Ako st pomoct esencidlnymi olejmi?

Den sa este ani poriadne nezacal a uz rieSite spravy, ulohy, povinnosti.
Telo ide automaticky do vykonu, mysel sa rozbieha a niekde medzi tym
sa straca to najdoleZitejSie — pocit vnitorného pokoja. Prave tu vstupuje
do hry regulacia nervovej sustavy. Nie ako dalsia ,technika®, ktoru si
treba odskrtnut z ,,to do listu® ale ako navrat k prirodzenému fungovaniu
tela. K stavu, v ktorom nemusime prezivat, ale méZeme skutocne Zit.

ase telo je nastavené tak, aby vacsi-
Nnu Casu fungovalo vrezime regene-

racie - v pokoji, v obnove, v rovno-
vahe. Stresova reakcia ma byt kratkodoba
- na zvladnutie konkrétnej situdcie a na-
sledne by mala odozniet. Realita dneska je
vSak ind. Nervova sustava je Casto pretaze-
nd, aktivovand dlhodobo a bez prestavky.
A to aj v momentoch, ked ndm objektivne
Ziadne nebezpedenstvo nehrozi.

Ked'telo nestiha vypnut
Dlhodoba aktivicia stresovej odpovede sa
postupne zapisuje do tela. Nejde len o po-
cit napétia - ide o komplexnu reakciu orga-
nizmu, ktora ovplyviuje travenie, imunitu,
hormonalnu rovnovahu aj nase mentdlne
prezivanie. Ani si to neuvedomujeme. Fun-
gujeme, zvladame, ideme dalej. Az kym sa
neza¢nu objavovat signaly, ktoré uz nie je
mozné ignorovat. Mo6ze ist o unavu, kto-
rd nezmizne ani po vydatnom spanku.
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O podrazdenost, ktora prichadza bez zjav-
nej priciny. O neschopnost vypnut mysel,
aj ked telo potrebuje oddych. Alebo o stra-
tu radosti z beznych veci. Telo pritom robi
presne to, na ¢o je naprogramované - snazi
sa nds ochranit. Akurat, Ze ostava dlhodo-
bo ,zaseknuté” v rezime, ktory mal byt len
docasny a to nam Skodi.

Co nds vychyli a €o nds vracia spit
Reguldcia nervovej sustavy nezacina zlo-
zitymi technikami. Zacina uvedomenim.
Tym, Ze si vSimneme, ¢o nds vyvadza z rov-
novahy a ¢o nadm ju, naopak, pomaha ob-
novit. V kazdodennom zivote nas mozu
dlhodobo vycerpavat napriklad neustale
podnety z telefénu, tlak na vykon, nedosta-
tok oddychu, ale aj zdanlivo nevinné navy-
ky ako rychle ranné tempo bez priestoru na
ynaladenie sa“. HIuk, preplneny program ¢i
neustala dostupnost pre inych, ¢i pre on-
line svet su tiez na vine. Na druhej strane

existuju jednoduché, telu prirodzené spo-
soby, ktoré nds dokazu velmi rychlo zregu-
lovat - to znamen4 vratit nas spat do rov-
novahy. Vedomy dych, najmi predizeny
vydych, ktory okamzite aktivuje regenerac-
ny rezim. Dotyk a objatie, ktoré prinasaju
pocit bezpecia. Hlas - ¢i uz vlastny alebo
cudzi - ktory upokojuje cely nervovy sys-
tém. Pohyb, priroda, praca so zmyslami ¢i
vedomé spomalenie v priebehu dna. Tieto
principy st velmi jednoduché, no zarovern
vysoko uéinné.

Podpora v podobe
esencialnych olejov
Esencidlne oleje zohravaju vynimoc¢nu tlo-
hu v reguldcii nervovej sustavy. Cuch je to-
tiz jediny zmysel, ktory obchadza racional-
ne spracovanie v mozgovej kore a smeruje
priamo do limbického systému - do centra
emocii, paméti a vnutorného prezivania.
Vona tak dokaze menit nas stav okamZzite,



bez potreby pochopit, ¢i spracovat sinieco.
To je prave d6vod, preco moze byt praca
s voniami taka uc¢inna pri reguldcii nervovej
sustavy. Stac¢i niekolko vedomych
nadychov a telo dostava sig-
ndl, Ze mo6ze spomalit.
Ak si napriklad spo-

jite dychové cvice-

nie s konkrétnou
vonou, vytvarate
si silnd asocia-
ciu. Nervova su-
stava si postup-
nezapamata, ze
prave tato vona
znamena bezpe-

V kazZdodennom
Zivote nds mozu dlhodobo
vycerpdvat napriklad neustdle

podnety z telefénu, tlak
na vykon, nedostatok oddychu,
ale aj zdanlivo nevinné ndvyky
ako rychle ranné tempo
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KaZdodenny ritual
Je dolezité si uvedomit, ze regulacia nervo-
vej sustavy nie je jednorazova zalezitost. Nie
je to nieco, Co spravime len, ked'je nam zle.
Je to proces. Navrat. Vztah k vlast-
nému telu. Nemusti ist o vel'ké
zmeny. Casto staéi par mi-
nuatdenne - vedomy dych,
kratka pauza pocas dia,
chvila bez telefonu,
prechadzka v priro-
de, ¢i vedomé pouzi-
tie esencialneho oleja
v momente, ked' citi-
me napétie. Esencial-
ne oleje fungujui naj-

¢ie a uvolnenie. . lepsie vtedy, ked ich
A ¢asom moze sta- bez P neSt(?m . nepouzivame nahodne,
¢it uz len samotna na,, naladenie sa“. ale vedome - podla toho,

voOiia na to, aby sa telo
zacalo regulovat.

Copaiba: navrat k rovnovahe

Medzi oleje, ktoré stoja za pozornost, patri
aj menej znama copaiba. Jej ucinok je ne-
napadny, no hlboky. Obsahuje beta-karyo-
fylén - latku, ktora posobi na endokanabi-
noidny systém v tele - teda systém, ktory
sa podiela naregulacii stresu, vaimania bo-
lesti aj celkovej rovnovahy. Na rozdiel od 14-
tok, s ktorymi si ho mnohi spdjajui, nema
copaiba omamné ucinky. Posobi jem-
ne, prirodzene a podporuje telo v navrate
k rovnovahe. V praxi mbze pomoct pri po-
citoch napétia, vnutorného nepokoja, ale aj
pri bolesti svalov a kibov. Je vhodna napri-
klad do difuzéra, ale aj na jemnu aplikdciu
na telo v kombinacii s vedomym dychom.

Co prave potrebujeme. Ner-

vova ststava totiz nefunguje len

jednym smerom. Niekedy potrebu-

jeme upokojit, inokedy uzemnit, a nieke-
dy naopak jemne aktivovat a vratit energiu.
Prave vtomto je ardmoterapia velmi presna.

Menej chaosu

Mozno najvicsia sila esencidlnych olejov
spoCiva v tom, Ze ndm davaju moznost re-
agovat vedome. Namiesto automatického
siahnutia po teleféne, sladkostiach ¢i inych
rychlych ,junikoch” si vieme vytvorit jedno-
duchy, funkény navyk, ktory nam pomaha.
A Casto sta¢i naozaj malo. Jedna vona. Je-
den nadych. Jedno vedomé spomalenie. Ak
vas tato téma oslovila, v podcaste Flames sa
jej so psychologickou Jankou Toméanek ve-
nujeme ovela hlbsie.

Arémoterapia

Ked ste v strese
alebo v napéti

Ak citite tlak, nervozitu alebo
pretazend hlavu‘, cielom je spomalit
a aktivovat parasympatikus - teda
rezim pokoja. Vlyskisajte tito
upokojujicu zmes do difuzéra:

3 kvapky levandula

2 kvapky kadidlo

2 kvapky copaiba

2 kvapky bergamot

Poutzitie: Nakvapkajte do difuzéra

a nechajte rozvonat priestor.
Alternativne si moZete dat 1 kvapku
z kazdeho oleja do dlani, rozotriet

a 3- az 5-krat sa pomaly nadychnut
- idealne s predlzenym vydychom.
Ak si oleje nechcete kvapkat do
dlani, pokojne sa nadychnite priamo
z otvorenej flasticky.

Moj tip: Skiste pri nadychu pocitat
do 4 a vydych jemne predlZit na 6.
Prave dlhsi vydych dava telu signal,
Ze je v bezpedi.
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Casto staci
naozaj mdlo. Jedna
vona. Jeden nddych.

Jedno vedomé
spomalenie.

Jemné prebudenie

Niekedy nie sme pretaZeni, ale skor
bez energie a motivacie. Vtedy telo
nepotrebuje stimit, ale jemne prebudit
- bez stresovej ,nakopdvacej* viny.
Vyskisajte tito povzbudzujiicu zmes
do difuzéra:

3 kvapky pomaranc

2 kvapky citron

2 kvapky grep

2 kvapky rozmarin

Poutzitie: Nakvapkajte do difuzéra
pocas dna - idedlne pri prdci alebo
rano po prebudeni. MoZete pouZit aj
inhaldciu z dlani (1 kvapka z kazdého
oleja) alebo priamo z flasticky.

Maj tip: Nebojte sa priniest
aromoterapiu aj do prace. Citrusove
vone prirodzene podporuji
stistredenie, produktivitu aj dobri
naladu - ¢asto nendpadne zlepsia
aj atmosferu a vztahy na pracovisku.
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Na hlbkovy reset

Pri dlhodobpm strese nestaci
Jednprazova pomoc. Kliicova je
pravldelnos_f a jednoduchy ritugl,
ktory telu signalizuje: teraz prichadza
oddych. Wtvorte si vecernij Zmes

do difuzéra;

4 kvapky levandula

3 kvapky kadidlo

2 kvapky copaiba

PouZitie: Difiizujte 20 a3 30 minat
pred spanim. Zmes moete pouzit

aj errqou inhalacie z dlani (1 kvapka
z k'azvd'evho oleja) alebo priamo

z ﬂast]clfy. Nasledne si doprajte aspori
par minut vedomého spomalenia

- bez obrazoviek.

Moj tip: Skuste si tito vdfiu nechat
len na vecer, Mozog si ju zacne spajat
s oddychom a zaspavanie bude
prirodzene [ahsje.

Katareyna Palic

Spaja osobnu skusenost, |
intuiciu a vasen pre
esencialne oleje

do celostného pristupu,
kde su telo, mysel

i dusa v dynamickej
rovnovahe. Po vlastnej
ceste uzdravenia, pocas dvoch
tehotenstiev a domaceho pérodu
objavila silu esencii a psychosomatiky

- a od tej chvile pomaha aj inym vratit
sa spat k zdraviu a vnGtornej harmonii.
Je certifikovanou Specialistkou na
esencidlne oleje a matkou dvoch synov.
Pracuje s jednolivcami, skupinami

i firmami. Je autorkou podcastu Flames,
kde so svojimi hostami zdiela tipy

pre vedomejsi a zdravsi Zivot.
www.katareynapalic.com;
www.youtube.com/@flames_podcast;
Instagram, Facebook: Amar aromatherapy.
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