精油分离出来。法国南部的格拉斯是唯一还在使

用此方法的地区。其精油价格非常高昂，所以会标

上“Enfleurage absolute”。

● 海绵法

海绵法是基本方式以萃取少量的柠檬及柑橘

油。用此方式，水果会被横切成两半，取出果泥，

将其浸在水中，让中果皮吸收水，以使其柔软及更

有。果皮会曝露在空气中数小时，之后将内皮翻出

放在海绵上开始压榨，以使油分子破裂，精油释放
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◆ 正在蒸馏的玫瑰精油，我兴奋地凑前闻，

差点被甜美的香气吸引得纵身往内跳
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我一直有个疑问，保加利亚人引以为豪

的玫瑰精油，当初是怎么发现的呢？在参观玫

瑰精油提炼厂时，我问了这个问题。他们先是

愣了一下，但是随后很得意地带我去看他们珍

藏的古董级玫瑰蒸馏设备。这个名为“gullapana”

（保加利亚语）的蒸馏器，距今已有 300 多年，

当初是用来制造玫瑰花水的，但是有一次工人

偶然发现在玫瑰花水上浮了一些油（就是玫瑰

精油），并发现这个油比玫瑰水香味更持久，

更芬芳。于是，工厂开始研究如何更有效地蒸

馏取得这些玫瑰精油，造就了今日的保加利亚玫瑰工业！

虽然目前已有先进的仪器设备来蒸馏玫瑰精油，但还是相当耗时费工。玫瑰采收约在初夏，要在多刺的

玫瑰园里采收玫瑰已属不易，况且还头顶烈日。工人们把玫瑰花整理成一包包后，再倒入蒸馏器，而蒸馏前

后都需清洗蒸馏器，这些步骤通通都是人工操作，相当费劳动力。玫瑰精油萃取率相当低，3 000 千克重的玫

瑰花瓣，才能蒸馏出 1 千克的玫瑰精油。我不禁有些愧疚地想着，我拥有的小小一瓶玫瑰精油，究竟蕴藏着

多少盛夏的玫瑰香魂与农妇的汗水！

我在精油厂时，老板说是第一次见到如此漂亮的亚洲女孩（哈哈 ! 保加利亚男人长相虽然土气了点，但

嘴巴还是挺甜的），很大方的送我一大瓶刚蒸馏出来的玫瑰水。新鲜的玫瑰水是完全透明无色的，看起来和自

来水完全相同，但是打开瓶盖一闻，满溢着甜美的馨香。顿时眼前这个简陋的宝特瓶，在我心目中已化身为

仙子的宝瓶，我紧紧地拥着它，心想如果可能，真想把全部的自己都融入这瓶玫瑰水内。

保加利亚也像其他欧美先进国家，强调水龙头流出的水可以直接饮用，但是我第一次喝时差点晕过去，

因为水的矿物质味道非常重，实在不好入口。于是后来我饮水时都调上约 1/10 的玫瑰水，在保加利亚期间，

满口的玫瑰馨香，连呼出的气息都有着玫瑰的香气，真是巴不得能吻遍我所有亲爱的朋友，让他们一同分享

我的玫瑰香！
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保加利亚得天独厚的气候，使得大马士革玫瑰（Rosa damascena）这种最适合提炼玫瑰精油的玫瑰得以多产

在这个并不富裕的国家，也使得保加利亚成为全球最大的玫瑰精油出口国！走在保加利亚观光区，到处都可看

到路边小贩卖着用漂亮小木瓶分装的玫瑰油，只不过部分是人工合成，并非天然玫瑰精油，以冒名欺骗观光客。

保加利亚玫瑰之旅——300 年前的意外发现
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