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,Chlize zahrnuje pfisné koordinovanou fadu uddlosti, kdy je vase
levd noha instruovana, aby se zvedla, posunula kupfedu a pak se
zase postavila, pficemz se télo zdroven pohybuje kupfedu. Prava
noha v tésném zdvésu nasleduje. Tato fada udalosti se musi ode-
hravat hladce a v konkrétnim sledu.”

Sandra Amodtovd, Sam Wang, Vitejte ve svem mozku

.Neuvédomujete si to vzdy, ale stale padate. S kazdym krokem
lehce paddate kupfedu. A pak si v pddu zabranite. A paddte znovu
a znovu. A znovu padu zabranujete. A tak mlzZete ve stejné chvili
jit i padat.”

Lautie Andersonovd, Big Science



Nds Zivot je jako cesta.
Cesta odnékud nekam.
Cesta od néceho k nécemu.

Cesta od nékoho k nékomu jinému.
Jednou nds na cesté potkd to, podruhé ono.
Situace, které nuti k zamysleni.
Jdeme Zzivotem, krok za krokem.

Jsou situace, které nds posouvaji kupredu.
Jsou situace, které v sobé zahrnuji moZnost pddu.
My presto jdeme.

Krok za krokem.

S myslenkami vsedniho dne.



NEZ ZACNEME

S trémou posildm do svéta knihu aromaterapeutického ,myslén-
kovani*.

Coze to vlastné ono myslénkovani je?

Ani vam nevim.

Vzniklo néjak spontdnné. Jako nevdzné zamysleni se nad bézny-
mi podnéty, které mi Zivot pfinasel. Pojem myslénkovani jsem si
pljcila od pana Kaplana z knihy Lea Rostena Pan Kaplan md tfidu
stdle rad. Je to humoristickd knizka, jejiz humor spociva v pouzitf
jazyka.

Pan Kaplan je pfistehovalec do Ameriky, ktery ve velernim kurzu
zvlada nastrahy anglictiny. Je to svérazna postavicka, kterd ne-
pfemysli, ale myslénkuje.

TakZe, pane Kaplane, s vasim dovolenim si myslénkuji.

Pracuji jako psychoterapeut, ma prace spociva tom, Ze se spolec-
né se svymi klienty kazdodenné zabyvam Zivotem a tim, jak ndm
v ném je, jak se nam Zije.

Pracuji jako aromaterapeut. Tricet let se veénuji praci s lidmi, pfi
niz vyuzivam éterické oleje. Pracuji s individualnimi klienty, ale
i s tymy Ci se specifickymi skupinami, napfiklad s lidmi s handica-
pem, uprchliky, tyranymi zenami, détmi i personalem z détskych
domovd, socidlnimi pracovniky, skupinami zavislych osob a tak
dale.

Vice nez tficet let si zaznamendvam asociace klientd, vnimani vli-
vu éterickych olejli na psychiku a konkrétnich ucinka.

Prosim, neCekejte odbornou knihu. Nechci zde uvadét védeckeé in-
formace ani z psychoterapie, ani aromaterapie. Nehyfim definicemi
¢i chemickym slozenim éterickych olejl. Pokud vés toto téma zaji-
ma vic, rdda vas odkazu na literaturu, kterd byla publikovana.
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Mé prani je sdilet s vami obycCejné ldvahy nad zivotem a o ném.

U kazdé uvahy uvddim moznosti, o kterych v souvislosti s téma-
tem mlZeme uvazovat. Pro kazdou pak zminuji éterické oleje,
které nds mohou pfi zpracovavani tématu podpofit. To nezname-
nd, ze nemlzeme pouzit éterické oleje jiné.

Mym cilem je ukdzat, jak nds aromaterapie mlze provazet kaz-
dodennosti, podporovat psychickou pohodu, usnadinovat fesenfi
problém( a byt pomocnikem v osobnim rozvoji.

Dékuji vsem, ktefi mne k vytvofeni této knihy ,hecovali“ a pfi jeji
realizaci podporovali.

Kniha vSedniho myslénkovani vznikla diky skvelym lidem, které
okolo sebe mam.

Diky mé rodiné a pratelim.

Diky kolegdm a hlavam bystrym.

Diky mym klient(m.

Prosté diky vdm vsem, ktefi mne vyzyvate k zamysleni.

K pfemysleni o vécech naprosto vsednich.

O vécech, které potkdvdme na své chlizi zivotem.

Které stoji mezi padem a krokem vpfred.

Jdeme.

Krok za krokem.
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O SPOJENI AROMATERAPIE
A PSYCHOTERAPIE

Aromaterapie je obor, ktery vyuzivd ucinky éterickych a rostlin-
nych oleji k péci o psychicky i fyzicky stav. Dovolte mi ten luxus,
Ze tu nebudu popisovat, co je aromaterapie, co je étericky a rost-
linny olej. O aromaterapii se jiz napsalo a publikovalo mnozstvi
knih.

Pro Ucely této knihy staci, kdyz se shodneme na tom, Ze kazdy
étericky olej je slozitou biochemickou slou¢eninou mnoha che-
mickych latek. Podle obsazenych latek pak éterické oleje plisobf
na zivé organismy.

V soucasné dobé existuje na Zemi zhruba 500 druhd rostlin, kte-
ré dokazou vyprodukovat koncentrované vonné latky — silice.
Procesem ziskavani silice z rostliny dostdvame étericky olej, kte-
ry ma jedinecné vlastnosti. Aromatické latky byly v historii vysoce
cenény. Jejich hodnota byla ddna kromé jiného i jejich schopnos-
ti plsobit na psychiku.

K ovlivnéni psychiky se aromatické latky, vétsSinou pryskyfice nebo
dfeva, palily, a tak dochazelo k vdechovani vonného koufe. Pouzi-
vany byly i vonné oleje a parfémy. Parfémy doprovazely nabozen-
ské ritudly a slavnosti vSech ndrodl. Dalo by se fici, ze viiné byly
tésné spjaty s kazdodennim dénim v zivoté c¢lovéka, a proto hraly
vyraznéjsi ulohu, nez jaka se jim pfiklada v dneSnim sveéte.

Soucasni vyzkumni pracovnici potvrzuji fakt, ze viiné na lidsky or-
ganismus skutec¢né plsobi. Ovliviuji ndladu, evokuji emoce, pU-
sobi proti stresu a jsou také schopny spoustét ozdravné procesy.
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V péci o psychiku vyuzivdme ucinky éterickych olejl nejcastéji
inhalaci, tedy skrze Cich. Abychom si umeéli pfedstavit, jak je moz-
né, ze pouhd viné by mohla mit pfi svém plsobeni na ¢lovéka
tak dalekosahlé ucinky, pfiblizme si alespon kratce, jak nds cich
pracuje.

Fyziologie Cichu

Citime-li néjakou vni ¢i pach, dochazi k jeho vnikani do nosniho
priduchu. Nejdrive je vsak kazdy pach podroben kontrole. Tuto
dlohu piIni zakonceni vldken trojklanného nervu, kterd se nacha-
zeji v celé ploSe nozder a kterd spoustéji kychdni, jsme-li vystave-
ni napfiklad drazdivym chemickym latkam.

Tyto nervy nam také umoznuji vnimat a tésit se z nékterych proni-
kavych vlni. Molekuly pachu pak déle stoupaji ve virech, které se
tvofi, kdyz se vzduch toci kolem tfi kosténych Snekovitych vybéz-
kU, které nazyvame nosni skofepy.

Proud vzduchu, pfi své cesté ohfaty a zvihceny, nese molekuly
ke sliznici primarni recepcni oblasti. Ta je uloZzena v zdZené Casti
u stropu nosni dutiny. PfestoZe je tato plocha miniaturni (asi o ve-
likosti nehtu na palci), je na ni ulozeno kolem patndcti miliond
smyslovych nervovych bunék, z nichz kazda je zakoncena vel-
kym mnozstvim vlasovitych vybézkd, cilif.

Epitel je tak citlivy, ze dokdze rozpoznat 0,000000002 miligramu
urcité viiné pfi jednom nadechnuti. Je pozoruhodné, ze lidé do-
kdzou rozlisit az 10 000 rdznych pachl. Bezprostiednée jsme vsak
obklopeni vice nez 400 000 latkami, které pachy vydavaji, a dal-
$i jsou stdle vyrdabény. Jakym zplsobem se nas cich v této zméti
nejriznéjsich vini orientuje?
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K vysvétleni této zédhady existuje vice teorii a v posledni dobé
védci pfi jejim feSeni pokrocili. V roce 1991 se nasly nékteré do-
klady pro to, Ze bunéc¢né stény vlasovych vybézk( jsou protka-
ny malymi proteiny, které nazyvdme cCichové receptory. Tyto re-
ceptory maji schopnost vdzat na sebe rlizné typy molekul pach(,
a tak u kazdého z nich vznikaji nezapomenutelné ,otisky*.

Aby se tato informace dostala ddle do mozku, vysilaji Cichové
neurony kédované elektrochemické signaly. Doktor Lewis Tho-
mas nazval tyto neurony ,patym divem moderniho svéta“. Jsou
jedinymi primdrnimi nervovymi bunikami, které se vzdy po nékoli-
ka tydnech obnovi. Mezi nimi a vnéjsim svétem neexistuje zadna
ochranna bariéra, ¢imz se odlisuji od nervovych bunék oka nebo
ucha. Cichové nervy vychazeji z mozku a jsou v piimém kontaktu
s okolnim svetem. Dalo by se zjednoduSené fici, ze nos je misto,
kde se mozek setkdva s vnejSim prostfedim.

Vsechny tyto neurony vedou ke dvojici ¢ichovych bulbd, jeZ jsou
ulozeny na spodni plose mozku a které slouzi jako hlavni pfipo-
jovaci stanice k ostatnim ¢astem mozku. Zde se také usporada-
va a probird zaplava Cichovych informaci a jen ty podstatné jsou
vybirany a posildny dale. Cichové bulby jsou spojeny s limbickym
systémem, ktery byva také nazyvan ,stary mozek". Anatomie uka-
zZuje tésné spojeni limbického systému a cichovych nervi. Na
toto tésné spojeni poukazuje také starsi ndzev — rhinencephalon,
coZ znamena ,mozek nosu® nebo také ,Cichovy mozek®.

Limbicky systém je mistem, jeZz hraje kliCovou ulohu pfi spouste-
ni emociondlnich reakci, jako jsou radost, zal, zufivost, mirnost,
hneév, strach, litost, sexudlni citéni atd. Limbicky systém je také
dllezity pro uchovavani vzpominek. Dveé ¢dasti limbického sys-
tému, o kterych se casto hovofi, jsou hippocampus a amygda-
la. Obé jsou dilezité jak z hlediska emocf, tak z hlediska paméti
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a obé souviseji' s Cichem, protoze pfijimaji nervova vliakna z nervu
Cichového Ustroji. Zde je také vysvétleni toho, jak mohou pachy
stimulovat vzpominky nebo emoce. Jakd vzpominka nebo emoce
bude vyvoldna, zavisi na druhu pachu.

Rekli jsme si, 7e ¢ichové bulby jsou spojeny s limbickym systé-
mem. Ten je zase ddle napojen na neokortex, coz je spiSe inte-

lektualni a analytickd ¢dst mozku. Zde se informace pfichdzeji-
¢l z nosu spojuji s informacemi prichdzejicimi z ostatnich smyslQ.



Napfiklad citite Stiplavy pach, slysite praskani a vidite kouf. Zaveér
ktery udelate, je: hofi tu ohen.

Je nutné zminit se také o thalamu, ktery pravdépodobné zpro-
stfedkovadva spojeni mezi témito rozdilnymi oblastmi — emocio-
nélni a intelektudlni. Cichovd klira pomahé pfi rozlisovéni podob-
nych pach(. Rlzné oblasti mozku mohou také poslat informaci
zpét do cichovych bulbd, a tak je ovliviiovdno dalsi vnimani dané-
ho pachu, které mize byt snizeno, nebo mu mlze byt dokonce
zabranéno.

Pres veskeré vyzkumy jsou stdle vnimani vini a funkce c¢ichového
Ustroji do jisté miry zahaleny tajemstvim. Z toho, co vime o plso-
beni vini na ¢lovéka a také z historickych zku$enosti, je zfejmé,
Ze pravé inhalace, tedy vdechovani viing, je vynikajici terapeutic-
kou metodou. Je to také nejstarsi zplsob vyuzivani aromatickych
latek, jak jiz bylo v dvodu zminéno. Proto se nyni zaméfme na
praktické vyuZiti této metody v aromaterapii.

Funkce cCichu

Cich pIni kromé svych jinych funkef i funkci varovnou — naptiklad
nds upozoriuje na zkazené potraviny nebo na latky, které by pro
nds mohly byt pfi vdechovani nezadouci. Tato varovna funkce se
uplatiiuje také pfi vybéru aromaterapeutickych produktl. Kazdy
z nas rozlisuje éterické oleje na ty, které mu pfijemné voni, a na
ty, jejichz vineé je pro néj nepfijatelna.

Toto individudIni vnimani viné je ovlivnéno mnoha faktory a je ro-
zumné jej brat v Uvahu. Jako pfiklad je mozno uvést, Ze lidé s niz-
kym krevnim tlakem nemaji v oblibé silici levandulovou, kterd kro-
mé svych dalSich vlastnosti vyrazné krevni tlak snizuje. Tito lidé
vSak intuitivné tihnou ke svéze vonicim silicim, jako je napfiklad
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madta peprnd nebo rozmaryn. Zaméfime-li se na vlastnosti téchto
silic, zjistime, ze patfi k tém, které krevni tlak zvysuji. Pfi volbé pro
nds vhodnych silic tedy nepodcefujme svoje osobni vnimani jed-
notlivych vani.

Druhd funkce cichu, kterou moderni ¢lovék hojné vyuziva, je
aspekt esteticky a schopnost ziskdvat prostfednictvim vini radost
a potéseni. To Ize zndzornit na jidle. Osmdesat procent z toho, co
nazyvame chuti, je vliastné viné, coz se ndm potvrdi vzdy, kdyz
z néjakého dlvodu nejsme schopni vini vnimat, jako napfiklad
pfi rymé. Necitime-li vani jidla, je jeho chut velmi mdla. Pouziva-
me parfémy a vliné, abychom byli pfijemni a pfitazlivi pro své
okolf. Pradlo osetfujeme vonnymi preparaty, podle viné si ¢asto
vybirdme mydla a Cistici prostfedky. Co se tyka éterickych ole-
j0, bude nas vybér téch, které ndm prinaseji potéseni, opét Cisté
subjektivni.

Jak jiz bylo feceno, viiné silic vyrazné ovliviuji nase emoce i to,
jak se celkové citime. V tomto sméru byla provedena fada test(,
které tuto domnénku prokazaly.

Aplikacni formy doporucené
pro ucely této knihy
Inhalace, vstup dychacimi organy

Eterické oleje jsou tékavé ldtky, rozptyluji se v ovzdu$i, a proto
pfirozené vstupuji do organismu skrze dychaci dstroji.

Inhalovat mizeme prostfednictvim aromalampy a difuzérQ.
Je mozné nakapat éterické oleje na sul, porézni keramiku apod.

Vyuzit mazeme i inhala¢ni tycCinky.



Perkutdanni aplikace, pouziti éterickych olejl

na pokozku

Eterické oleje aplikujeme na pokozku prosttednictvim maséze ¢i
koupele. Je nezbytné respektovat vhodnou koncentraci ve vhod-
ném nosici.

Rizikové faktory a kontraindikace

Aromaterapie je bezpecnou prlvodkyni a pomocnici v béz-
ném zivote, pokud dodrzujeme sprdvné aplikacnf formy, vhodné
davkovani a respektujeme v literatufe uvadéné rizikové faktory
a kontraindikace.

V pfipadé potfeby doporucuji vyuzit odbornika, aromaterapeuta.

Aromaterapie pomaha se zvladanim emoci i béZznych zivotnich
vyzev. V pfipadé veétsich potizi doporucuji vyhledat psycholo-
gickou pomoc. Pokud jde o vazné psychické problémy, nemU-
Ze aromaterapie slouzit jako nahrada medikace bez konzultace
s lékafem.

Pokud ji chceme bezpecné pouzivat, je tfeba respektovat zaklad-
ni pravidla.

U vSech aplikagnich metod je nutné dodrZzovat doporuc¢ené dav-
kovani. Pfi jeho pfekroceni se mohou projevit dalSi mozné neza-
doucf projevy.

V prvnim trimestru téhotenstvi a pro kojence do 9. tydne véku
neni pouzivani éterickych olejll vhodné.

V pfipadé epilepsie a jinych zavaznych onemocnéni pouzivejte
éterické oleje se zvySenou opatrnosti.
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Kontraindikace

V pfipadé, ze je étericky olej kontraindikovan, znamena to, ze
se nedoporucuje jeho pouziti v dané situaci ani v doporu¢eném
davkovani.

Eterické oleje nevhodné v téhotenstvi

Anyz, bazalka, fenykl, hfebicek, jalovec, jasmin, kafr, mata, muska-
tovy ofiSek, myrha, myrta, oregano, pimentovnik, yzop, rozmaryn,
febficek, saturejka, skofice, Salvéj, tlje, vaviin, yzop.

Eterické oleje nevhodné pro déti do dvou let

HfebicCek, jalovec, lemongras, litsea, medunka, muskatovy ofisek,
oregano, pimentovnik, rozmaryn, febficek, saturejka, skofice, sal-
véj muskatova, tymian b. s. thymol, vavfin, ylang-ylang, yzop.

Eterické oleje nevhodné pro déti do Sesti let
Anyz, bazalka, fenykl, 5alvéj Iékafska, tdje.

Eterické oleje nevhodné pfi vysokém krevnim tlaku
HfebiCek, rozmaryn, skofice, tymidn b. s. thymol, yzop, zdzvor.

Eterické oleje nevhodné pfi nizkém krevnim tlaku
Levandule, ylang-ylang, majoranka.

Fototoxicky plisobici éterické oleje

Bergamot, citron, grapefruit, limetka, litsea, mandarinka, pomeranc.
Po jejich aplikaci na pokozku je dlleZité se nevystavovat slunec-
nimu zaren.

Eterické oleje nevhodné pro citlivou ¢i poskozenou pokozku
Bazalka, benzoe, citronela, hfebiCek, lemongras, litsea, matefi-
douska, medunka, saturejka, skofice, tymidn b. s. thymol, vavfin,
vetyver, ylang-ylang.



