ANEB OD BOLESTI K ULEVE

TEMA: REGENERACE TELA

Dllezité je si uvédomit, ze éterické oleje (dale jen “EO”) jsou silné,
koncentrované, tekavé latky s biochemickym slozenim a vsechny tyto
vlastnosti EO zapricinuji skutecnost, ze EO pusobi soucasné + na vSech
rovinach lidského téla (v jednom okamziku ovlivnuji ¢innost organismu po
fyzické strance + maji schopnost privést nas k ovladani emoci + ovlivAuji

Aromaterapie je pravem povazovana za nage psvchické rozoolozeni).

holistickou metodu pristupu k télesnému i
psychickémuu zdravi. Je ale mozné, aby nam
dokazala ulevit od bolesti? Jak muze

aromaterapie prispét k regeneraci téla?

V tématu regenerace téla a je zasadni si uvédomit, ze EO puisobi
analgeticky = existuji ty EO, které plsobi proti bolestem - tlumi bolest,
zklidnuji pri pocitovani bolesti, uvolnuji télo i mysl, stahuji horkost i
zanéetlivé procesy v téle a tim oteviraji prostor pro regeneraci

Je zasadni i zde pracovat v souladu s principy fungovani aromaterapie -
pouzivat EO bezpecné, ne vnitrne, ne neredéné na pokozku, s ohledem na
citlivé osoby i prip. onemocnéni cloveka

Nimrejte se v pfiinach a objevujte psychosomatiku vasich obtizi az poté, co se vam
ulevi a odezni akutni stav

Vzdejte se pocitli viny - ne-moci a rizné zdravotni patéalie jsou pfirozenou soucasti Zivota
kazdého z nas a opravdu nijak si nepomuzete, kdyz se za své potize budete obvinovat.
Naopak - pocit viny je jeden z nejvice negativnich pocitl, ktery muzete nechat prostoupit
do vaseho tela

Chci fict jednu dulezitou véc - pojdte
hledat priciny (jadra) vasich obtizi,
ale....

Nedavejte Sanci pocitum ménécennosti - to, Ze prochazite zdravotnimi komplikacemi a
“néco si reSite” abolstuné neznamena, ze byste byl/a Spatny ¢lovék. Je to jen lekce, ktera
vas ma neco naucit - spoleénym jmenovatelem vSech nasich “osobnich proher” je
nutnost naugit se vnimat signaly naseho téla. Protoze aZ tohle budeme umét, nebude
potfeba “jit do nemoci”

VSechny potize - fyzického, psychického i emoéniho razu - mohou mit rtizné priciny. Tyto
priciny je tfeba objevit a postupne zpracovavat, aby mohlo dojit ke skuteCné regeneraci a
obnove tzv. zdravé dynamiky tela.

Tema 2.: BOLESTI HLAVY _

Kazda emoce se projevuje na téle - z vnéjsku i zevnitr. Pravée stres, napéti a neuvolnénost jsou casté
priciny vnitrniho stazeni se, sevreni, odkud je prima a velmi kratka cesta k blokaci a bolestem.

o 5 Bolest predstavuje signal, ze télo potrebuje, abychom délali néco jinak, |épe a v jeho prospéech.
Stres, napeti, neuvolnenost . o . - 3 3 , . . .
Casto resime, jak se citime my v tele, ale uz se nezeptame sami sebe, jak se s nami ma nase telo.

Pritom télo je jediny nase jistota, nas chram - byl nam dany narozenim a zustane s nami do smrti
smrtouci :-

Kdyz mélce dychame, svaly nejsou prokrvené a maji tendenci se stahovat do napéti (svalové spazmusy).
Melke az povrchni dychani Ty je pak treba cilené uvolnovat - dechovym cvicenim, védomym pohybem, rehabilitaci. Pokud se toto
nekona, prichazi na radu blokady - fyzické a/nebo energeticke

Nemame sebe-véedomi

Strach je neskuecny previt - Nevérime sami sobé

muze nam byt skvélym radcem,
ucitelem a muzeme diky nému
neskutecné vyrust anebo nas

v vy ) mUze znicit, protoze pod jeho
MOZNE PRICINY z holistickeho hlediska vlivem
STRACH:

Strach o zazemi, jistoty, zakladni potreb

Skaceme na spek hyperaktivni mysli
Stahujeme své télo
Nevnimame obranné mechanismy a hemuzeme na hich zapracovat

A toc¢ime se porad dokola v bludném kruhu

- 1. cakra = krizova oblast patere (tzv. S| skloubeni - krize + panev + stehna
Pocit nepohody, neprijeti sebe, postoj “nejsem dost dobra / dobry” - 3. cakra = bederni pater
Komunikace - 4. cakra = hrudni pater

Prilisna zatéz, starosti, strach - téma komunikace - 5. cakra = krcni pater

Vadné drzeni téla

S S Nedostatek pohybu, térzni pohyb = pro télo ten vubec nejvice prijemny a prirozeny pohyb
Fyziologicke a pracovni zatizeni: , ) ) L
Vadnée a/nebo zdlouhave sezeni, u pocitace

Zkracené svaly, které nejsou protazene, uvolnéné a nedopravaii télu volny pohyb

Predeslé zranéni, onemocnéni, Vyhrez ploténky, ischias (zanét sedaciho nervu), poruchy na draze CNS, neurologické zmény
operace, rodinné dispozice: v pateri apod.

Bereme ohled na kontraindikace konkrétnich
EO + prip. Onemocnéni clovéka a/nebo k

o nému pristupujeme jako k citlivé osobé
Bezpecny EO

Ulij? aromaterapie pri reseni bolesti zad Citliva osoba = déti do 5 let, Zeny téhotné,
spociva kombinaci holistického pristupu + rodici, kojici, starci nad 65 let a chronicky
spravné pouziti EO, proto volime: nemochi lidé

Spravny EO - plsobici na konkrétni potize, které resime
Kvalitni a prirodni EO
tzn. pouzivame nizsi redeni

Vyuzivame vice metod AT najednou, protoze
potrebujeme télo zmobilizovat a zaktivovat k
regeneraci

TIP: kombinace télovy a masazni olej + masaze
+ obklady, pokud |ze, pak aroma koupele

Akutni stav = vyssi davkovani )
AROMATERAPIE Vhodné redeéni: od 5% - do 10% EO v 30 ml

lahvic¢ce s RO. Prosim, berte vzdy v potaz zvoleny
EO + jeho pripadnou kontraindikaci + nemocnost

, L. | cloveka
HOLISTICKE METODY LECENI Je zde zasadni brat v potaz = o S
délku trvani obtizi:
10% =3 ml cca 60 kapek

Pouzivame vyssi redéni EO

Zasadni roli hraje trpélivost a citlivy pristup
k clovéku i jeho obtizim

Pouzivame vyhradné jednu metodu a pozorujeme jeji icinek
vSimame si, co a jak na clovéka pusobi

Vhodné redéni: od 1% = 0,3 ml = 6 kapek

Chronicky stav = nizsi davkovani

Nebo 2%- 2,5% redéni podle znamého pravidla “déleno
2”= objem / 2 = pocet kapek (30: 2 = 15

MASAZE neurologické) a pokud clovék na masaze dochazi pravidelné, jsou masaze efektivni pri odstranéni bolesti zad, ale také jako prevence dalsich bolesti.

- Masaze jsou - a vzdy budou - na bolesti zad blahodarné pusobit, protoze uvolnuji zatuhlé svaly, odstranuji blokady (fyzické, energetické i
Navic pusobi antistresove, dovoluji nam relaxovat, spocinout, zvolnit tempo - to je mnohdy to nejvice, co potrebujeme.

Podpora dechu >> prinasi uvolnéni a okysliceni svalu, které se pak méné (casto) stahuji a jdou do bolesti

MINDFULNESS PRAXE Meditacni praxe pomaha najit pricinu potizi a je zdrojem péce o sebe sama (ta se vzdy vrati zpéet

Draxe: Vsimavy pohyb / dech / chlize

EUKALYPTUS (Eukalyptus globulus), BAZALKA (Ocimum basilicum),
MATA PEPRNA (Mentha piperita), CITRON (Citrus limon)

Osvézeni, oziveni mysli, pri premysleni

Pro zchlazeni (Cili tam, kde je horkost,

. , zanét, tepani
tj. vhodne olele pro:

Vhodné EO k praci - jsme prepracovani,
hrbime se, choulime se do sebe >> spatné
dychame a vznikaji blokad

VIDEO C. 1:

LAVANDIN (Lavandula hybrida), MAJORANKA (Origanum majorana),
MANUKA (Leptospermum scopraium)

Uvolnéni ztuhlosti svalll

Ulevu pfi namozeni svall (naprf. prelezeni
Do celé noci

Rozvolnéni kreci, pusobi také proti bolestem,
ovliviauji priznivé CNS (majoranka), manuka
ovliviuje svalové napéti, které rozptyluje

Téemito oleji ziskame:

Kontraindikace: pozor u Lavandinu - vzdy
redit v bio RO (nelze uzivat neredény) +

BOLESTI KRCNI A HRUDNI PATERE neuZivat pri lécbé poruch krvetvorb

KOPAIVA (Copaifera martii), VETIVER (Vetiveria zizanoides), NARD

(Nardostachys jatamansi), KADIDLO (Boswelia carterii), MYRHA
(Commiphora myrrha)

Propojeni s vlastnim télem i dechem

Prinasi uvolnéni skrze odpocinek, relaxaci,
spanek i usnadnéni mindfulness praxe - ta
odhali hlubsi témate pro vyléceni bolesti

EO je mozné pri bolestech zad o zad
volit podle oblasti, ktera je Tyto oleje nas vedou k

, ; Jsou vyborné pro uvolnéni dechu ri
broblémova: y P » P

zablokované hrudni a kréni patere

Ulevuiji pri stresu, strachu a napeti

VHODNE EO podle oblasti potizi: o . .
Harmonizuji zenskou a muzskou energii

LEVANDULE (Lavandula angustifolia), REBRICEK (Achillea milefolium)

Proti bolestem, kreCim a nhapéetim
Tyto EO pGsobi Uvolniuje energetické blokad
Snizuje horkost, zanét a pnuti

Pokud mame oslabené ledviny, je tato
oblast prirozené citliva

Pokud mame nadvahu, je vychylené

V V oV

PFi bolestech v bedrech a teziste tela, a dokud nadvaha trva,

kFizové oblasti je tfeba jesté neni mozneé se bolesti zbavit

vetsi trpellyovst a poctivost k Tato bolest casto prameni z oslabené
Dristupu v reseni, protoze: 1. cakry = nejistota, uzemnéni,
ukotveni

Roli zde sehrava také oslabené panevni
dno a jeho sila / slabost

CEDR ATLAS (Cedrus atlantica), JALOVEC OBECNY (Junniperus communis),
TEA TREE (Melaleuca alternofolia), NEROLI (Citrus aurantium)

Na cinnost ledvin a mocopohlavni soustavy
= ta stav Lp a S| velmi ovliviuji

BOLESTI V BEDRECH A KRIZOVE OBLASTI

, Uzemnuji, ukotvuji, dodavaji silu, stabilitu
Tyto EO pusobi blahodarné: a pevnost

Proti stresu a napeéti, ktery - zj. muzi - casto
ukladaji pravé zde a ktery muze bolest v
zadech vyvolavat

Tam, kde chybi teplo a je potreb prohrat :

. , . (o ZAHRIVAME Vice oblast bederni a kiiZové patef
Vhodne je take zamyslet se pred volbou EO pred cilem, - 1ce Obiast bederni a Krizove patere

kteréeho chceme dosahnout, zda chceme chladit nebo Vhodné je pri nemoci, pri rekonvalescenci

zahrivat oblast patere, protoze: ..
: - Tam, kde je horkost, zanet, otok, zarudlost

CHLADIME
Vice oblast krcni a hrudni patere

Cernucha seta - ¢erny kmin

. , MuzZeme pouzit silu bio rostlinnych oleja LZS,
DOPLNKOVA AROMATERAPIE které mohou proces regenerace zefektivnit.
Jedna se o RO:

Sezamovy olej

Makovy olej

Trezalkovy rostlinny olej - ploténk
TIP: Bonusove video v Klubu vyzva 6/2020 = champi - antistresova indicka masaz hlav

Ahoj Terezko. Zajimalo by mé, zda jde aromkou resit tfeba problémy s ploténkami. Jestli je rozdil pfi vybéru EO podle toho, kde nas zada boli.
A kdy treba zahrivat a kdy chladit - to casto nevim :) Dekuji

otazky z Klubove skupin Terezko, zajima me krcni pater, treba bolest hlavy od krcni patere zda se da nejak uvolnit , a bolesti v oblasti bederni patere :) dekujiii
A koncentrace EO pri reseni potizi.
Oblasti, ktera je bolestmi suzovana
Recepty na bolesti zad podle: .
ve videu ¢. 2 se dozvite: Podle pricin bolesti
Recepty si budete moci pohodlné stahnout v PDF, celé 2 videa pak také v MP3 formatu, vC. myslenkove map
Téma 3.: REGENERACE PO VYKONU
Téma 4.: NACERPANI SIL PO NEMOCI

TEMA 5.: NAVRAT ZPET PO PORODU MIMINKA

Co Vas ceka ve 2. videu?



