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Hogy nekem mit jelentenek az illéolajok?

Szamomra mindegyik egy entités, egy '0', aki elfogad olyannak, amilyen vagy. Nem akar
megvaltoztatni, csak van. Szimplan jelen van, de a jelenléte megvaltoztat Téged. Képes
sugni, €és bar suttogasat, halk duruzsolasat néha csak a tudatalattink hallja meg, de a kulcs
ezaltal mar a miénk. Eszre se vesszilk és utazasunk irdnyt valt. Maskor nagyon is
észrevessziik, ahogy O csavar rajtunk egyet. Tiszta képeket mutat, amit akkor is latni
kezdiink, ha minden erénkkel azon vagyunk, hogy csukva tartsuk a szemiink. Néha er6t
ad, egy biztos kezet, amivel hatulrol megtart. Vagy gyengéd oOlelést, melyben
biztonsagban érezheted magad, melynek atadhatod magad, és amiben feloldédsz. Tudnak
fényt hozni, kacagast. Olyan is van, hogy fajdalmat hoznak, de ez csak azért van, mert a
valtozas néha f3j, mert elengedéssel €s bucsuval jar. Egy biztos, ha elhiszed, ha nem,
akkor is hatassal van rad, és a taldlkozas 6rokre nyomot hagy benned. Ezutan mér soha

nem leszel ugyanaz, aki eldtte voltal. Lehet éIni nélkiiliik, de nem érdemes!



Az aromaterapia és az érintés varazsa

Amikor az aromaterapia €s az érintés talalkozik, szerintem ott torténnek az igazi csodak.
Azt mondjak, az érintésrol, hogy ,,minden érintés nyomot hagy maga utan. Minden és
mindenki, akihez hozzaériink, valamilyen médon megvaltozik. De a valtozadsok mindig
meglepetésként érnek minket”. (Idézve a Dexter c. filmbdl) Igazabol az illdolajok

ugyanezt tudjak, viszont a naszbol hihetetlen szinergia jon 1étre.

A tovébbiakban azt szeretném feltdrni, hogy melyek azok a teriiletek, ahol az
aromaterapia ¢és az érintés egyiittesen komoly hatast képes kifejteni, valamint, hogy

milyen eredményeket lehet elérni altaluk.

Az angol vs. francia aromaterapia

Felmeriilhet az emberben a kérdés, hogy egyaltalan mennyire létezhet aromaterapia
érintés nélkiil. Lényegében kéz a kézben jarnak, de azért szeretném megemliteni, hogy az
angol és a francia aromaterapia kozotti kiillonbség pont itt érhetd tetten. Mig el6bbi az
illoolajokat kizarolag kiilséleg alkalmazza, és els6sorban érintés, azaz masszazs altal él a
gyogyité hatdsaval, addig a francia aromateripia intenziven alkalmazza az értékes
cseppeket belsdleg is. Hazdnkban ez a felhasznélasi mod torvényi szabalyozas alatt all,
igy az illdolajok belsdleg torténod alkalmazasa kizardlag élvezeti céllal engedélyezet, ami
azt jelenti, hogy élelmiszerbe (tea, csokoladé stb.) felhasznalhatd, de terapeuta altal belsé
hasznalatra nem javasolhatd. Bizakodasra ad okot, hogy Franciaorszagban hires korhazak
alkalmazzak sikeresen az illoolajokat belsdleg, kivaltva ezzel rengeteg, sokszor kevésbé
hatékony, de mindenképpen szamos karos mell¢khatassal jar6 gyodgyszerkészitményt.

Emellett persze elismerik a kiils6leges alkalmazas és az emberi érintés fontossagat is.

Miben rejlik az érintés hatalma?

Elisabeth Tomor fogalmazta meg, hogy egy érintésre ki¢hezett tdirsadalomban éliink, ahol
egy gyengéd érintés dnmagdban gyogyulast hoz. Torténelmiink folyaman az érintést
mindig is a gyodgyitas legerdteljesebb és legmisztikusabb mddjai kdzé soroltak. Rengeteg

lelet bizonyitja, hogy mar tizendtezer évvel ezeldtt is tudatosan hasznaltdk az érintést

gyogyitasra.



El6észor is alljanak itt kedvenc idézeteim az érintésrol:
»Amit a sz6 nem ¢ér el, azt az érintés adja at.,,
»Egyetlen érintés felér tizezer szoval.” (Harold Bloomfield)

,»AZ érintés olyan érzelmek kifejezésére van kitaldlva, amiket szavakkal elmondani nem

lehet.”

,»Az érintés az, amely fontosabb lehet barmely szonal. Az érintés az, amely hangosabban
iivolt és visszhangzik minden hangnél. Es az érintés az, mely sokkal mélyebb nyomot

hagy maga utan, mint barmi més.”
,»Az érintés nem hazudik..., és minden embernek hidnyzik...”

»EBgy Oszinte érintéssel tobb szeretetet adhatunk 4t 6t masodperc alatt, mint szavakkal

orak alatt.”

,, Az érintésben hihetetlen eré lakozik. Osszeolvasztja az embereket, ledonti a koztiik 1év6
falakat jobban, mint bArmi mds, és mindannyian reagdlunk ra. Az érintésben energia van,

csodat tévo energia.” (Adam J. Jackson)

Valamint néhany érdekesség az érintéssel kapcsolatban:
Erzékeink koziil az érintés fejlddik ki eldszor.

Az érintés az egyetlen az 6t érzékiink koziil, amely nem veszit a hatékonysagabol az évek

soran.
Az érintés a Gary Chapman altal meghatarozott 5 szeretetnyelv egyike.

Virginia Satir hires pszichoterapeuta szerint, napi négy olelés kell a taléléshez, nyolc a
szinten tartashoz és tizenkettd a gyarapodashoz. Egész életiinket végigkiséri a simogatas,

a ringatas, az olelés elemi sziikséglete.



Az érintés szerepe és funkcioi az életiinkben
Fizikai funkciok.

e kiilonb6zo szervek beinditasa
e homérsékletszabalyozas

e immunrendszer

o agyfejlodés

e gyogyulas

e testi novekedés

Pszichologiai funkciok:

o intellektudlis képességek

o ¢rzelmek kifejezése

e identitas

o valosagérzékelés
Kommunikacio:

e biztonsag

e kockazatvallalas

e Dbiintetés

e konfliktuskezelés
e befolyasolas

Kapcsolat:
o kotddeés
e szeretetnyelv

Transzcendens funkcio:

e Vvigasz
e ima
e 4ldas

e gyogyitas
Végezetiil az ,,ITT és MOST”-ban €Ini tanit.

Az érintés életszakaszok szerinti funkcioi

Prenatalis iddoszak

Boriink a legdsibb szerviink. Az idegrendszerrel egyetemben magzati korunk kezdetén az

ugynevezett ektodermabdl fejlédik ki. Mig a boriink kifelé ,,fordul”, és az idegrendszer



kiilsé ,,része” lesz szdrmazékaival — kdrom, haj, fogak — egylitt, addig az agy, gerincveld

,belsove” valik. Eletiink sordn végig kolcsonds, szoros kapcsolatban maradnak.

A magzat méhen beliili fejlodése soran az idegrendszere fejlodéséhez, novekedéséhez
sziikséges ingereket a kiilonféle érintések, nyomasok, mozgasok szolgaltatjak. A bor igy
mar ebben az iddszakban nélkiilozhetetlen szerviink a fejlodésiink és az életben
maradasunk szempontjabol is. Bizonyitott, hogy a magzat és az 0jsziil6tt érez fajdalmat,

¢és ennek érzelmi, fizioldgiai, valamint viselkedésjegyeit is mutatja.

Mai ismereteink szerint az §sszes tobbi érzékszerviink a tapintasérzékbol fejlodik ki. A
magzat joval a halloszervei kifejlodése elott mar érdeklddik a hangok irant. Bore egy
nagy fiilként viselkedik. Hairom honaposan mar reagal a mély hangokra, feltételezhetéen

a hang altal keltett vibraciora reagal, amit a magzatviz kozvetit.

Nyitrai leirja, hogy az érintés a legkorabban hasznalt kommunikécios eszkdzeink egyike.
A haptonomia® szerint a magzattal négy honapos koratél lehet kapcsolatot 1étesiteni a
hasfal érintésén keresztiil. Anya ¢és kisbabdja kozott a pocakra helyezett kéz altal
kommunikécio alakul ki, igy olyan kolesonds kapcsolatot épithetnek ki egymaéssal,
melyben a gyermek affektiv (érzelmi-indulati) megerdsitést kap sziileitdl, és melyben 6
maga is képes affektiv valaszokat adni. Meghittség, biztonsagérzet, gyengédség, bizalom,

elfogadottsag, elismertség érzései alapozodhatnak meg itt.

Ez az iddszak értelemszerien nem csak a babat érinti, hanem az anyat is. A varanddssag
Iényegét tekintve nodi tapasztalat, si né1 misztérium: hordozas, megformalas, megdrzés,
atalakitds. Ebben a folyamatban igen jelentds Szerepe van a taktilitisnak? is a
magzatmozgasok altal. A kismamdak sziilés utani anyai miikodése eldrevetithetd a
varandossag alatti érintési szokdsai altal, illetve, hogy mennyire vonja be ebbe a

kornyezetét, €s 6t magat hogyan lehet érinteni.

Sziilés-sziiletés
Nyitrai leirja, hogy van egy univerzalisnak mondhato viselkedésforma az emldsok kozatt.

Az eml6s anyadk a megsziiletés pillanatatdl nyalogatni kezdik az 0jsziilott kolykeiket. A

1 A haptondmia a kapcsolat és a meghallgatds miivészete. Alapja a tisztelet, a feltétel nélkiili elfogadds, a
nyitottsag és a jelenlét. Ez az érintésen keresztil is kinyilvanitott attit(id lehetévé teszi a masik ember
szamara a teljes biztonsag és bizalom megtapasztaldsat. A haptondmia a szomatoterdpiak kérébe
tartozik. A szomatoterapia alapja a test emlékezetének megszdlitasa. (Forras: www.haptonomia.hu)

2 tapintasi érintkezés; a taktilitds haromféle érzékelést foglal magaba: mechanikai, h6mérsékleti és
karosité (fajdalom) ingerekre reagal. (http://communicatio.hu)



tapasztalatok és kutatasok is azt mutatjak, hogy ahol ez elmarad valamilyen okbol
kifolyolag, ott a kdlyok elpusztul. Tehat megéllapithatd, hogy ennek célja nem csupéan a
tisztogatas. A kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a bor ilyen formaban torténd

stimulélasa a szervi és viselkedéses fejlodés alapjait szolgalja.

Mivel az embereknél ugyanez a viselkedési forma nem jelenik meg, igy feltételezhetd,
hogy ezt a folyamatot a természet kompenzalja valahol. A mai tudasunk szerint, az
emberek relativ hosszabb vajidasi szakasza erre vezethetd vissza. Igy valosul meg, hogy
a sziiletéskor a baba megkapja a sziikséges impulzusokat, ami a méh ritmikus
Osszehtizodésa altal kovetkezik be. Ezek a surloddsok, nyomasok beinditjak, aktivaljak a
létfenntartd  folyamatokat (IégzOrendszer, keringési rendszer, emésztOrendszer,
kivélasztorendszer, idegrendszer, endokrinrendszer, féleg agytorzsi teriiletek) miikodtetd
idegrendszeri kozpontokat, melyeknek a sziiletést kdvetden azonnal mitkddésbe kell
1épni. Szerencsére megvan a tudasunk és képességiink, hogy a méhosszehuzodasoknak
ezt a funkcigjat javarészt potoljuk azon esetekben, ahol ez komplikécié miatt, tehat a
csdszarmetszéses  esetekben, kimarad. Mindazonéltal kimutathatd, hogy a
csaszarmetszéseknél szignifikdns szamu esetben megfigyelhetdé valamilyen zavar az

emlitett funkciokban.

Feltétleniil meg kell emliteni, hogy ebben a folyamatban nem csak a baba van jelen,
hanem a vajudo nd is, igy az érintés/érintkezés szerepét hozza kapcsoloddan sem szabad

kihagyni a vizsgalodasbol.

A sziilés-sziiletés az embernél is hormonalis hatasok &ltal szabalyozott viselkedés. A
részletes folyamatokra itt nem térnék ki, csupan szeretnék ravilagitani, hogy a vajudas
soran fellépd ingerek (a baba és a mama kolcsonds ,,masszézsa”) fontos szerepet jatszik
a megfelel6 hormonok felszabadulasaban, és ezaltal abban, hogy a sziilés soran milyen
élményeket ¢l at az anya, illetve az azt kovetd anyai viselkedés kivaltasaban,

alakulasaban.

A sziilés soran hihetetleniil nagy szerepe van az érintésnek a sziilé né lelkidllapotahoz
kotddoen. Ezt leginkabb a dulak tudjak, akik tdmogato jelenlétiikkel, fizikai segitségiikkel
nagymértékben tudjdk befolyasolni a sziilés folyamatat. Ennek részleteirél konyvek
tucatjai irnak, igy most nem kisérlem meg a feltarasat, majd csak olyan mértékben,

amennyire az aromaterapia idevonatkoz6 része ezt megkoveteli.



Csecsemokor

A méhen beliili bensdséges kapcsolat folytonossaga sziikséges a megsziiletést kdvetden
Is a zavartalan fejlédés érdekében. A csecsemét olelni kell, ringatni, melegen tartani.
Hogy a tarsadalom milyen értékeket vall ezzel kapcsolatban, az tokéletesen leirja az adott

tarsadalom kapcsolati kulturajat.

A sziiletés utan az elsédleges kommunikacid az anya és csecsemo kozott a boron keresztiil
folytatodik, ezért az anyat €s a babajat nem kellene elkiiloniteni egymastol. Tovabba a
kezdeti borkontaktus szerepet jatszik a sziilok (akar apa is!) és a baba kozotti kapcsolat
kialakulasaban, fejlédésében, tovabba az anyaéval azonos baktériumflora kialakulasdban
(ami példaul a késobbi allergias hajlam elkeriilése és az immunrendszer fejlodése

szempontjabol is fontos). Maganak a bdérnek is sajat immunfunkcioja van.

Nyitrai leirja, hogy az anya vonatkozasa tekintetében érdekes vizsgalati eredmény még,
hogy azok az anydk, akik a sziilés sordn szeretetteljes, tdmogatd érintésélményekben
részesiiltek, a sziilést kovetd periddusban maguk is hatékonyabban hasznaltdk a sajat

keziiket, fliggetleniil attol, hogy az els6 vagy mar a tobbedik sziilésiikrdl volt-e szo.

Az els6 ordkban a bor-bor kontaktusnak az anya szempontjabdl is nagy jelentdsége van.
A mar emlitett baba-mama kapcsolaton tal, hatassal van a hormonok kibocsatasara, ami

szamos anyai szerep, feladat alakuldsara van hatassal.

Az ¢érintés az ,aranyorakat” kovetden is élet-haldl kérdése egy gyermek szdmra. A
tulélésnek nem alapfeltétele a latas, hallas, szaglas és az izérzékelés. Ellenben kutatasok
i1s bizonyitjak, hogy azok a gyermekek, akik nem részesiilnek sziikséges mértékii

érintésben, meghalnak. Az érintés nélkiilozhetetlen az élethez.

A szeparacio, illetve a gondoskodas nem megfeleld mindsége kihatassal van a baba
agyanak felépitésére és a miikodésére is (pl. anyagcsere). Az elvaltozasok sejtszinten
kimutathatéak. A stressz hatasara megndvekedett stresszhormonok a hippokampusz
sejtjeinek halaldhoz, az idegi kapcsolatok leépiiléséhez vezetnek, gatoljak az wjabb
idegsejtek képzddését és kozottiik a kapcsolatok kialakuldsat ezen a tertileten. Ez az agyi
régio felelds a tanuldsi folyamatokért €s a stresszvalasz szabalyozasaért. Bar a révidtava
allapot altal kivaltott elvaltozasok még visszafordithatdak, a hosszabb ideig fennalld
stressz egész életre kihatd problémat okoznak. Ugyanigy érintett az amygdala tertilete

(félelem, diih idegrendszeri kdozpontja). Folyamatos stressz hatasara karosodnak bizonyos



sejtcsoportok is, melyek a figyelmi, figyelem-megosztasi folyamatokért, a
stresszvalaszért €s adaptacidért, az alvasritmusért, a megerdsitésre, foleg biintetésre vald
érzékenységért felelések. (Ennek részletes leirasa megtalalhatd ,,Az érintés hatalma”

ciml konyvben.)

A szoptatasra is lehet ugy tekinteni, mint az érintés egy formdjara. A taplalason tul
megkérdojelezhetetlen a pszichologiai hatasa van, ami fontos szerepet jatszik a
kotddésben €s a késobbi érzelmi viselkedésben. Szintén fontos ebbdl a szempontbol a

baba 6lben tartasa, hordozasa, ringatasa.

Gyermek- és kamaszkor

A korai bensOséges kapcsolat nélkiilozhetetlen feltétele annak, hogy a késdbbi
¢letszakaszokban, a kozvetlen kapcsolodas igényét felvaltsa a magabiztos onalldsodas,
az elszakadas igénye. Paradox modon minél inkabb megkapta a gyermek a szoros
kozelséget, anndl inkabb megjelenik benne a bator felfedezési vagy, amennyiben az anyai
oldalon is megvan erre a megfelel6 hozzaallas. Id6vel pedig a testi kontaktus ritkul és
tavolsagtartobb lesz a sziilék iranyaba, foleg a kamaszkorhoz kozeledve. Mig a
pubertaskorral az érintés igény, az érintés altali megismerés szerepe ismét megnd. Ebben

a korszakban a szexualitas felderitésével torekszenek érintéséhségiik kielégitésére.

Ebben az életszakaszban a birkozos-verekedds jatékok lesznek a burkolt megjelenési
formai a gyerekek bensdségesség-igényének. Ezen érintések atalakult formai kés6bb a
felnéttkorban is megjelennek, mint elfogadott érintési formak (hatba veregetés,

bokszolas).

A sziil6k érintéshez vald hozzaallasa nagy jelentdséggel bir, mivel kihatassal van az utod
felndttkori szexualitdsara. Meghatarozza, hogy mennyire tudja majd elfogadni sajat testét,
¢s mennyire lesz képes gyengéd kapcsolatok kialakitdsara. Tovabba arra is, hogy
mennyire lesz nyitott a sajat testének felfedezésében, amiben a kezek haszndlata, az

onmagunk érintése kikertilhetetlen.

Erdekes gondolat, hogy modern kultarankban jol megfigyelheté az érintésrél vald
leszokas ,,lépései”. Ruhdkba zarjuk az érintés szervét, a bdriinket, talpunkat jol
elhataroljuk a talajtol, igy ,,megvakitott labbal jarunk-keliink a vilagban”. Tovabba
kiilonbozd eszkozoket fejlesztiink ki, hogy minél inkabb ki tudjuk valtani keziink

hasznalatat (evéeszkozok, gumikesztyll, masszirozé késziilékek stb.)
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Felnottkor

Ahogy Nyitrai leirja, az ember tarsas Iény, kozeledés ¢s egyediillét, fliggés és
fliggetlenség ellentmondasos vagyai mozgatjdk minden pillanatban. Még ha néha
sovarogna is a remeteélet utdn, mindennél jobban a megértésre vagyik. Erzelmi
megértésre. Ehhez a bizalom, a kapcsolat elengedhetetlen, és ebben mindennél jobban

tamogat minket egy intim gesztus. ,,Bamulatra mélto a test érzelemkozvetitd hatalma.”

Nyitrai alabbi gondolatait annyira fontosnak és aktudlisnak talalom, hogy nem birom ki,

hogy ne masoljam ide sz6 szerint:

, 1Obbséglink egyetértene abban, hogy a szeretet az ¢élet mogott allo egyetemes
késztetoerd. Elkeseredetten kutatjuk, ha nem érziink szeretetet, vagy siratjuk, mert épp
most csuszott ki kezeink koziil...ugyanakkor visszatartjuk a szeretetnek azt az
alkotoelemét, amely a legmegbizhatobban, a legkielégitdbb mddon fejezi ki azt a masik
ember szdmara: az ¢érintést. Elzarkézunk, a testiinket és a kezeinket megtartjuk
magunknak. A tdrsadalmilag elfogadott érintésektdl — példaul kézrazas bemutatkozaskor,
integetés bucstuzaskor — és az intim pillanatoktol eltekintve, az ,.elzart kezek” elvét
kovetjiik a hivogato, nyitott kezek helyett. Még akkor is nehéznek taldljuk a masik
megérintését, ha felismerjiik az érintés irdnti hatalmas sziikségletiinket, vagy ha mégis
megérintiink valakit, akkor sem tessziik ezt kielégitéen. Pedig kapcsolatainkban az érintés

természetes €s egészséges. Valojaban sziikséges a fizikai €s lelki egészséghez.”

Hogy miért féliink az érintést6l? Mert az érintés nem hazudik. Ha valaki megérint, tudod,
hogy érez irantad, s6t, igazabol minden benne 1€v0 érzését kozvetiti ilyenkor. A szavakkal
lehet jatszani, de az érintés egyenesen a szivhez szol. Megrazo lehet az dszinte valasz, de
érdemes feltenni egy kérdést magunknak: ha nem vagyunk képesek szeretetteljesen,
fizikailag megérinteni valakit, vajon tényleg kozel vagyunk-e hozza? Tényleg szeretjiik-

e?

Erdekesség, hogy az érintés befolyasolja a személyészlelésiinket. Pozitivabbnak itéljiik

meg azt, aki megérint minket (amennyiben a kozeledés baratsagos).

Az érintéstdl valo félelmiink nagyon sokrétli lehet. Szerepet jatszhat annak intenzitasa
(,,az érintéssel tobb szeretetet adhatunk 4t 6t masodperc alatt, mint szavakkal 6t perc
alatt”), a jellemvonasaink, melyek szoros Osszefiiggést mutatnak azzal, hogy mennyire
vagyunk ,.érintés fajtak”, a nemiség szerepe (férfi-férfi, n6-nd és a kiilonb6z6 nemiiek

kozotti érintés elfogadasa), a testi intimitassal jaro elemi kotddés kockazata, tarsadalmi
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normak (az érintés fogalmanak osszekapcsolasa a szexualitassal) és a korai tapasztalatok

hidnya (érintés, mint tanult viselkedésforma).

A felndttkori érintés soran Ujra nagy szerepet jatszik a kotdédés kialakuldsa. A
szexualitdson alapuld kapcsolatok kezdetén az érintés elsdsorban izgalmat, vibralast
okoz. Szint hoz az életiinkbe. Idével azonban az érintés sokkal inkabb a kotodést fogja
megerdsiteni, ami a kiegyensulyozott ¢lethez sziikséges biztonsagérzetet fogja megadni.
Egy olyan stabil hatteret, ami tdmogatdlag hat az élet kihivasai kozepette. Sajnos a
parkapcsolatok jelentds része esik aldozatul ennek a biztonsdgnak. Ennek oka, hogy a
biztonsag kéz a kézben jar a kiismert, allandd kdrnyezettel, ami pedig megszokasokhoz,
unalomhoz vezethet. Igy fontos, hogy az életben megtalaljuk az egyensulyt, de ennek

kifejtése nem targya jelen dolgozatomnak.

Mivel az érintés kihatassal van a felndttkori kotddésre is, igy ennek kiemelkedd szerepe
van, amikor a felndtt kotddési tipusat vizsgéljuk, illetve amikor abban valtozast

szeretnénk elérni. A kotodési tipus két dimenzidpar mentén irhato le:

1.) masikra vonatkozo elképzelés — az énre vonatkozoé elképzelés

2.) szorongas foka — elkeriilés foka

Elébbi mutatok az tigynevezett reprezentacion alapulo elképzelés alapjat képezik, amely
szerint a felndtt parkapcsolati kotddés egyéni kiilonbségei azokon az elvardsokon
nyugszanak, amelyeket az egyének Onmagukrol és a kapcsolatokrol alakitottak ki

kotddési torténetiik folyaman.

Utobbi szempontok pedig azt mutatjadk meg, hogy az egyénnél mennyire jelenik meg a
kot6dési szorongas, ami a visszautasitastol, a szeretetéhségtol valo félelemre utal, illetve

az elkeriilés, ami az intimités ¢€s a fliggdség visszautasitdsanak az indikatora.

az énre vonatkozoan elképzelés

magas foku elkeriilés

pozitiv negativ alacsony foku elkertilés

Q . , . r W . ’ . 7
8 2 biztonsagosan | dnmarcangolo, 5y biztonsagos | onmarcangolo
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Idekapcsolodo, érdekes téma a felndttkori kotddés szerepe is, de ennek kifejtése

tulsdgosan tavolra vinne az érintés €s az aromaterapia kapcsolatatol.

Kulturélisan szabalyozott, hogy ki, hol, mikor, kit, melyik testrészen érinthet meg. Az
érintéseket tobbféleképpen csoportosithatjuk. Ilyen lehet példdul a professzionalis
érintések kore, a tarsas vagy udvarias €rintések €s a melegséget, szeretetteli érzéseket
1déz0 érintések. Az érintés és az aromaterapia kapcsolatat ezek mentén is meg lehet

vizsgalni.

Oregkor

Az 1d6s- majd oregkori €letszakasz egyik feladata a test transzcendencidja. Ez akkor bir
igazan nagy jelentdséggel, amikor betegségben szenvediink vagy fajdalom gyotor, ami
csOkkenti vagy teljesen kiiktatja az ¢lettel vald elégedettség érzését. A test
atlényegitésével a boldogsagot mar elsdésorban nem az egészség fogja jelenteni, hanem a
kielégitd, gondoskodd emberi kapcsolatok. Ez az idészak az énkdzpontisagrol valod
lemondast jelenti. Akinek van miért élnie, barmilyen koriilményt elvisel. Az a
sziikségletiink, hogy masoknak fontosak legylink, meghatarozza ¢letmindségiinket és

¢lettartamunkat, akar egészségben tart.

Az 1d0 eldrehaladtaval a bor szerkezete megvaltozik. A felszinen til a mélyben zajlo
folyamatok is atalakulnak. A Meisszner-féle tapintosejtek (egy a borben talalhato sokféle
érzékeld receptor koziil) szama életkorunkkal fokozatosan csokken. Ez visszatiikr6z6dik
az érintés érzékelésében, az érintés helyének beazonositasaban, az azokra adott reakcid
sebességében. Mégis boriink korunktol fiiggetlentil érzékenyen reagal az ingerekre, ez az
érzékszerviink halalunkig aktiv marad. , Erintés iranti sziikségletiink a boles6tol a sirig

kisér minket.”

Emlitésre mélto, hogyan valtozik a viselkedésiink az érintéssel kapcsolatban az éregkorba
érve. Minél idésebb valaki, anndl inkabb ,.engedélyezett” szdmdra, hogy félreértések
nélkiil érintsen meg masokat. Ebben az ¢€letszakaszban az érintések mennyiségileg €s
mindségileg is atalakulnak. Tobb szerep jut a gyengédségnek. Ekkorra megfogyatkoznak
az érintd, érinthetd baratok, a csaladtagokkal is megnd a tdvolsdg. Ilyenkor igazan
fontossa valik egy hazi kedvenc. Az ezekkel az él6lényekkel kialakitott kapcsolatok
rendkiviili gydgyitd erdvel birnak. Nyugtatolag hatnak, aktivabba tesznek, mikdzben a

stressz szintet jelentdsen csokkentik, jokedvre deritenek, s6t még az Onbecsiilést is
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novelik. Az allatokkal konnyen kialakitd feltételnélkiili szeretet azonban minden

¢letszakaszban gyogyitd hatdsu lehet.

Bar az érintés hatasara kibocsatott oxitocin néhany perc alatt lebomlik, de szerencsére
minden érzelem dus pillanat kivaltja ezt a neurokémiai simogatast. A fizikai kontaktus és
az érintés oxitocin felszabaduléssal jar, ami tovabb motival a kapcsolatok kialakitasara,
ettdl még tobb oxitocin termelddik, megerdsitve ezaltal a koteléket két ember kozott.
Bizonyitott, hogy akik kielégité, megbizhaté tarsas tamasszal rendelkeznek, eleve
magasabb oxitocin szintet mutatnak, és azt még negativ helyzetben is meg tudjak tartani.
Ugyanigy fokozodik az endorfin termelddés is, ami a fajdalomérzetet és a fizikai
kozérzetiinket is befolyasolé hormon. Ennek rendkiviil nagy jelentésége van, ha
figyelembe vessziik, hogy a betegdpolds sordn mennyivel tudunk hozzéjarulni a beteg

allapotdhoz mar egy apro érintéssel is.

Kimutattdk, hogy az odafordulds endogén opidtok, oxitocin, dopamin kivalasztodast
eredményeznek. Ezek nélkiil nem tudunk egészségesen élni, hidnyuk a stresszhormonok
szintjének megemelkedésével jar, betegséghez és Onpusztitdshoz vezet. Ismert, hogy az
egészséges sziv is Osszeomolhat a talzott szimpatikus idegrendszeri aktivitas
kovetkeztében. Tudjuk, hogy a kortizol emelkedett szintje az idegsejtek elhalasahoz
vezet. Mdas vizsgalatok pedig kimutattdk, hogy kirekesztésre a fajdalomkdzpont
idegsejtjeinek aktivitasa mutathatd ki, vagyis a magéany ezen a szinten a tényleges fizikai

fajdalommal azonos idegrendszeri eseményekkel jar.

Testiink nem csak a tudatunk, akaratunk, de a tudatalatti befolyésa alatt is all. Emlékeink
kivétel nélkiil elraktarozodnak a sejtjeinkben, a testiinkben, ezért elménken tdl a testiinket
is be kell vonni a gyogyitas, gydgyulas folyamataba. Meg kell érinteniink. A lelki és a
fizikai gyogyitas teriiletén ma is szamos terdpia alkalmazza az érintés erejét, mint a
kommunikéci6 és a terapia egy formajat. rdadasul az érintés attol fliggetleniil hatasos,

hogy adjuk-e vagy kapjuk.

Az idbéskornak torvényszerli velejaroja az elmuldssal, elengedéssel vald gyakoribb
szembesiilés. Ezek még inkabb felvetik az ¢let, a halal értelmére vonatkoz6 és a halél
utani élettel kapcsolatos kérdéseket. Ebben az idészakban még hangstlyosabba valik a
tudatos oldodas, elengedés képessége. Emiatt jellemzden megndvekedett szerepe lesz a

hitnek, az imadkozasnak. A halalhoz kozeledé ember személyes kapcsolatot alakit ki egy
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magasabb rendli vilaggal. A spiritudlis megnyildshoz az érintés nagymértékben

hozzéjéarulhat. Itt az érintés elengedni segit, atoldodni.

Ahol az aromaterapia és az érintés szinergiat tud létrehozni

Ahogy haladtam eldre a dolgozatom irdsaval, igy szembesiiltem vele, hogy errdl a
témarol, ha atfogoéan, mindenre kiterjedéen szeretnék irni, akkor egy egész konyvet
lehetne megtolteni. Mar csak azért is, mert nem létezik olyan ill6olaj, amely ne tudna
tdmogatni legalabb egy célt, amit érintés altal szeretnénk elérni, illetve megforditva, nincs
az az ¢érintés, ahol legalabb egy, de talan barmely ill6olaj, ne tudna tovabbfokozni a
csodat. Igy a kovetkezd oldalakon csupan arra véllalkozom, hogy Osszegy(ijtom a
legfontosabb illoolajokat és hatasaikat, amik szerepet jatszhatnak egy adott életkor soran

megjelend érintés timogatasaban, kdvetve a fenti struktarat.

Prenatalis iddészak

Ebben az iddszakban mind a baba, mind az anya szempontjabdl az érintés legfontosabb
szerepe a kotddés, a kommunikacid kialakuldsa. Ebben olyan illoolajok tudnak segiteni,
melyek segitik a meditativ allapot elérését, az ellazuldst, tovabba tamogatjak a
torokcsakra, mint a kommunikacidért felelds energiakdzpontunk, erdsitését. Rendkiviil
fontos azonban megjegyezni, hogy a terhesség elsd trimeszterében az aromaterapia

alkalmazasa ellenjavallt.

A leginkabb ellazulast segitd, nyugtatd illdolajok azok, melyek magas észter tartalmuak.
Ezek koziil a terhesség alatt (a 2. és 3. trimeszterben) is batran alkalmazhatoak: Lavandula
angustifolia (Orvosi levendula), Citrus bergamia (Bergamott - fényérzékenyit6 hatasara
azonban figyelni kell), Eucalyptus citriodora (Vietnami eukaliptusz), Eucalyptus
staigeriana (Brazil eukaliptusz), Citrus aurantium fe (Keserlinarancs levél),
Chamaemelum nobile (Romai kamilla), Cananga odorata extra (llang-ilang — erds illata
rosszullétet okozhat), Santalum album (Szantal), Elettaria cardamomum (Kardamom —
gorcsos kohogés esetén ellenjavallt), Nardostachys jatamansi (Nard), Rosa damascena

(Damaszkuszi rozsa).

Kommunikaciot, illetve torokcsakrat tdmogatd olajok: Tanacetum annum (Varadics),

Matricaria chamomilla (Kék kamilla), Laurus nobilis (Babér).

Ezen illoolajok kozott tobb olyan is van, melyek egyéb szempontokbdl is hasznosak az

anyava valas folyamataban. Példaul oOnbizalomerdsitok (Laurus nobilis, Rosa
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damascena), vagy nagyon erésen tamogatjak az anyava valas folyamatat, illetve a feltétel
nélkiili szeretetre vald megnyilast, ami egyaltalin nem automatikus velejardja a

gyerekaldasnak, bar errdl altalaban mélyen hallgatunk (Rosa damascena).

Mindenképpen fontosnak tartom megemliteni még a terhességhez kapcsolodo
Onkezelések soran alkalmazhaté aromaterapias készitményeket, igy a stria elleni
krémeket (elsOsorban shea vaj alkalmazéasa), gatmasszazsolaj (segiti a gati teriilet
rugalmasabba valasat), méhlazitd olaj (a hasi gorcsok kezelésére), labapolas

(visszeresség, 6démas teriiletek, faradt labak kezelése).

Sziilés-sziiletés

Ahogy azt fent vazoltam, a sziilés soran tobb kiemelkedd folyamat megy végbe. Lelki és
fizikai sikon is. Spiritudlis néz6pontbdl kdzelitve egy 1j 1élek jon a vilagra, valamint egy
n6 hatalmas 1épést tesz az anyava valas folyamataban. Aki igazéan hisz a 1¢lek tjaban, az
nem bizza a véletlenre ezt a folyamatot, és olyan segitOket valaszt maga mellé, akik
tdmogatjak a tiszta tér megteremtését, és az ezen is tulmutato feladatokat. Bar a kisbabak
nagyon ¢érzékenyek az illatokra, szagokra, de koriiltekintden alkalmazva ebben az
¢lethelyzetben is helye van az illdolajoknak. Olyan eszencidk johetnek szdba, melyek a
fény energidjat kozvetitik, illetve a lelki folyamatokat tdmogatjdk. Eldbbiek kozé
sorolndm a Rosa damascenat vagy a citrusokat, példaul a Citrus limonumot. Utdbbiak
kozé pedig olyan illatok keriilhetnek, melyek a lélek nagy mérfoldkoveinel
iranymutatoak, ezek leginkabb a szakralis olajok, mint példaul a Commiphora molmol
(Mirha), Boswellia carterii (Tomjén) és a Nardostachys jatamansi (Nard). Esetleg a Tsuga
canadensis-t (Kanadai csapfeny0), a tovabblépés olajat is beemelném a varazslatba, mely
nem csak a babanak, de az anyanak is a segitségére lehet. Viszont az nagyon fontos, hogy
ilyenkor rendkiviil 6vatosan banjunk az illatokkal, maximalisan figyelembe véve a sziild

nd kivansagait.

A ndi atalakulas misztériumat olyan olajok tudjak leginkabb kisérni, melyek szubtilis®
hatdsa az elengedést, az Onbizalmat, dsbizalmat, a néi bolcsesség energidit erdsitik.
Ilyenek példaul a Myristica fragrans (Mirtusz - pajzsmirigy tilmiikodés esetén
ellenjavallt), amely az elvarasok elengedésében segit, a Citrus aurantium fl
(Kesertinarancs levél), amely a félelem és a stressz lekiizdésében tamogat, noveli a

magunkba vetett hitet, illetve a Rosa damascena, amely a ndiség minden szintjének

3 finom energetikai
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tdmogatasaban az élenjar. De hathatos a félelmek lekiizdésében az Origanum majoranna

(Majoranna), illetve a Commiphora molmol (Mirha) is.

Nem utolsé sorban pedig sziikség lehet olyan olajokra, melyek az ellazulast, a befelé

figyelést teszik lehetdvé. Ilyenek a kordbban fent felsorolt meditacios olajok.

Fizikai szinten pedig sziikség lehet a fajdalomcsillapitasra, oxitocin kivalasztast fokozo
illéolajokra, mint a Salvia sclarea (Muskotalyzsalya), a Citrus limonum ze. (Citrom),
illetve a tiiz begyujtasara, vérboségfokozasra ha leall, lelassul a sziilés folyamata, amiben
példaul az Eugenia caryophyllus (Szegfiiszeg) ¢és a Zingiber officinalis (Gyombér)
segithet.

Gyermekagy
Ez az iddszak nem keriilt kiilon kiemelésre a fenti érintést vizsgalod Osszefoglalasban, de

az aromaterapia szempontjabdl annyira jelentdsnek tartom, hogy itt kiilén kiemelem.

Ez a megkozelitéleg hat hetes idoszak rendkiviil intenziv lehet egy n6 életében. Az 1j
szerep nagyon sok kihivast hoz magaval, amelyekben az illdolajok hatékonyan tudnak

hozzéjéarulni az érintés adta tdmogato6 hatashoz.

A legkritikusabb pontnak az dnbizalom kérdéskorét talalom. A legtobb nd talan itt vérzik
el, ez az alapja az Osszes felmeriil problémanak. Arra most nem térnék ki, hogy a ndiség
hogy jutott el idaig, de sajnos a ndk tilnyomo tobbsége sériilt ezen a teriileten, az 6si,
0sztonds képességek biztos tudasaban. A legjobb Onbizalomerdsitd illoolajok Laurus
nobilis (Babér), Eucalyptus staigeriana (Braziliai eukaliptusz), Citrus aurantium fl

(Kesertinarancs levél).

Részben az Onbizalom hidny kovetkezménye a gyermekagyi depresszid, amelyben
elsddleges szerepe van a fenti olajoknak, valamint a hangulatjavitd olajoknak, mint a
Citrus bergamia fe. (Bergamott), illetve altalaban a citrusféléknek, valamint szoba johet
a Litsea citrata (Kubeba), a Salvia sclarea (Muskotalyzsalya), Ledum groenlandicum

(Labradori tea), csak par a szamos lehet6ség koziil.

A tejelvalasztas koriili allandé aggodalom szintén az a teriilet, ahol az érintés és az
aromaterapia is bizonyitott mar. Egy szeretetteljes masszazs, barmilyen hosszli vagy
rovid is legyen, jelentés mértékben tudja fokozni az anya kozérzetét, ¢és ezaltal a
tejtermelédést is. Az illoolajok kozott a Foeniculum vulgare (Edeskomény) ilyenkor

kihagyhatatlan, de a keverékbe érdemes beletenni még lazito, nyugtato, illetve bérapolod
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olajt is. Utobbira a Lavandula Angustifolia (Orvosi levendula) ez esetben idealis

valasztas.

Altalaban és a tejelvalasztasban is segit az energetizald masszazs. Itt semmiképpen sem

hagynam ki a Pinus sylvestris (Erdei fenyd) erejét.

Csecsemokor

Valésziniileg, ha a csecsemodkori érintések keriilnek szoba, akkor a tobbségnek a
babamasszazs jut eszébe. Az aromaterapia itt a gyengéd apolassal tud segiteni. Egyrészrol
az emberben leginkabb ekkor kezd el megérni a gondolat, hogy nem mindegy, hogy mit
hasznal a babaapolashoz. Talan el6szor meriil fel a kérdés a természetes alapanyagok
fontossagat illetéen. Ebben a professziondlis aromaterdpia nagy segitséget tud nyujtani
azaltal, hogy elérhetdvé teszi a természetes, €16 alapanyagokat. Ill6olajok terén pedig
felkinalja a Rosa damascena-t, ami tovabb erdsiti a szeretet energiajat az anya és
gyermeke, illetve a gyermeket érintd személy kozott, illetve rakhatunk a keverékbe

nyugtatd, lazitd olajokat, mint példaul a Citrus reticulata ze. (Mandarin).

A leggyakoribb problémak kozé tartozik a pocakfijas, amire a babdk esetében a legjobb
megoldas a fent emlitett mandarin ill6olaj, de az alvasproblémdakra is ez hozhat

megoldast.

Lazcsillapitasnal — betartva az orvosunk utasitasait — érdemes élni a felnétt test
hészabalyozo képességével (az anya testhOmérséklete bizonyitottan képes egy bor-bor
kontaktus sordn ugy valtozni, hogy ezzel megfeleld hatast fejtsen ki a gyermeke
testhémérsékletére), és kiegészitésként bevetni a Citrus limonum ze., illetve a Lavandula

angustifolia illoolajat.

Gyermek- és kamaszkor

Ebben az idészakban a leghangstlyosabb téma talan a kotddés-elengedés kérdéskore. Egy
1dealis sziilé gyermek kapcsolatban a tavolsag kettejiik kozott fokozatosan nd, amihez az
sziikséges, hogy a gyermek egyre 6nallobb legyen, mig a sziil6 képes legyen elengedni a
gyermekét. Az 6nallosag alapfeltétele az dsbizalom, aminek kialakuldsa mar a pocakban
elindul, és minden életszakaszban ujabb és ujabb tapasztalatok befolyéasoljak, erdsitik,
vagy éppen romboljak. A sziil6 elengedésre vald képessége mar valamivel sszetettebb,
mert szerepet jatszanak benne a tanult csaladi és egyéb mintak, valamint az is, hogy a

csaladtagok mennyire allhatnak a helyiikon, azaz a gyermek lehet-e gyermek vagy
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valamely sziil6tars szerepét kényszeriilnek atvenni, és igy esetleg abnormalis ragaszkodas

alakulhat ki a sziild részérél.

Az 6sbizalom ¢€s az Onbizalom erdsitésében is tudnak segiteni az illdolajok. Ilyenek

példaul a mar emlitett Laurus nobilis (Babér) és a Rosa damascena.
Az elengedésben pedig a mar szintén emlitett Myristica fragrans (Mirtusz) tud segiteni.

Gyakori probléma gyerekkorban a szorongés is, amire kivaldo gydgyir egy megtartd
Olelés, és egy-egy szeretetteljes masszirozas. Itt a leginkabb hatékony illdolajok az Aniba
rosaeodora (Roézsafa), a Comiphora molmol (Mirha), a Citrus reticulata ze. (Mandarin)

¢és a citrusfélék altalaban.

A kiilonb6z6 gyermekgondozasi intézményekbe torténd beszoktatas is jelentds kihivast
szokott jelenteni a sziilok életében. Ebben sokat tudnak segiteni a mar emlitett elengedést
tamogat6 illoolajok, illetve a gyermekeknél példaul a Chamaemelum nobile (Rémai
kamilla) alkalmazasa, mely segit a panik csokkentésében, valamint idében alkalmazva
segithet az otthon és az intézmény k6z6tt megteremteni a hidat. (Ez esetben a beszoktatas
elétt mar megkezdjiik az otthoni alkalmazasat, majd a beszoktatas alatt is folyamatosan

alkalmazzuk.)

Felndttkor

Megtartva a korabban emlitett csoportositast, az aromaterdpia szerepét az alabbi

érintéstipusok mentén vizsgalnam:

- professzionalis érintések kore
- tarsas vagy udvarias érintések

- melegséget, szeretetteli érzéseket 1déz0 érintések.
Professzionalis érintések kore

Ide tartozik az orvos, a fodrdsz érintése ugyaniigy, mint a masszor vagy Sszomatoterapeuta
gyogyitd mozdulatai. Szdmunkra az utdbbi kettd lehet igazan érdekes az aromaterapia
vonatkozdsdban. A masszdzs és az érintésterapia egyszerre hat a fizikai allapotra, az
immunrendszerre, itt leginkabb a felszabaduld hormonok révén, valamint a 1¢élekre az
energetikai hatés altal. Az Osszetettségébdl kifolyodlag itt nem is lehet egyetlen illoolajat
sem kiemelni, mert a manualis terapia célja ugyanugy képes lefedni az életteriiletek teljes

spektrumat, mint ahogy az aromaterapia is. Azaz az elérendd végallapot fliggvényében
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barmely illéolaj széba johet. Az ismert kémiai Osszetevok révén pontosan
meghatdrozhato, hogy egy-egy illdolaj milyen fizikai szintii probléméra adhat megoldast,
ahogy az is pontosan ¢és tudomanyosan levezethetd, hogy milyen molekuldk segitenek
abban, hogy az immunrendszer megkapja a sziikséges tamogatast, a szubtilis
aromaterapia® pedig széleskori ismeretekkel rendelkezik arra vonatkozéan, hogy az
egyes illoolajok hogyan érintik meg a lelket. Ez utobbi szamomra egy vardzslatos

kommunikécid a természet csodaja €s a 1élek kozott.
Tarsas vagy udvarias érintések

Ide tartoznak az tidvozlési szokdsok, az ezzel kapcsolatos érintések. Azt gondolhatnank,
hogy ezen a teriileten az aromaterapia nem igazan jatszhat szerepet, pedig ez nem igy van.
Példaként tudom emliteni azt a szertartast, amikor az aromaterapias tanfolyamokon, a nap
kezdetén, illetve az oktatds végén is kapunk egy aznapra kikevert illatot, amelyet az
oktatok szeretetteljesen, a nap ajandékakeént, kennek réa a csuklonkra, hogy aztan mélyen

belélegezhessiik, tudat alatt atvéve ezzel ezernyi informaciot.

Tovabba csak gondolatébresztonek emlitem meg, hogy amennyire a kézfogasunk
rengeteg mindent elarul rélunk, Ggy az illatunk is tokéletesen jellemez. Mindkét esetben
elmondhato, hogy nem is a tudatos érzékeléslink értelmezi a benyomdsokat, hanem a
tudatalatti bontja ki az informéciokat. igy nem art koriiltekintéen hasznalni a kiilonb6z6

illatokat, és legf6képpen érdemes keriilni a szintetikus szagorgiat.
Melegséget, szeretetteli érzéseket idézo érintések

Talan nincs még egy teriilet az érintés szerepének és hatasainak vizsgélata tekintetében,
ami ennyire Osszetett és ennyire kutatott lenne, mint a felndttkori gyengéd érintések.
Ennek talan két f6 oka van. Az egyik, hogy egy tarsadalom pontosan leirhat6 az €rintési
kultargja altal, mivel az teljes mértékben meghatarozza az egyének kozott kialakulo
kapcsolatok mindségét, az ala-, folérendeltségi viszonyokat, az egyének nyitottsagat,
¢letfelfogasat, és mindent, ami ezekbdl kovetkezik. Példaul megmutatja, hogy egy
tarsadalom mennyire lesz agressziora hajlamos vagy mennyire a szeretetbdl
megnyilvanulo cselekedetek domindlnak inkdbb. A masik oka az, hogy az érintés
megkérddjelezhetetlentiil 6sszefonddik a szexualitassal, amiben pedig mindenki érintett,

¢s talan tulzas nélkiil allithatd, hogy az ¢élet minden teriiletére kihat. Rdadasul valgjaban

4 az ember energetikai rendszerére hatd, fizikai mérések altal jelenlegi tudasunk szerint kevéssé
kimutathatd aromaterapia
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a felndttkori gyengéd érintés sem ér véget a szexualitds hatarainal, igy tovabbi teriileteket

biztositva a vizsgalodasra.

Mar korabban leirtam, hogy a mai emberiség tulnyomo tobbsége mennyire ki van éhezve
az érintés altal atadhatod szeretetre, igy erre most nem térnék ki. Inkabb azt szeretném
Osszegyljteni, hogy mik azok a felndttkori szeretetteljes érintések, amik még nem esnek
a szexualitas keretei koz¢, és szerepe lehet az aromaterdpidanak is. Végezetiil pedig

roviden attekintem a szexualitas és az aromaterapia kapcsolatat.

Az elso kategoridban leginkabb a szeretteink apolasat lehet megemliteni. Hozzateszem a
professzionalis érintések kozé sorolt manudl terdpia teriiletén dolgoz6 szakemberek
sikeressége szintén Oriasi mértékben fligg attdl, hogy mennyire képesek Oszinte
szeretettel fordulni pacienseik felé. Illetve a ,,szeretteink” dpolasaban is jelentds tényezo,
hogy valdjdban mennyire tudjuk megnyitni a sziviinket. A szeretet energidjaval
felvértezett gondoskodas hatvanyozottan ndveli az alkalmazott terdpids elemek

(gyogyszer, aromaterapia, stb) hatasat.

A szeretetteli érintések masik aspektusa a szexualitas. Ez a teriilet nem létezhet férfi és
ndi energidk nélkiill — még az egynemiiek kapcsolatdban sem —, igy az aromaterdpia
segitségiinkre lehet minden olyan esetben, ahol ezekre az energidkra szeretnénk hatni.
Mivel ezt nagyon sok aspektusbol lehet megkozeliteni, igy nem mennék bele a
részletekbe. Itt csupan néhdny jol ismert illoolajat emlitenék meg, amik alapvetden férfias

vagy alapvetden ndies energidkat erdsitenek.

N6i mivoltunkban tdamogatnak példaul a geraniol tartalmu illdolajok, mint a Pelargonium
asperum Egypt (Geranium), a Salvia sclarea (Muskotalyzsalya), a Cymbopogon martinii
(Palmarozsa), a Aniba rosaeodora (Ré6zsafa), és a Rosa Damascena (Damaszkuszi rozsa),
illetve olyan afrodiziakumok, mint az érzéki Jasminum officinali (Jazmin) és Cananga

odorata exta (llang-ilang).

Férfi illoolajok kozott jellemzéen a Mentha piperita (Borsmenta), a Santalum album
(Szantal), a Pinus syslvestris (Erdeifeny6), az Ocimum basilicum (Bazsalikom), a

Nardostachys jatamansi (Nard) keriil példaul emlitésre.

Altalanos afrodiziakumok (a teljesség igénye nélkiil): Mentha citrata (Bergamottmenta),
Piper nigrum (Feketebors), Myristica fragrans (Mirtusz), Rosa damascena (Damaszkuszi

rozsa), Eletaria cardamomum (Kardamom), Cinnamomum verum (Fahéj), Jasminum
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officinalis (Jazmin), Pogosztemon cablin (Pacsuli), Cananga odorata exta (Ilang-ilang),
Santalum album (Szantdl), Zingiber officinalis (Gydombér), Eugenia caryophyllus
(Szegftiiszeg).

Természetesen a szexualitasban rendkiviil sok tényez6 jatszhat szerepet, ahol az
aromaterapia fontos eszkoz lehet a megnyilasban, gyogyuldsban. Ezeket azonban nem all
modomban itt §sszegytijteni, csupan példakat emlitenék. Ilyen lehet példaul a szorongas,
félelmek oldasa, korabbi negativ emlékek tudatos szintre emelése, oldasa, dnbizalom
erdsités, Osbizalom, hit erdsitése, elvarasok elengedése, hormonhéztartas szabalyozasa és
persze a sor még hosszasan folytathat6. Ezek a ,(feladatok” mdar kordbban mas
¢letteriileteken is felsoroldsra keriiltek, és ott emlitettem meg a kapcsolddo illoolajokat

is, igy azokat most itt nem ismétlem meg.

Oregkor

Az oregkorban az érintés legfobb ,,haszna” a fajdalomcsillapitas, igy ezt a folyamatban a
leginkabb a fajdalomcsillapito illdolajok jatszhatnak szerepet. Ebben kiemelkedd példaul
a Lavandula spica (Vadlevendula), Mentha piperita (Borsmenta), Salvia sclarea

(Muskotalyzsalya).

Ebben az idészakban, mint azt korabban leirtam, a transzcendencianak jon el az ideje. Ezt
a folyamatot olyan illdolajokkal tamogathatjuk, mint a Tsuga canadensis (Kanadai
csapfeny6), a Nardostachys jatamansi (Nard), Boswellia carterii (T6émjén), Commiphora

molmol (Mirha).

Végezetiil pedig az aromaterapianak helye van az utolsoé pillanatokban is, a ,,kapun

torténd atkiséréskor”, ahol az elsé szamu valasztas a Nardostachys jatamansi (Nard).
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