PREDMLUVA

Pravé jsem dopsala posledni rfadky této knihy. Sedim
u pracovniho stolu, koukdm na zelenou zed pracovny
a premyslim, jak se asi piSe pfedmluva ke knize. Co bych
tam meéla napsat a co by tam byt nemélo. Nevim. Dal tupé
ziram do té zelené.

V tom se mi ze stény barvy mého srdce za¢nou norit ob-
razy, obrazy mého détstvi, obrazy stromd, mechu a kap-
radi. Zaviram o¢i a citim vi{ini lesa, vlhkost hliny, aroma
pryskyftice, kterd vyvéra z kment smrku. Citim ten vSe-
objimajici klid.

Vidim sama sebe, jak béham po lese, sedim na korenech
stromd, které sem tam vykukuji ze zemé, ¢icham k zemi-
né, k traveé, ke klackiim, a naprosto zapominam na svét
mimo les.

Na ten svét, kde spim se svou sestrou a mamkou na jedné
posteli, na ten svét, kde je v pokoji temno a jen mala lam-
picka prosvétluje kousek naseho spole¢ného pokoje. Na
ten svét, kde mé télo pravidelné ochromuiji silné a zatim
nevysvétlitelné bolesti hlavy a tfes. Na ten svét, kde ¢asto
citim, Ze do néj tak tplné nepattim.



Pamatuyji si, Zze ani mé chovani a emocni prozivani nebylo
stejné jako u ostatnich déti. Byla jsem velmi impulzivni,
neklidna, nepozorna. Mnohokrat jsem drive jednala, nez
myslela. A vzhledem k tomu vSemu jsem méla tedy pro-
blémy doma, ne vzdy se to zvladlo s lehkosti a klidem,
spiS naopak. Byla jsem ta zlobiva. Ve Skole vzhledem
k neustalému tfesu v téle, a hlavné rukach jsem byla dle
slov pani feditelky ta, co piSe, jak mentalné narusena a se
svymi vrstevniky jsem si toho taky Gplné neméla moc, co
rict. Ale zase jsem se asponl ,,nechytla zadné party*. No
byla jsem prosté jina. Z téchto konflikt pro mé prame-
nilo hodné zklamani, neméla jsem se rada a bludny kruh
se uzaviral tim, Ze jsem se uzaviela sama do sebe. Dia-
gnostika Lehké mozkové disfunkce (dnes se spi$ pouzi-
vaji pojmy ADHD a ADD) a epilepsie nebyla pro mé v té
dobé Zadnou vyhrou, spis jen potvrzeni o tom, Ze jsem
fakt divna.

Nicméné postupem casu, jak clovék dospiva, vic se za-
jima o to, co vlastné tyto poruchy znamenaji, zacne se
v tom vice Stourat a tim padem chéapat i to, co proziva
a co se s nim déje. A hleda cestu, jak si pomoci k tomu,
aby se citil 1épe. A ja se vzdy citila dobfe pravé v prirodé,
jeji viné mi prinasela do mé hyperaktivni mysli a téla klid
aja si mohla vzdy aspon na chvilku od vSech téch mysle-
nek a neustalého vnittniho puzeni odpocinout.
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No, ale jak to udélat, abych tam mohla byt porad? Po-
vinnosti, prace, starosti, clovék se vzdy do lesa nedostal.
Malo Casu, hodné pland. VSak to znate.

A pak, jednoho dne, skrze mfij zajem o tvorbu parfémd,
jsem se docetla o jejich slozZeni, jak vznikaji a Ze v sobé
nékteré z nich obsahuji prirodni éterické oleje. A to byla
ta chvile, kdy vesla do mych temnych dntt AROMATERA-
PIE a ptfinesla svétlo.

Moje pocatky s touto vonavou partackou byly o hledani
informaci verejné dostupnych, co jsem si kde nacetla — at
uz na webu nebo na ruznych letaccich od firem (dnes uz
vim, Ze ne vzdy dobrych) nebo obcas v néjakém casopisu.

Nejdtlezitéjsi byl pro mé rok 2014. To jsem absolvovala
svij prvni kurz odborné aromaterapie. Cely vikend jsem
ziskavala informace z rukou ¢lovéka, ktery mél aroma-
terapii vystudovanou. To bylo néco, tolik AHA momentu,
kdy mi doslo, Ze témér vSe, co jsem doted nacetla a zjisti-
la, je vlastné tak trochu mimo. Ze tolik véci, i kdyZ v dobré
vife, jsem vlastné délala Spatné.

A tak to zacalo, ma cesta odbornym svétem aromatera-
pie. UZ jsem se nezabyvala tim, co se kde jen tak volné
piSe. Hledala jsem FAKTA. A chtéla jsem je slySet z Ust
odbornika. VSe, co jsem se naucila jsem v té dobé apliko-



vala nejprve na sebe. A pomalu a jisté zjiStovala, Ze je to
skute¢né prvni technika, kterd mi opravdu pomaha. Ze se
sni citim 1épe, Ze se o ni mizu opfit a ve dnech, kdy mam
pocit, Ze je m{j mozek naprosto rozdrancovany, tak mi
aromaterapie pomaha ho slozit zpét.

Pozdéji jsem ji aplikovala v rdmci svého zameéstnani pri
praci s lidmi s mentalnim a kombinovanym postizenim
a pii své vedlejsi pracovni ¢innosti pfi praci predevsim
s zenami. Dlezitym bodem na mé vonavé cesté bylo
uspésné ukonceni studia INSTITUTU AROMATERAPIE,
diky kterému jsem ziskala titul Odborny aromaterapeut
s mezinarodni certifikaci IFPA. A oteviely se mi dvere do
uplné jiného svéta.

Béhem této vonavé cesty, na které jsem zazila velké
mnozstvi emocnich padd a znovu vstani jsem se na jed-
nom z kurzt dozvédéla, co znamena pojem Zenska cyk-
linost. A zacala jsem kromé éterickych oleju zkoumat
taky sama sebe, jako zenu.

Hlubokym badanim nad sebou samou a svymi proZzitky
ve svété zenstvi jsem zjistila, jak moc se sebou bojuji a jak
moc si tim vé¢nym bojem Skodim. Ze se tim vSim nékdy
dostavam do stavi frustrace, neustalé nervozity, a to né-
kdy zplisobi to, Ze mé emocni projevy jsou uz dost pres
caru.




Ajak Sel Cas, zacalo mi dochazet, Ze je to jako s mou neu-
rologickou diagnézou, ze kdyz svou cykli¢nost pfijmu
a pochopim, tak mi pak aromaterapie mtize byt skvélou
oporou a podporou, abych z toho naseho zenského byti
dokazala vyzdimat, co nejvice pozitivniho.

Za poslednich par let jsem diky aromaterapii a autentic-
kém prozivani své cyklicnosti sama prosla velkou trans-
formaci. A z vétné nespokojené Zeny, ktera se chtéla
vyrovnat svétu, ktery je tak casto nastaven na rezim na
fungovani spiSe v muzské energii, jsem se stala Stastnou
Zenou ve svété vlastniho Zenstvi. A vérte, je to bajecny
pocit. Ten pocit, Ze jsem v pofadku takova, jaka jsem.

A proto jsem se rozhodla napsat tuto knihu, tohoto vo-
navého privodce, tyto fadky, které by mély dat nadéji
vSem Zenam, které se stejné tak jako ja kdysi, neciti dobre
v tom, kym skutecné jsou.

Ze srdce doufam, Ze pravé TOBE, radky, které bude$
v nasledujicich kapitolach ¢ist, prinesou do Zivota svétlo
a pomohou ti zaZit ten pocit, Ze je naprosto v poradku byt
tim, kym jsi — zenou, ktera je dokonala ve své promén-
livosti.

S hlubokou tictou
Niki, jedna obycejnd Zena
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CICH A AROMATERAPIE

Aromaterapie vznikla slozenim dvou slov aroma (vineé)
a terapie (1éCeni, 1éCba, terapeuticka péce). No a viné
detekujeme primarné prostfednictvim svého nosu, je
tedy Cich pravé tim smyslem, ktery je v plisobeni aro-
materapie ten nejpodstatnéjsi. Cich je jednim z prvnich
smysld, ktery se u nas vyviji a v zivoté ¢lovéka ma jisté
nezastupitelnou roli.

Schopnost citit nam mdzZe v mnoha pripadech zachra-
nit zivot — napftiklad pfi pozaru nas nos, jesté dfive nez
nasSe oci, ¢asto detekuje pravé zapach koure. Unik plynu,
ktery by mohl ohrozit nase zdravi, tak jde v prvé fadé
hlavné citit. Nevim, jak vas, ale mé rozhodné muj ¢ich
uz parkrat zachranil od konzumace néjaké dobritky,
kterou mé oci vyhodnotily jako velmi slibné vypadajici,
ale dobfe by mému télu asi neudélala, kdybych ji byvala
snédla, aniz bych pficichla.

Dtllezitou roli urcité hraje ¢ich i v navazovani novych
vztahl a komunikaci s lidmi, pfi vybéru partnera bez-
pochybné a intuitivné jdeme po tom, co nam voni. Urci-
té to znate taky, Ze pokud vam Clovek tplné nevoni, tak
komunikace s nim je o poznani naroc¢néjsi.
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Velmi podstatny vyznam ma ¢ich i v oblasti nasich emo-
ci a paméti, viiné si naprosto pfirozené spojujeme s na-
Simi vzpominkami a emocemi, které jsme v téchto uda-
lostech prozivali. Ja tfeba kdyz citim v{ni kakaa, tak si
vzdy vzpomenu na svou babicku a na to, jak mi ho vari-
la k snidani, kdyz jsem k ni jezdila na prazdniny. A tato
vzpominka ve mné vzdy vyvola pocit bezpeci a toho, ze
svét je v poradku. Protoze u babicky bylo prosté vzdyc-
ky dobre. Mate taky takovou vini, ktera vas vzdy nékam
odnese?

Co vam v zivoté voni?

Co nemiiZete ani citit?

A na co mate ¢uch?

Tt jednoduché otazky, na které, kdyz si odpovime, tak
o nas velmi dobfe vypovi, kym jsme. Prislovi, ktera vzdy
byla metaforicky propojena pravé s nasim ¢ichem a no-
sem. Nahoda? Nemyslim si.

Dovolte mi malé védecké okénko

Vyvoj ¢ichovych receptori je fascinujici proces, ktery
zacCind jiz v raném stadiu vyvoje plodu v téle maminky.
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Uplné zaklady ¢ichového systému se zac¢inaji tvofit jiz
v prvnim trimestru a nékdy kolem 10. tydne téhotenstvi
se objevuji prvni nosni dirky a zac¢inaji se vyvijet ¢ichové
receptory.

Béhem druhého trimestru, ptiblizné kolem 20. tyd-
ne, se ¢ichové receptory plné vyvijeji a plod zac¢ina byt
schopen vnimat viiné. V této dobé je plod schopen roz-
lisit vini maminky. Plodova voda obsahuje aromatické
latky, které se do ni dostavaji prostfednictvim stravy,
a plod po zbytek téhotenstvi tyto viiné plné vnima.

Po narozeni hraje pak ¢ich kli¢ovou roli pfi vytvareni vaz-
by mezi matkou a ditétem. Miminko rozpoznava matku
podle jeji viiné, coz mu pomaha citit se v bezpeci. Vyvoj
¢ichu pak pokracuje po zbytek celého naseho Zivota.

A jak to tedy funguje, pro¢ dat Sanci aromaterapii?

Pri vdechovani molekul éterickych oleji nase Cichové
receptory v nose detekuji jejich jednotlivé slozky a na
zakladé toho posilaji signaly do limbického systému
v mozku.

Limbicky systém je ta ¢ast mozku, ktera je zodpovédna

za emoce, pamet a instinkty, coz vysvétluje, pro¢ vingé
mohou vyvolavat silné emocionalni reakce, a mohou
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mit okamzity a hluboky vliv na nase emocionalni a psy-
chické rozpolozeni.

A to je hlavnim divodem pro¢ pravé aromaterapie muize
byt Zenam skvélou oporou v dobé emocnich zmeén, které
jsou pro né vlivem kolisajicich hladin hormont tak ty-
pické.

Krom plisobeni aromaterapie na nasi psychiku mtizeme
jeji ucinky vyuzit i k ovlivnéni naseho fyzického zdra-
vi. Ur¢ité nam bude skvélou oporou pfi tlevé od boles-
ti, podpofte ¢innosti dychaciho systému, vhodna je i pro
zlepSeni naseho spanku nebo jako podpora traveni.

Vyuziti aromaterapie skrze nas ¢ich je tedy skutecné Si-
roké a jeji holistické pusobeni miZe podpofit nase cel-
kové zdravi — emocni, mentalni i to fyzické.

Ne nadarmo je spousta nasich prislovi, ve kterych se
skryva hluboka pravda, propojeno prave s nasim ¢ichem
anosem.




4 FAZE JEDNE ZENY

Ctyti archetypy, ¢tyti faze, ¢tyfi riizné dlouhd a vzajem-
né se prolinajici obdobi béhem naseho menstruac¢niho
cyklu.

To vSe = jedna cyklicka Zena = TY.

Ctyti faze, kterymi kazda z nas prochazi nejsou podmi-
nény pouze nasimi biologickymi procesy jakozto rizné
se ménicimi hladinami hormon{, ale také nasimi zivo-
ty, nasi zkuSenosti a tim, co je povazovano za kolektivni
pameét a povédomi Zen - po generace se tvorici zkuse-
nosti a prozitky zen celého svéta schované do néceho, co
je tak trochu mezi nebem a zemi a ukryté hluboko v nas
samotnych.

Neexistuje pfesny popis toho, kde jednotlivé faze zaci-
naji a kde konci. Pojdme byt k sobé laskavé a nechejme si
prostor pro uvédomeéni, Ze se faze mohou vzajemné pro-
linat, jedna vychazet z druhé a tim tedy i naSe prozitky,
reakce, pocity se mohou rizné objevovat a zase ztracet.
Je dllezité si uvédomit, Ze u kazdé z nas je to malinko
jiné, ale i pfesto jsou tu véci, které jsou spolecné a casto
se objevujici. A pravé tém se zde budeme vénovat.



Pro nadchazejici kapitoly jsem vychazela z myslenek
z knih Mirandy Gray, které propojuji s jednim cyklem
zivota RUZE béhem CTYR ro¢nich obdobi.

1. FAZE Archetyp JARNI ROZE

Puda se postupné otepluje, dny se prodluzuji, kofeny
riZe a jeji vyhony zacinaji intenzivné rdst. Objevuji se

prvni listy a poupata.

Jarni riiZe je spojena s narlistem energie, nového zacat-
ku a odhodlani. Je to obdobi prichodu Ciré svéZesti.

V této dobé se miiZzeme citit i my velmi energické, ko-
munikativni a plné chuté do Zivota.

2. FAZE Archetyp LETNi ROZE

RuZe hojné kvetou, rozdavaji svou viini, pyl a nektar vée-
lam a ¢melakim. Jsou v plné sile a pfipraveni na opyleni.

Letni rize tedy symbolizuje plodnost, hojnost a schop-
nost davat.

Citime se Casto vice ptitazlivé, sebevédomé a pIné lasky.
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3. FAZE Archetyp PODZIMNI RUZE

Rust rize zpomaluje, rostlina se zacina pripravovat na
zimu, ale jesté predtim zakouzli ochrannym kouzlem,
své listy promeéni a necha je spadnout na zem.

Podzimni rize vzdy vyciti, Ze jeji potfeby se méni, kre-
ativné na né zareaguje a zacne se menit, aby ochranila
sama sebe pfed ztratou vody. Nyni je symbolem silné
intuice a schopnosti délat nové véci.

V tomto obdobi je pro nas typicka vysoka citlivost, vni-
mavost a chtic tvorit.

4. FAZE Archetyp ZIMNi ROZE
RizZe nyni pfechazi do obdobi vegetacniho klidu. Nad-
zemni Cast jiZ neroste, nevytvari. Cely Zivot rlize se nyni

stahl do kotrenu, kde pomalu vy¢kava na prichod jara.

V tento Cas archetyp zimni riize symbolizuje moudrost,
klid a schopnost ponofit se hluboko do sebe a Cerpat.

Casto se u nas objevuje tnava, introvertni chovani a po-
tfeba samoty.

Pojdme se nyni spolecné podivat bliZe na to, ¢im jsou
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jednotlivé faze charakteristické a jaké béhem nich nej-
Castéji pouzivam éterické oleje nebo hydrolaty.

Vis, tak jako neni presné dano, kdy tva faze zacina a kdy
konci, tak ani takto striktné, prosim, neber mé doporu-
¢eni éterickych oleji pro konkrétni fazi.

Méj oteviené srdce i mysl a pokud budes citit, Ze potie-
bujes olej, ktery doporucuji pro jinou ¢ast cyklu, nez ve
které se pravé nachazis, doprej si ho. NeohliZej se na to,
na kterém misté v knize je, ale poslechni sebe, své srdce
a svij nos.
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