Zdravje in lepota | ETERICNA OLJA

Zamislite si, da lezite v senci borovcev

na enem od jadranskih otokov. Vsake
toliko ¢asa zapiha rahel vetric¢ in vase
nosnice razveseli z vonjem po sivki, zajblju
in smilju. Zivljenje je ¢udovito! Nekaj
mesecev pozneje obupani sedite v svoji
pisarni - ¢aka vas kup opravil in sploh ne
veste, kje bi zaceli. Temacen siv dan vase
razpolozenje samo Se poslabsa. Nenadoma
posezete po steklenicki sivke, ki ste jo
prinesli z dopusta. Vonj vas popelje tja
med borovce in Cez usta se vam razleze

nasmesek ...
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Nina Medved
Ljudem razkriva zdravilno

mo¢ eteriénih olj.
www.magnolija.si

AROMATERAPIJA
UCINKOVITO ZNIZUJE
STRES

Ste vedeli, da je stres vzrok za
vedino bolezni? Vendar stres ni
nujno nekaj negativnega. Zdrava
mera stresa nam pomaga, da
opravimo dolo¢ena opravila,
napredujemo v zivljenju in

se nauc¢imo soocati se s
teZzavami. Problem nastane, ko
stres postane nas »Zivljenjski

38 | Bodi Eko

sopotnik«. Stevilne bolezni, ki

so v modernem ¢asu ¢edalje
pogostejSe - depresija, diabetes,
sréno-zilne bolezni, tezave s kozo,
odvisnosti in prenajedanje - so
tesno povezane s stresom.
Nobena druga veja holisticne
medicine nam ne ponuja

tako celovitega pristopa k
zmanjSevanju stresa kot
aromaterapija. Stres vpliva na
nasa ¢ustva, telo in um - in

eteri¢na olja imajo sposobnost,
da isto¢asno delujejo na nase
¢ustveno, fizicno in mentalno telo.
Eteri¢na olja so hlapljive
substance, ki jih pridobivamo

iz razli¢nih delov rastlin: cvetoy,
listov, lesa, korenine, smole,
lupine sadeza in semen. V rastlini
opravljajo vec funkcij: privabljajo
oprasevalce, §¢itijo pred zajedavci
in mikrobi ter ohranjajo zdravje
rastline. Ker je rastlinska celica

sestavljena iz istih elementov kot
Cloveska, nase telo prepozna
aromaticne molekule in se nanje
tudi odzove.

Eteriéna olja lahko v hipu
spremenijo nase razpolozenje! To
¢udezno delovanje etericnih ol]
lahko utemeljimo z delovanjem
vonja na telo - vonj prodre
preko nosnic neposredno v
limbicni sistem mozZganov. Tam
so shranjeni ¢ustva, spomin



in vegetativne funkcije. V tem
delu je tudi hipotalamus, ki
povezuje avtonomni Ziveni

sistem s hormonskim sistemom.
Hipotalamus komunicira s
hipofizo, vodilno Zlezo z notranjim
izlo¢anjem, ki preko izlo¢anja
hormonov vpliva na vse druge
endokrine zleze. In koti¢ki ustnic
se obrnejo navzgor ...

KAKO UPORABIMO
ETERICNA OLJA PRI
STRESU

e Najbolj preprosto je, da
kapljico ali dve eteri¢nega olja
kapnete na robcek in veckrat
globoko vdihnete.

e Pripravite masazno olje: 100
ml baznega olja (mandljevo,
jojoba, sezamovo) dodajte 50
kapljic eteri¢nih olj. Eteri¢na olja v
kombinaciji z masazo so posebej
ucinkovit naéin zmanjSevanja
stresa.

e Privoscite si aromaterapevtsko
kopel (ker je to moj najljubsi nacin
sprosc¢anja, bom o tem vec pisala
v nadaljevanju).
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. KI SPROSCAJO

IN ODPRAVLJAJO

. NESPECNOST:

' e bergamotka

e rimska kamilica

' e sivka

. o muskatna kadulja

e kadilna bosvelija

e ilangilang

e pelargonija
 ETERICNA OLJA,

Kl POMAGAJO PRI

: UTRUJENOSTI IN
ODPRAVLJAJO BOLEC|NE
V MISICAH: '
' e ingver

. e rozmarin kemotip cineol
smreka

bor

meta

limona

; ETERICNA O

. o neroli
1 e vrtnica

e melisa

KI DELUJEJO
ANTIDEPRESIVN

e jasmin
e bergamotka

V svoji aromaticni antistresni
lekarni vedno hranim etericna

olja bergamotke, sivke, kadilne
bosvelije, muskatne kadulje in
vrtnice. Tudi brez hidrolata nerolija
ne gre.

BERGAMOTKA

(Citrus bergamia)

Eteri¢no olje bergamotke
pridobivamo iz lupine sadeza, ki
je podoben sladki pomaranci. S
svojim svezim citrusno-cvetnim
vonjem je priljubliena zgornja
nota v Stevilnih parfumih. Slovi
kot naravni antidepresiv, pravimo
pa ji tudi naravni prozac. Raste

v sonéni Kalabriji in v sebi nosi
veliko sonca, zato bo Ze kapljica
bergamotke pricarala zarek sonca

' vsivem mra¢nem dnevu.

SIVKA

. (Lavandula angustifolia)

Etericno olje sivke nam bo v stresnih

, Casih v iziemno oporo, saj mocno

' vpliva na zivcni sistem in vzpostavija
. ravnovesje. Ze sam pogled na

- cvetove modrovijoli¢ne barve

vzbuja obdutek varnosti, mirnosti
in spros¢enosti. Kadar potrebujem
mamo, da me objame in pomiri, se
odenem v etericno olje sivke.

MUSKATNA KADULJA
(Salvia sclarea)

Muskatna kadulja slovi po svojem
evforicnem delovaniju in je najboljsi
prijatelj Zenske. Blazi menstrualne
krée in spodbuja menstruacijo,
pomaga zenskam v menopavzi

in pri porodu. Po muskatni kadulji
posezem, kadar potrebujem
zensko mo¢ in uvid v bistvo tezave.

KADILNA BOSVELIJA
(Boswellia sacra)

Eteri¢no olje kadilne bosvelije
pridobivamo s parno destilacijo
smole drevesa, ki veCinoma raste
v Somaliji. Kadilna bosvelija je
znana po tem, da znizuje utrip
srca in upocasni dihanje. Eteri¢no
olje priporo¢am, kadar ste pod
mocnim stresom. Balzamicen,
smolnat vonj vas bo popolnoma
umiril in vam pomagal do boljse
osredotocenosti.

VRTNICA

(Rosa damascena)

Eteric¢no olje vrtnice mi je pred
dobrimi desetimi leti podarila
prijateljica, ko sem se odpravljala
v New York. Od takrat ga kot
nekaksen talisman vedno nosim v
svoji torbici. Kadar imam obcutek,
da me dusi, ali kadar je vzrok
mojega stresa ¢ustvene narave, si

kofein, alkohol, sladkor in pre¢
ogljikove hidrate ter jejte Cim bo
i raznovrstno hrano.

1 .PREHRANA: Iz prehrane

2 . ZELISCA: Za pomiritev si lahko
. pripravite ¢aj iz baldrijana, hmelja,

! pasijonke ali melise. Sibirski ginseng
vam bo s svojim adaptogenim

! delovanjem pomagal pri soo¢anju s

. stresom.

3. TEHNIKE SPROSCANJA: Joga,
' meditacija ali tai chi so u¢inkovite

. tehnike sproséanja, ki nam pomagajo
' obvladati stres.

4: . GLOBOKO DIHANJE: Kadar ste
pod stresom, globoko vdihnite skozi

. nos, zadrzite dih in pocasi izdihnite skozi

usta. Ponovite veckrat, da napetost

_ izgine.

5 . |IZRAZITE SVOJA CUSTVA:

' ZadrZevanje Custev bo napetost samo
. povecalo. Pomembno je, da si Custvo
' priznamo, ga sprejmemo in zavrzemo

- navsezadnje so ¢ustva zgolj nasa

¢ osebna reakcija na neko situacijo.

; 6 NADZORUJTE SVOJ NOTRANJI
: MONOLOG: Ko se zalotim, da sem

se znasla v kolesju negativnih misli,

. preprosto zamenjam kaseto. Zame je
' bilo odloc¢ilno spoznanje, da sem sama

kreatorka svojega Zivljenja in da lahko s

i svojimi mislimi ustvarjam cudeze.

vrtnico vtrem v pulzne toCke in jo
vmasiram v sréno ¢akro.
Aromaterapija je metoda
komplementarnega zdravljenja in
se odli¢no dopolnjuje z drugimi
tehnikami za zmanjSevanje stresa.
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BLAGODEJNI

UCINKI KOPELI

Kot podjetnica in mati dveh otrok
se pogosto znajdem med kupom
neopranih cunj, neodgovorjenih
mailov, neodposlanih posiljk,
neporavnanih racunov in
prekipevajocih Custev ... Tik
preden je ¢asa prepolna, si
pripravim aromaterapevtsko

sol in se potopim v kopel. To je
Cas, ki si ga vzamem zase, se
poglobim vase in stopim v stik

S svojo notranjostjo. Tako kot

pri masazi eteri¢na olja tudi pri
kopeli delujejo na nas na dva
nacina: preko koze prodrejo v
krvni obtok, preko vohalnega
sistema pa vplivajo na nase
razpoloZenje.

KAJ MORAMO
UPOSTEVATI

PRI PRIPRAVI KOPELI

e FEteri¢na olja niso topna v vodi,
zato jih moramo prej razredciti z
emulgatorjem. Med emulgatorje
sodijo med, sladka smetana,
jabol&ni kis, mleko v prahu in sol.
e Za enkratno kopel uporabimo
od 8 do 10 kapljic eteri¢nih olj.

e Previdni moramo biti pri
uporabi eteri¢nih olj, ki drazijo
koZo (cimet, klin¢ki, timijan
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disece soli:

e Razmislimo, kaksen namen ima sol, ki jo Zelimo
pripraviti (za sprostitev, proti prehladu, za umiritev

misli).

o Na listek napisemo izbrana eteric¢na olja in Stevilo

kapljic.

V posodico stresemo 100 g soli, kar je pnbhzno 5 Zlic.
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Navodﬂa za pripravo

e Dodamo od 8 do 10 kapljic eteri¢nih olj po izbiri in dobro

premesamo.

Po Zelji dodamo naravne barve, zeli$¢a ali cvetje.

Shranimo v steklenem kozarcku.

Na etiketo zapiSemo namen kopeli in datum izdelave.

kemotip timol, meta, limonina
trava, melisa). Eteri¢nega

olja skorje cimeta v kopeli ne
uporabljajte, saj vas lahko mocno
opece!

e Uporabite samo ekoloska
eteriéna olja s certifikati. Ce

so eteri¢na olja redcena ali
ponarejena, kopel ne bo imela
Zelenih terapevtskih ucinkov.

NAPOTKI

ZA 1IZVEDBO KOPELI:

e Prizgimo svecko, prizgimo
pomirjujo&o glasbo, pripravimo si
kozarec Caja ali vode.

e Dolo¢imo namen kopeli, na
primer: »V to kopel vstopam, da se
znebim glavobola.« »Ta kopel mi
bo pomagala pregnati jezo.«

e Kad najprej napolnimo z vodo,

nato vanjo stresemo diseco sol
in premeSamo (nikoli ne stresimo
disece soli prej, saj so etericna
olja zelo hlapljiva).

e Vstopimo v kopel in se
potopimo v vodo. Lahko si
predstavljamo, kako voda topi
nasa negativna ¢ustva in misli.

e Med kopeljo se lahko pojavijo
Sustva jeze ali strahu, saj sta

to Gustvi, ki jih najpogosteje
prikrivamo. Ko se med kopeljo
popolnoma sprostimo, lahko ta
¢ustva pridejo na dan.

eV kopeli vztrajajmo priblizno

dvajset minut, saj je to ¢as, v
katerem eteri¢na olja prodrejo v
telo.

e Po kopeli si privos¢imo poditek
ali sprehod. Morda lahko svoja
Gustva izlijemo na papir.
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1 skodelica morske soli
3 kapljice eteri¢nega olja sivke
2 kapljici etericnega olja
pelargonije

2 kapljici etericnega olja
muskatne kadulje

2 kapljici etericnega olja
bergamotke

lzgorelost

L3

1 skodelica morske soli

2 kapljici etericnega olja bora

2 kapljici etericnega olja ingverja
2 kapljici eteri¢nega olja
rozmarina kemotip cineol

2 kapljici etericnega olja limone

Nespecnost

1 skodelica morske soli

2 kapljici etericnega olja kadilne
bosvelije

3 kapljice etericnega olja sivke
3 kapljice etericnega olja
mandarine
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