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Aromaterapie - vyuziti ptsobeni éterickych
oleji na psychiku, akupresurni body

Pozitivni vliv éterickych oleji ziskanych ze sili¢natych rostlin je zndm z dlouhé historie a
dolozen tfadou védeckych vyzkumi. VSechny éterické oleje ovliviiuji emoce, nervovou
soustavu a umoznuji vice prozivat ptitomnost. Optimalizuji psychicky stav a dopliuji vnitini
zdroje organismu.
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Pronikani éterickych oleju do organismu

Aromatické molekuly éterickych olejii pronikaji do organismu bud’ prostfednictvim ¢ichu
nebo se vstifebavaji pres kiuzi. Plsobeni pfes cichové bunky je vzdy na prvnim misté.
Aromaterapie plisobi ve dvou zakladnich rovinach, a to fyzické a psychické.

Cich je jednim ze smysli umoziujicich vnimani okolniho svéta. Bézné clovek dokéze rozlisit
az 4 000 pacht.

Za vnimani pacht odpovidd prvni par hlavovych nervi.. Cichové buitky se nachézeji
v &ichovém poli na stropé dutiny nosni. Jsou to vysoce specializované neurony. Cichové
buniky se v priméru doZivaji Sedesati dnl a neustdle se obnovuji. A jelikoZ je ¢ichova kira
v uzkém vztahu s limbickym systémem (né¢kterymi je dokonce za soucést limbického systému
povazovana), je vliv ¢ichu na emo¢ni prozivani a mozkové procesy a déje znacny.

Aromapsychologie kombinuje pisobeni aromaterapie a psychologickych technik, které
ovlivituji celkovy stav c¢lovéka. Zékladni princip aromapsychologie je zaloZen na hlavni
vlastnosti éterického oleje a na asociacich (predstavach), které si K nému vytvarime.
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Jak se vybira ,,ten spravny* étericky olej?
Vybér spravného éterického oleje je uplné jednoduchy. Musi nam vonét!

V pribéhu Zzivota jsme si nesCetnékrat ovétily, Ze nase ocekavani do velké miry ovlivni
vysledek. Plati to i u vybéru éterickych oleju. Pokud jste se docetli z néjakého zdroje, kterému
verite, ze vas ma citronela povzbudit a levandule uklidnit, tak se tak pravdépodobné stane.
Jednak je to proto, ze tyto oleje maji skuteéné prokazané popsané ucinky a jednak proto, ze
jste si védomou informaci vytvofili ofekavani toho, co se ma stat (mocna sila placebo
efektu). Pokud jste to zkusili a ono to vyslo, tak se vam v mozku vytvofilo spojeni (asociace)
citronela — vykon; levandule — odpocinek. Tento princip lze pouzit na podporu pii
Lsprogramovani mozku“ nebo ,,vytvaieni psychickych kotev*, tak jak jsme popsaly v knize
»Jak ziskat uspéch, klid a vyrovnanost v hektické soucasnosti.“ Vyhodou je, Ze pokud
nosite oleji¢ek u sebe, mizete si kdykoli pfivonét a pfipomenout zddouci stav a tim sami sebe
velmi podporit.

Priklady viastnich smési, které momentdlné pouzivame a nosime u sebe (v pribéhu casu smési
meénime podle potreb a podle toho, co ndm zrovna voni):

® unava — citron, rozmaryna
o zkousky — litsea, mandarinka, medunka, mdta
e stresové situace — santal nebo pacule

Vlastnosti éterickych olejii

Vsechny oleje ovlivituji psychiku, emoce a celkové nasi energii. Z hlediska jejich ptisobeni na
psychiku je mizeme rozdélit do nasledujicich skupin:

e stimulanty - povzbuzuji nas k vykonu;

e relaxanty - pomahaji nam relaxovat a zbavovat se stresu;

e adaptogeny - dopliiuji nam silu a pomahaji ndm pfizpusobit se novym situacim a
zmeénam;

e harmonizatory - celkové nas harmonizuji;

e stabilizatory - vyznamn¢ uhlazuji naSe emoce.
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Stimulanty

Pokud se pottebujeme ,,vybiCovat™“ k n¢jakému vykonu napt. potiebujeme slozit zkousku,
napsat Clanek, uklidit byt, zvladnout Gspésné¢ jednani ¢i piijimaci pohovor do nového
zaméstnani vybereme si oleje se stimulacnim uc¢inkem. Dodaji nam energii, zvysi dusevni a
fyzickou vykonnost, zlepsi koncentraci a zbystfi smysly. Mezi vyrazné stimulanty patii
naptiklad: skofice, rozmaryna, citronela, bazalka, zazvor a litsea.

Relaxanty

Po podaném vykonu je tfeba si odpocéinout. Piejeme-li si relaxovat, odpocivat a zbavit se
psychického napéti po narocném dni pouzijeme olejicky s relaxacnim uc¢inkem jako napf.
hefmanek, hiebicek, levandule, medunka nebo mandarinka.

Adaptogeny

K Zivotu patii zména. Pokud se potfebujeme ptizpisobit na nové podminky, novy kolektiv,
nebo ménime zaméstnani, st€hujeme se, pfipadné¢ ménime partnera, mohou ndm pomoci
olejicky s adaptacnim plsobenim. Tyto olejicky ndm pifevazné doplni vnitini silu, kterou
potfebujeme, abychom se ptizplsobili a uhladi nase emoce. Jejich pouzivani se osvédcilo i pii
vykyvech pocasi. Mezi velmi dobré adaptogeny patii naptiklad: borovice, eukalyptus, jalovec,
mata, palma rosa.

Harmonizatory

Pokud se chceme oddat meditaci a zharmonizovat se na vSech urovnich, vybereme si olejicky
S harmoniza¢nimi u€inky. Tyto oleji¢ky nas zaroven jemné povzbudi, uvolni a doplni ndm
vnitini silu. Nastup jejich ucinkt je jemny a dlouho vydrzi. Mizeme pouzit napt. kadidlovnik,
myrhu ¢i santal.

Stabilizatory

Ne kazdy den je posviceni, a proto kdyZ jsme n€kdy takiikajic namékko a stfidaji se nam
nalady a emoce jako jarni pocasi, mliZeme si pomoci napft. olejickem z jasminu nebo rize.
Témto olejickiim se ne nadarmo fika ,kralové emoci“. Tyto olejicky patii do skupiny
stabilizatorti emoci. Olejicky v této skupiné plisobi zaroven relaxa¢né a stimula¢né. Vyborné
jsou napt. jasmin (kral emoci), rize (kralovna emoci), kadidlovnik, santal a pomeranc.

Pro lepsi ptehled a proto, aby si Ctenafi/fky mohli namichat snadno vlastni smés, jsme
vlastnosti vybranych éterickych oleju uvedly do tabulky.
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Rozdéleni vybranych éterickych oleju podle jejich vlastnosti:

Nejvice nas povzbudi (stimulanty):

Nazev

Hlavni vlastnost

Pomohou nam relaxovat (relaxanty):

Nazev Hlavni vlastnost

Anyz détska hravost, traveni emocnich prozitkt
Dobromysl uklidiiuje, bezepci

Hefmanek Pravy uklidnéni, snadné pfijeti

Hiebicek tisi bolest, bezpeci

Muskatovy ofisek prohtiva télo 1 dusi

Levandule vytrvalost, snadné sebevyjadieni
Majoréanka osvézeni, spokojenost, soucit
Mandarinka hravost

Meduiika jemna sila, nebojacny klid

Pacule zemitost, podnécovani, obohacovani

Ruazové dievo

relaxace, jistota

Salveéj muskatova

uklidnéni, povzneseni

Ylang-Ylang

uvolnéni, smyslnost, euforie
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Vnitini silu prizplsobit se a zvladnout situace nejvice dodaji (adaptogeny):

Nazev Hlavni vlastnost

ZKlidni naSe emoce (stabilizatory):

Nazev Hlavni vlastnost




&R MINDTRIX

Celkové nas zharmonizuji (harmonizatory):

Nazev Hlavni vlastnost
Kadidlovnik ¢ara za minulosti, ted’ a tady
Myrha pokojna osamélost, mir
Santal klid, jednota, byti

Yzop gisténi, ochrana, expanze

Jak muZete olejicky pouzivat a jak si namichate potifebnou smés

Existuje mnoho zpusobu, kterymi lze olejicky pouzivat. Nejcastéjsi zpusoby uzivani lze
rozd¢lit na: inhalaéni (olejicky vdechujete), koZni (vstiebavaji se do krevniho ob&hu pies
kazi) a vnitini (olejicky polykate). Vnitini uziti éterickych olejii je v nasi republice zatim
zakézano. Z inhalacnich metod doporucujeme vdechovani oleji pifimo z lahvicky, z
medailonu, kapesniku, ¢i polStafe, aromalampy a osobni parfém. Z koznich metod potom
koupele, mazani po koupeli nebo sprse, masaze ¢i olej do kabelky na mazani rukou.

Pouziti
EO

Studené inhalace

Pfi studenych inhalacich vétSinou dochéazi k rychlé a nenésilné zméné¢ emocniho stavu.
Soucasné s vdechovanim si pfipominate zddouci stav, které¢ho chcete dosdhnout, a zna¢né vés
to psychicky posili.

Vdechovat olejicky muzete primo z lahvi¢ky — bud’ jeden vybrany olej, nebo si do jiné
lahvicky pfipravite vami vybranou smés. Plisobeni je dost silné.

Podobné, ale o néco jemnéji pusobi vdechovani EO z medailonu. Medailon je keramicka
desticka (druh keramiky terakota), na kterou nanesete 2-3 kapky olejicku nebo smési olejicka.
Keramicka hlina ma schopnost absorbovat étericky olej a postupné ho vypatovat. Medailon
muizete nosit v kapse nebo v kabelce. Zachovava si 1é¢ebné schopnosti po dobu jednoho az
dvou dnti. Pokud chcete nanést jiny olejicek je tfeba medailon dikladné omyt teplou vodou.

Na stejném principu pisobi, pokud na lem kapesniku nanesete 1-4 kapky olejicku a
Vv priibéhu dne vdechujte vini.

Velice pfijemné je, pokud pfed spanim nakapete na pol§tar 1-4 kapky olejicku nebo smési
s relaxa¢nim nebo harmoniza¢nim G¢inkem. Timto zpiisobem se daji pozitivné ovlivnit sny.
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Aromalampy

Pfi uziti aromalampy olejicky pomalu, postupné a mirn¢ pozménuji psychicky stav a zlepsuji
celkovou naladu. Dé¢lka plsobeni je pomémné dlouha az nékolik hodin. Piiprava je
jednoducha. Naplnite nadobku teplou vodou a piidate do ni 6-8 kapek éterického oleje nebo
oleji podle vlastniho vybéru. Pod naddobkou zapalite svicku. Davkovani odpovidd mistnosti
zhruba o rozmérech 20 m?,

Osobni parfém

Toto je velmi oblibeny zptsob pouzivani olejicka. Stav se obvykle méni postupné a mirné,
doba piisobeni je pomérné dlouha, az n€kolik hodin. Pfiprava osobniho parfému je podobna
jako ptiprava masazni (mazaci) smési. Hlavni rozdil spociva v tom, Ze pfi vyrob¢ parfému je
tieba pouzit vyrazné vyssi koncentraci olejicktl. Jako zdkladni nosi¢ pouzivame bud’ jojobovy
olej, ktery ma dlouhou dobu pouzitelnosti a neutralni viini nebo 60% lih s trochou vody, ktery
Ize zakoupit v 1ékarné. Parfém doporucujeme nanaset na zapésti, za uSi a do jamky nad
kli¢nimi kostmi.

Koupele

Piijemnou lazen ptipravite tak, ze do plné teplé vany ptidate 15 kapek esencialniho oleje nebo
smési a dikladné promichate. Je lepsi, pokud esencidlni oleje pfedem rozpustite ve 1zici
medu, mléka, smetany nebo jogurtu. Lazen je velice pfijemna a uvoliujici. Psychicky stav se
meéni rychle a vyrazné, olejicky piisobi az n¢kolik hodin.

Masaze, smési po koupani nebo smés do kabelky pro mazani rukou

Pokud se radéji sprchujete nebo jste se vykoupali bez pouziti olejickd, je velice pfijemné a
ucinné, pokud se potom namazete nebo namasirujete (nebo vas nékdo namasiruje). Masazni
nebo mazaci smes se obvykle pfipravuje ve 2% fedéni, to znamena 12 kapek éterického oleje
na 20 ml nosného oleje. Jako nosny olej pouzivame nej€astéji mandlovy nebo slunecnicovy
olej. Podobn¢ si muZete namichat olej do lahvi¢ky, nosit ho v kabelce a namazat si s nim
Vv ptipadé€ potieby ruce.

Jesté zde uvedeme jednu praktickou radu pro Zeny, Ze silonové puncochae se nemaji
s olejicky rady. Upln& se rozpadnou. S ostatnimi druhy oblegeni jako napf. svetry, kosile,
kalhoty, bavinéné spodni pradlo jsme nikdy nemély zadné problémy.

Vzdy vybirejte kvalitni 100% éterické oleje. Doporucujeme znacky: Nobilis Tilia, Salus nebo
Tisserand.

Ptejeme vam piijemné zazitky s aromaterapii a at’ se vam podafi namichat tu spravnou smé¢s,
ktera vas podpofi.
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Vytvareni ,,psychickych kotev* - kombinace aromaterapie
s akupresurou

Postup a princip vytvafeni psychickych kotev jsme popsaly v nasi knize ,,Jak ziskat aspéch,
klid a vyrovnanost v hektické soucasnosti“.

Nize popisujeme zakladni akupresurni body (pouze z pohledu psychického pisobeni), které
jsou dle naseho nazoru, vhodné pro vytvareni télesnych kotev. MuzZete si je zmacknout
kdykoli, aniz by si toho nékdo vS§imnul a souvisi s regulaci emoci a Zivotni energie. Tyto body

muzete také pfi mackani potirat éterickymi oleji.

Bod Lokalizace BéZna indikace
S3 — bod radosti ze Zivota loketni ~ ohybova  ryha, | obavy, strachy, fobie,
malikova hrana, na konci | neurotické potize

loketni fasy

S7 na malikové hrané zapéstni | celkové zklidituje, deprese,
ohybové hrany, na pomysiné | Spatny spanek
Cafe  mezi malikem a
prstenikem

TS 4 v nejvyS$im misté fasy mezi | nejdilezitéjsSi  bod  proti

ukazovakem a palcem

bolestem, nervova slabost,
celkové doplnéni energie

7. 36 — bod dlouhovékosti

dlan na ¢éSku kolene,
roztdhnout  prsty  kolem
kolene  (prsty  obejmout

koleno) a tam, kde konci
prstenicek, se nachazi dany

bod

hlavni bod biorytmu, aktivuje
energii

Bod uprostfed dlané -
reflexni zona pro oblast
solarniho plexu

pfiblizné uprostied dlané pod
zékladnim kloubem 3. prstu

Celodenni  stres,
okamzité zklidnéni

napéti,

Ilustrace vyse popsanych bodii:
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Miizete pouzit jakékoli jiné body, o kterych si myslite, Ze jsou pro vas dulezité. Piejeme vam
mnoho uspéchti pii vytvareni psychickych kotev.

Radka a Olga
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