1 - Aromaterapie

Aromaterapii nazyvame prirodni terapeutickou metodu, jeZ cilené vyu-
ziva 1écebnych uc¢inkd vonnych éterickych olejii pro udrZzeni nebo zlep-
Seni zdravi. Eterické oleje jsou koncentrované a vysoce u¢inné rostlinné
vytazky z farmaceuticky vyznamnych rostlin, které obsahuji to nejlepsi
anejucinnéjsi, corostlina ma. Jsou jeji esenci, ochranou a také jejilékar-
nou.

ProtoZe jsou éterické oleje prchavé, v kontaktu se vzduchem se vyparuji.
ProciStuji tak automaticky prostredi a spolu se vzduchem je i vdechu-
jete. Z plic se pak prostfednictvim cév dostavaji do krevniho obéhu.
Béhem masazZe nebo koupele se navic molekuly esenci vstrebavaji také
pokozkou. Na fyzické turovni éterické oleje likviduji choroboplodné
zarodky, nebot vétSina z nich md silné antiseptické, antibakteridlni
a protiplisniové ucinky. Specifické plsobeni kazZdého oleje pomdahd
harmonizovat ¢innost jednotlivych télesnych orgdn nebo soustav.
Vhodné volenymi éterickymi oleji tak docilite bezprostfedni ulevy pri
radé potizi, predejdete komplikacim nebo preventivné zamezite vzniku
nékterych onemocnéni. Na rozdil od pouZiti modernich chemickych
16k, éterické oleje, jsou-li pouzivané spravnym zpisobem a ve sprav-
ném davkovani, nemaji Zddné neprijemné vedlejsi uc¢inky, naopak posi-
luji prirozenou obranyschopnost organismu.

Neméné dulezité vSak je, jakym zplsobem esence ovliviiuji vasi mysl.
Vjemy ziskané ¢ichem putuji do limbického centra v mozku, takZe jejich
plisobeni je mimorddné komplexni — odehrdva se totiZ na dvou kvalita-
tivné odlisnych rovindch. Zatimco molekuly éterickych olejl ovlivriuji
neurochemické procesy v mozku, limbicky systém, dfive oznacovany
také jako ¢ichovy mozek, vyvoldva zmény v oblasti pocitll a chovani.
ProtoZe je tato primitivni ¢ast mozku zodpovédna za chovani, emoce
adlouhodobou pamét, jsou viné schopné vyvolat vzpominky a umoznuji
vam rychle cestovat prostorem a casem. Spolec¢né tyto dva mechanismy
plsobeni vyvolavaji tzv. psychologicky efekt éterickych oleji.

V praci s vlastnimi emocemi tak mate varomaterapii mocného spojence.
ZacCnete-li pouZivat éterické oleje nebo aromaterapeutické vyrobky jako
béZnou soucast kazdodenniho Zivota, zjistite zakratko, Ze jste mnohem
odolnéjsi viaci emoénim vykyvlm, a za ¢as moznda s udivem zkonstatu-
jete, Ze stres uz vas nedostava na kolena, Ze hladina energie ve vaSem
téle je vyrovnanad a Ze uz si vlastné ani nepamatujete, kdy jste byli napo-
sledy nemocni...



Aromaterapie podle ro¢nich obdobi

VAS NOS JE NEJLEPSIM VODITKEM

Reakce na cichové podnéty jsou tedy podvédomé a raciondlni cast
vaseho mozku je nedokdzZe ovlivnit. NemizZete se rozumem rozhod-
nout, zda se vam urcitd vaneé libi, ¢i nelibi a jak na ni budete reagovat.
Ve sloZitém systému vlastnich podvédomych reakci, zasutych vzpomi-
nek, potlacenych ¢i projevovanych emoci, rodinného zazemi, fyzické
kondice a momentdlni ndlady je vas vlastni nos tim nejlepSim vodit-
kem. Nenechte si namluvit, Ze levandule je pro vas idedlni olej, protoZe
jste momentalné ve velkém stresu a nemulzZete spat. Pokud vam je jeji
vliné neprijemnd, nepouZzivejte ji. Vase moudré télo vi nejlépe samo,
co potfebuje, co mu vyhovuje a tedy doslova — co mu voni.

Vytipujte si olej nebo oleje podle jejich u¢inkd na potiZe, které si prejete
reSit, nebo si stanovte zamér, kterému md vonna smeés poslouzit. Tyto
vybrané oleje si oCichejte a vyberte z nich ty, které vam voni nejlépe.
MuzZete také postupovat intuitivné a vybrat si z vétS§iho mnozZstvi olejl
ten, ktery vdas pritahuje nejvice, nebo si miiZzete namichat smés z riznych
éterickych olejli. VZdy si vhodnost vaSeho vybéru ovérujte pri¢cichnutim
a sledujte komplexni reakci vasSeho téla, pfeloZenou do jednoduchého
voni/nevoni. At uZ postupujete symptomaticky, nebo intuitivné,
u vybranych oleji vZdy ovérte kontraindikace, abyste méli jistotu, Ze je
pro sebe nebo své dité/déti mlUzZete pouzit a v jakém davkovani. Z vice
olejl si miZete vytvorit svého unikdtniho osobniho pomocnika. Aroma-
terapie je v tomto sméru velmi kreativni a hrava, vysledné viné smési
jsou Casto prekvapivé a vzdy obohacujici.

Zvolite-li dobfe jednotlivé viiné ve smési, budou se vzdjemné podporo-
vat a posilovat v u¢inku. Takovou smés nazyvame synergickou. Kom-
binuje se ze tfi az péti éterickych oleji a vyslednou viini mazZete jesté
upravit pomérem jednotlivych olejli, aby vdm byla co nejprijemnéjsi.
KdyZ si vyberete nebo vytvorite svoji viini, pouzivejte ji vSemi zpl-
soby, které jsou vam prijemné ¢i praktické a Cetnost pouZziti ridte svymi
pocity. Inhalujte z inhalac¢ni ty¢inky ¢i kapesni¢ku, pouZivejte smés
do difuzéru nebo aromalampy, nafedénou v rostlinném oleji si ji vti-
rejte do pokozky obliceje nebo celého téla, dopfejte si aromatickou kou-
pel.

Preferencevinijevysoceindividudlnipodletoho,vjakémse momentdlné
nachdazite rozpoloZeni a zdravotnim stavu. LiSi se vSak také v zavislosti
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na denni ¢iro¢ni dobé nebo na Zivotnim obdobi. Jiné viné budete potie-
bovat rano, kdyz chcete nastartovat energii pro novy den, a jiné vecer,
kdyZ potfebujete odpocCivat a oprostit se od starosti. Jiné oleje si budete
vybirat, kdyzZ je vam dvacet, jiné ve Ctyficeti a jeSté jiné v pozdéjSim
véku. Silnd touha po urcité vini vdm nékdy vydrzi celé roky, jindy
rychle sldbne a prichdzi ¢as se posunout k vini jiné. Pokud vam olej
prestal vonét, nepouZivejte ho.

Respektujte signdly svého téla a naslouchejte své dusi. Oleje vamivtomto
sméru mohou poslouZit k rychlé orientaci. KdyzZ si intuitivné vyberete
olej, ktery vdm voni, mizZete se ptat: pro¢ mi dnes voni pravé tento olej?
Co potFebuji? Jaka jeho kvalita mi v Zivoté chybi? Eterické oleje vam
totiZ prindaSeji tu energii, kterd vam chybi a prirozené vas tak harmoni-
zuji. KdyZ je vam kuprikladu zima nebo mate malo odvahy, budou vam
vonét oleje, které tuto energii nesou a pomdahaji vam ji doplnit. Diky
tomuto principu se éterické oleje uplatrniuji v prirodnich energetickych
medicindch, jako je napfiklad ¢inskd medicina nebo ayurvéda.

PODSTATA V JEDINE KAPCE

Aromatické rostliny béhem fotosyntézy pretvareji prijimané Ziviny
a energii ze slunce kromé jiného také ve vonné esence, tzv. silice, které
si ukladaji v sili¢natych Zldzkach nebo kandlcich v nejriznéjSich ¢as-
tech. Pfi mechanickém nebo tepelném poSkozeni téchto Zlazek se vonné
silice uvolnuji do ovzduS$i. To se déje napriklad, kdyZ promnete prsty
listky nebo kdyZ v 1été citite vlini borovicového jehli¢i v prohiatém lese.
Hlavnim ukolem silic v rostlindch je prildkat vini hmyz, ktery rostliny
opyluje, chrénit je pred $klidci a také pred UV zafenim, jeZ by mohlo
rostliny spdlit nebo je pripravit o vodu.

Eterické oleje se ziskavaji z rostlinnych silic nejé¢astéji pomoci destilace,
pri které se za urcité teploty a tlaku zacnou silice z rostliny uvolinovat.
Vysledkem tohoto procesu je oddélend esence (étericky olej a destilacni
voda)-hydrolat,nazyvany téZ kvétova voda. Pro ziskani éterickych oleji
ze slupek citrusovych plodl se ¢asto pouzivd mechanického lisovani.
Dal$imi metodami jsou extrakce nejriiznéjSimi rozpoustédly nebo kys-
licnikem uhli¢itym. Eterické oleje se ve vodé nerozpoudtéji a zlistavaji



