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Uvod

Pfi vybéru tématu své bakalaiské prace jsem dlouho ptemyslela, co by bylo pro mé
nejidealngjsim tématem. Ovlivnilo mé, Ze rozhodovani ptfislo v obdobi zkousek a zapoctl a ja
jako kazdé zkouSkové obdobi misto uceni feSila sviij abnormalni stres a strach z netispéchu.
Je pravda, Ze co jsem piisla na vysokou Skolu, tak se mé problémy se stresem vyrazn¢ zhorSily
a ja musela v prub¢hu studia najit adekvatni feseni, jak se se stresem v obdobi zkouse vyrovnat.

V mé rodiné se ke zdravotnim problémim stavime celem. Nesnazime se vSechny
problémy fesit jen Iéky na bolest, unavu ¢i nespavost. Vzdy hledame alternativni feSeni, které
by nam mohlo ulevit od nemoci, nebo né¢jakého problému a hlavné se tyto problémy snazime
fesit. Proto 1 ja se pfi feSeni svého stresu obratila na disciplinu alternativni 1éCby, kterou je,
pro nékoho mozna neznama, aromaterapie.

Rozhodla jsem se ji v€novat vice Casu a vzit si ji jako téma na bakalafskou praci. Sama
jsem se chtéla dozvédét néco navic o této 1é€be a tieba 1 pomoci lidem, ktefi maji rtizné
zdravotni problémy a nechtéji do svého téla jen vpravovat 1éky rtiznych ucinkl a vedlejSich
ptiznaku.

M¢ téma je tedy ,,Aromaterapie a jeji vyuziti“. Tato bakalaifska prace je rozdclena
do dvou tematickych celkd, a to do teoretické a praktické Casti. V prvni, teoretické Casti,
se vénuji zdravi a tomu, co to vlastné zdravi je. Zde navazuji na problém spojeny s dnes$ni
hektickou dobou a tim je stres. Ten by nemé¢l byt bran na lehkou vahu. Pokud si nezatneme
se zde vénuji, nepomiize.

Na stres tedy navazuje jiz cela kapitola o aromaterapii. Co to vlastné aromaterapie je,
jaky byl jeji vyvoj az do dnesni doby, co to jsou rostlinné silice, jak se ziskavaji a jak na lovéka
ucinkuji. Na ukazku jsem si vybrala par silic, které jsou detailnéji popsany i s u¢inky a riziky.
Posledni podkapitolou jsou metody, kterymi miizeme aromaterapii aplikovat.

Druhou ¢asti je cast praktickd, kde jsem se vice zaméfila na vnimani aromaterapie
samotnou vefejnosti. K ziskdni informaci jsem pouzZila dotaznik, na ktery dotazovani
odpovidali anonymnég. Zajimala jsem se hlavné€ o otdzku, co se lidem vybavi, kdyZ se n¢kde
objevi slovo aromaterapie, jaky maji pristup K alternativni 1écbé, nebo jakym zpisobem fesi
svlj stres.

Cilem mé bakalaiské prace je celkové shrnuti aromaterapie jako alternativni 1€cby
u feseni urcitych zdravotnich problému. Také mtze slouzit jako inspirace k vyuziti této metody

a nahlédnuti do svéta rostlinnych silic.



| TEORETICKA CAST

1 Zdravi

Muzeme zacit slovy, ,,Je dobré byt zdravy*, neboli feceno, nikdo nechce byt nemocny.
Co to ale pfesné znamena byt zdravy? Kazdy ¢lovek si pod timto pojmem ptedstavi néco jiného.
I odbornici z riznych oborh se na definici zdravi shodnout nedokazi. Naptiklad 1¢kat fekne,
ze zdravi je nepfitomnost nemoci, naproti tomu sociolog si piedstavuje zdravého ¢loveka jako
osobu, kterd perfektné¢ a vyrovnané zvlada své socidlni role v Zivoté. Pro mé je nejlepSim
pojetim zdravi bezpochyby nézor, ktery tikd, ze zdravy ¢lovek je takovy Clovek, ktery se citi
dobfe na téle, na dusi a také socialn¢ (Ktivohlavy, 2009).

SZ0 (WHO) definovala zdravi takto: ,,Je to stav celkové télesné, duSevni a socidlni
pohody, a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo slabosti"  (dostupné z:
http://www.who.int/about/definition/en/print.html [cit. 13. 4. 2016]).

Filozofové v antice se zajimali o to, jak moudie ziji. To se odrazelo v jejich zdravi.
Moudfe zit neznamenalo jen spravné nakladat se svym zivotem. Pokud zili zdravé, Zili také
chytfe a moudre. Dnes se povédomi o zdravi zaméiuje prevazné na zdravi fyzické, tedy zdravi
naseho téla. Neni to nazor, ktery by mél byt zavrzen, jen je dilezité mit na paméti, ze zdravi
je jisty druh télesné sily a energie, kterou kdyZ nemame, nedostaneme ze sebe vykony takové,
které bychom chtéli, 1 kdyz naSe fyzické télo je zcela zdravo (Ktivohlavy, 2009).

Kazdy den pfichazime do kontaktu s bakteriemi, viry, plisnémi, které by mohly zpisobit
vazné onemocnéni naseho organizmu. Ale jen pouhy zlomek vede k nakaze. I v nasem téle
se nachazi spousta bakterii, které mohou zpUsobit t€zZkd onemocnéni. Nemocni vSak nejsme.
Jen u urcitého procenta lidské populace ndkaza propukne a zpisobi napiiklad meningitidu. Pro¢
se ale tato nakaza objevi jen u urcité skupiny lidi? Pfesné se nevi, co to zptisobuje. Nékteti védci
se vSak domnivaji, Ze my sami ovlivnime naSe zdravi tim, jak se k ndkaze postavime (Chopra,
1994).

Pojem ,,zdravi® ma tedy tfi dimenze, které jsou spolu neodmyslitelné spjaty. Patii zde
télesné zdravi, zdravi dusevni a zdravi socialni. Pokud jsou tyto tfi dimenze v normé&, neboli
feceno, Clovek zaziva pocit pohody, ktery je u kazdého ¢lovéka jiny, mizeme mluvit o tom,
ze je plné€ zdravy (Machova, 2009). Ur¢ita nemoc vznika tehdy, kdyz jedna, nebo vice z rovin
neni v pofadku. A pokud se problém projevi v jedné sloZce, zarucené se po n¢jaké dobé piesune

i do dalSich dimenzi a nakonec ovlivni celé télo (Klimova, 2015).



Nemoc, obecné feCeno porucha organismu, je vlastn¢ reakce na nemoznost
vyrovnat se s podnéty, které jsou vnitini, ¢i vnéj$i povahy, aniz by doslo k poruse nékterych
zivotnich funkci. Pfi takové nemoci se aktivizuji mechanizmy, které se snazi uvést
vSe do rovnovahy.

Clovék je neustile ovliviiovan vnitinimi a vn&j§imi determinanty. Ty mohou byt
pozitivni, ¢i negativni povahy. Vnitini determinant je naSe genetickd vybava, ktera je ndm déna
jiz od narozeni. VnéjSimi faktory, které¢ maji vliv na zdravi, jsou napiiklad Zivotni styl, kvalita
zivotniho a pracovniho prosttedi a také zdravotnické sluzby. Podle toho, jaky si zvolime zivotni

styl, se bude i nase zdravi proménovat a my ho naSim prozivinim budeme ovliviiovat

(Machova, 2009).



2 Stres a jeho vliv na zdravi

Nase zdravi je ovliviiovano riznymi faktory. Ty nemusi byt jen kladné, pravé naopak.
Témi Castéjsimi jsou faktory zaporné, které negativné plsobi na naS organismus.
Tém pozitivnim strankam, které naSemu Zivotu pomahaji a kladn¢€ ovliviiuji nase zdravi, se fika
salutory. Kdyz se zamyslime, uvédomime si, ze kazda Zivotni situace je doprovazena riznymi
typy emoci, at’ uz negativnimi, nebo pozitivnimi. V jistém smyslu nas tento pocit pohani dal,
umoziuje nam podavat lepsi vysledky, dodava nam silu vydrzet a dal bojovat se stresory a stava
se tak pro nas velmi dulezity (K¥ivohlavy, 2009; Prasko, 2003).

Na druhé¢ strané nase zdravi ovliviiuji 1 faktory nezddouci. Strach, tizkost, napéti, to jsou
vSechno emoce negativni, zasahujici do naseho zivota. Témto faktorim fikdme patogeny. Jejich
soucasti je i stres. Mezi dalsi stresory neboli zevni spoustée mizeme zaradit naptiklad kouteni,
zdravotni trazy, nehody, rozchod s partnerem atd. Reakce na né oznacujeme jako stresovou
reakci. A¢ se to tak nezda, stresory ve velké mife ovliviiuji nase prozivani zivota a ovliviuji
I nase zdravi (Ktivohlavy, 2009; Prasko, 2003).

Na wvnéjsi a vnitini prostfedi reagujeme raznymi psychologickymi reakcemi.
Dostaneme-li se do stresu, zvySena hladina hormont nadledvinek upozorni mozek. Ten zvysi
produkci hormonili adrenalinu a noradrenalinu. Télo zacne byt ovladdno sympatickym
nervovym systémem, ktery fikd ,,zauto¢, nebo ute¢”. Tuto reakci miizeme na svém téle
jednoduse pozorovat. Projevuje se silnym buSenim srdce, zvySenym krevnim tlakem,
nedostatenym prokrvenim klZe a travicich organd. Spolu s témito pfiznaky se objevuji
psychické reakce jako strach, hnév, agrese. Pokud se se stresujici udalosti nevyporadame, mize
dojit ke stavu vycerpani (Hennig, 1996).

Pri¢iny stresu mohou byt rizné, nekdy se stres dostavi z fyzické pficiny, jako
je naptiklad horko, zima, zizen, hlad. Jindy jde pravé o psychologicky stres pii prozivani
strachu, obav, napéti, pocitu nudy atd. (Maloney, 1996). Mezi dalsi pti¢iny muzeme zafadit i
nezdravy zpusob zZivota. Alkohol, cigarety, nedostatek pohybu a nadvéha, to vSe jsou negativni
faktory, které ovliviiuji nase télo, které poté stresové situace nedokdze piimeéfenym zpisobem
zvladnout. Také to mize byt jedna ze strategii zvladani stresu. Vysledek je vSak €asto opacny.
Misto pomoci, mizeme ocekavat vétsi napor na nase psychické vnimani problémt (Hennig,
1996).

Stres, nebo spiSe psychické napéti, je negativni pocit, ktery cloveéka stimuluje,
podnécuje a motivuje, pokud ovSem nezesili tak, Ze ¢lovék podlehne dojmu, Ze se s nim

nedokaze vyrovnat. Dochazi-li tedy k neustdlému spousténi stresové reakce, nebo nedafi-li
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se na konci stresového podnétu tuto reakci vypnout, miize byt sama reakce velmi skodliva. Stres
ptejde az do stavu chronického, kdy za¢ne v nemalé mife zpiisobovat potize (Joshi, 2007).

Miizete zacit napéti védomeé 1 nevédomé popirat a znamky stresu, jako je Unava,
nespavost, bolesti hlavy, zaénou bez vysvétlitelného divodu na ¢lovéka doléhat. Kdyz tyto
ptfiznaky c¢loveék nepochopi v€as a pfi¢iny a disledky stresu zistanou nefeSeny, muize
se zdravotni stav vyrazn¢ zhorsit a piejit az do stavii vaznych chorob, jako jsou zalude¢ni viedy,
zvySeny krevni tlak, srde¢ni zachvaty atd. (MacGilvery, 2002).

Abychom mohli G¢inné témto nemocem piedejit, musime nejdiive poznat, ze jsme
ve stavu, ktery je podminén prave stresem. Tyto pfiznaky jsou rozdéleny do trech kategorii,
a to fyziologické, kam fadime naptiklad buseni srdce, nezvladatelné bolesti hlavy, pocit sevieni
v oblasti hrudniku, nechutenstvi a obtizné soustfedéni. Dals$i skupinou jsou ptiznaky
psychologické. Zde bych uvedla naptiklad prudké zmény nélad, neustala unava, nadmérna
starost o vlastni zdravi a tomu podobné. Posledni skupinou jsou ptiznaky behavioralni. Ty jsou
nejcitlivéjsi a objevuji se jako prvni. Piikladem muze byt nerozhodnost, neustdlé narky
a bédovani, zména vztahu k jidlu, zvySeny pfijem alkoholu, zvySené mnozstvi vykoufenych
cigaret a také sniZzend kvalita prace (Ktivohlavy, 2010).

Prave tyto priznaky predchazeji stavu nemoci. Tyto choroby fadime mezi nejcastéjsi
onemocnéni dnesni doby a oznacujeme je jako ,,civiliza¢ni nemoci‘. Jako stres miizeme oznacit
cokoliv, co narusuje nasi rovnovahu fyzického a dusevniho zdravi. Kazdy ¢lovék na ur€ity stres
reaguje rizné. Je to schopnost jeho adaptace, neboli pfizptisobeni se na vzniklou situaci. Tato
adaptace vystavuje télo velkému napéti, a pokud se stres jesté zvysi, mize se nase obranné
prizptisobeni zhroutit a tak dojde k selhani systému. Objevi se rizné symptomy od alergii
az po srdeéni infarkt (Davis, 2005). Pro udrZeni rovnovahy je zapotiebi vyvinout velké
mnozstvi energie, ktera by se mohla vyuzivat k jinym c¢innostem, napiiklad k vyvoji
a télesnému rustu (Joshi, 2007).

Objevi-li se u nékoho nemoc, vzdy je dalezité pfijit na pticinu této nemoci a 1é€it ji,
ne pouze nemoc diagnostikovat. Stejné je tomu i u stresu. K tomuto tcelu je vytvoieno mnoho
strategii, které nam stres pomohou zvladnout. Mizeme napftiklad cvi€it své sebeovladani,
hledat socidlni oporu, ¢loveka, ktery ndm v takovém problému pomtze, dal§i mozZnosti
je i nalezeni pozitivnich stranek na tom, co se pravé déje, nebo snaha vyhnout se stresovym
situacim, ¢i z nich utéct (K#ivohlavy, 2010).

Pti stresu nejde vSak jen o negativni zazitky a udélosti. Patii k norméalnimu Zivotu vSech

lidi, je soucasti mnoha Zivotnich udalosti a bez né¢ho bychom klasicky Zivot zit nemohli.
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Ze zivota tedy vyloucit nelze, miizeme ho vSak z ¢asti zmirnit riznymi metodami (Maloney,
1996; Prasko, 2003).

Diky ohrozZeni a vaznym problémium, které by mohly vzniknout pravé kvili nefeSeni
stresu, je dilezité se riznymi zpiisoby snazit o sniZzeni jeho kazdodenniho ptisunu. Je proto
mnoho metod, jak si mizeme pomoci sami. Zakladem je relaxace, ktera ndm pomtize prekonat
a uvolnit napéti, které se nastiadalo v nasem téle za cely den. U&innymi metodami miize byt
napiiklad joga, meditace, tvirci ¢innosti (Davis, 2005). Ja se ve své praci zaméfila praveé
na aromaterapii jako na G¢inny nastroj feSeni stresu.

Aromaterapie je protilék na mnohé problémy souvisejici se stresem, nebot’ vyuziva
zklidilujici, uvolilujici, povzbuzujici a regeneracni sily jednotlivych silicovych oleja.
Ty zklidiluji nervovou soustavu a poskytuji i dostate¢nou stimulaci ke znovunabyti rovnovahy.
Je to jedna z moznosti, ovSsem musime brat v potaz, Ze to neni vSelék, ktery by G¢inkoval vzdy,
presné tak, jak bychom to chtéli. Je jen na cloveku, kterou pomoc si vybere a hlavné dilezité
je, vénovat svému télu pozornost a nebrat piiznaky na lehkou vahu (MacGilvery, 2002;

Kiivohlavy, 2009).
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3 Aromaterapie

Co to vlastn¢ aromaterapie je? Mnoho autorti tento pojem definovalo a jejich vysvétleni
jsou velmi podobna. Piikladem muize byt objasnéni, zZe aromaterapie je pouzivani éterickych
oleju, které blahodarné pusobi na organismus ¢lovéka (Schnaubelt, 1999).

Jedna z definic tik4, Ze pojmem aromaterapie se rozumi 1ééeni nemoci pomoci vuni.
Jedna se tedy o soucast piirodni tzv. alternativni mediciny, jinak také nazyvané mediciny
celostni. Aromaterapie dokaze predchdzet nemocem, 1éCit a také obnovuje pfirozenou
rovnovahu téla. Je neoddélitelnou soucasti ptirodniho 1é¢itelstvi (Grosjean, 2003).

Slovo aromaterapie se sklada ze dvou slov, kterymi jsou aroma, neboli viiné a terapie,
také jako l1éCba. S vétsi nadsdzkou muzeme fici, ze aromaterapie je 1éCba vuni, ke které
pouzivame ¢ichové buiky a receptory v mozku (Tisserand, 1992).

Clovék je tvofen dvémi slozkami, ty jsou télo a duse. Pokud jedna z nich nefunguje
jak ma, nerovnovaha obou ¢asti se projevi. Aromaterapie pomaha fesit problém jak stranky
fyzické, tak také té duSevni. To je rozdilné oproti jinym lé¢karskym metodam.

Tato terapie se velmi dobie kombinuje s terapii dotykovou. Kombinace masaze
s pouzitim esencialnich oleju, vytvaii terapii nejen specialni, ale i vysoce efektivni (Tisserand,
1992).

Diky éterickym olejim mtize byt aromaterapie velmi uzite¢na. Silice, které se ziskavaji
z kvétu, lodyh, listi semen a kofenu rostlin jsou nazyvany jako éterické, ¢i esencialni oleje
prospivajici nejen nasi dusevni strance, ale i fyzické schrance naSeho téla (Davis, 2005;

Hardingova, 2003).
3.1 Vyvej aromaterapie

Aromaterapie, jakou zname dnes, se zacala vyvijet na zacatku 16. stoleti v Némecku
a trvalo ji 400 let, nez se rozvonéla do dnesni podoby. Ovsem skute¢né prameny aromaterapie
jsou vice nez 6000 let staré a sahaji az do Egypta. Tam znamy Imhotep, pozd¢ji uznany btih
lé¢eni a mediciny, aromaterapii praktikoval (Tisserand, 1992).

Prvopo¢atky miizeme pozorovat uz v nabozenské, lékai'ské a spoledenské praxi v Cing
v dobé 4500 let p. n. 1. Tito ¢insti I¢ékafi ovSem nevyuzili pravou podstatu této terapie.
Az Egyptané dokazali pochopit, jaké blahodarné ucinky esencialni oleje na télo maji (Stuart,

2008).
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Aromatické esence slouzily jako obéti bohiim, zisadnéjsi ovSem bylo pouziti
pti uchovavani tél. Takto napusténa téla oleji dokazi vydrzet vice nez 5000 let. Balzamovani
bylo zalozeno na pfirodni desinfekci pryskyfici a silicovymi oleji, cedrovym dievem a
kadidlem. Tim se zemiely konzervoval a pfipravil na posmrtny Zivot. Pii téchto obfadech,
ovSem o par set let pozdéji, si knézi v§imli blahodarnych Gc¢inkl oleji na pokozce Zijicich lidi.
Zacali nabizet zdzracné hojivé a vonavé masti, které byly zakladem pro tehdejs$i kosmetiku
(MacGilvery, 2002).

S timto poznatkem se poji 1 znalost destilace esencialnich oleji. Ta byla poprvé
zaznamenana na nasténnych malbach, které pochazi z doby 3000 let pf. n. 1. UZ v tomto obdobi
Egypt'ané museli znét primitivni zaklady destilace. Dalsi historické zminky pochazi z hlinénych
tabulek Babylonské fise, kde jsou zaznamenany recepty a piedpisy v klinovém pismu Sumert.
V té dobé se také na piikaz krale péstovaly 1é¢ivé rostliny, jako jsou Cesnek, cibule, fenykl,
Safran, rize a dalsi. Ty i1 v dneSni dobé povazujeme za rostliny télu prospivajici a zarazuji
se mezi rostliny 1é¢ivé (Davis, 2005).

Hippokrates, znamy jako fecky ,,otec mediciny*, uz tehdy fikaval, Ze cesta ke zdravi
vede pies aromatické koupele a masaze vonnymi oleji (Sibley, 2008).

Od ného také vime, ze dalsimi, kdo se aromaterapii vénoval, byli Rekové a Rimané,
kteti jeji ukliditujici a povzbuzujici u€inky pouzivali pii péci o své télo v 1aznich a pii masazich
(MacGilvery, 2002).

Prisli také s n¢kolika poznatky. Napitiklad si v§imli, Ze kvéty rostlin maji specifickou
vini, kterd na ¢loveéka pusobi rtizné. Urcité viing vyvolavaji osvézujici pocit, jiné zase tlumi
a navodi pfijemny stav, pfi kterém se dobfe usind. Vyuzili také olivového oleje, ve kterém listky
kvétt namaceli, ten vini vstiebal a jeho aplikace tak byla jednodusi (Davis, 2005).

Umeéni aromaterapie se vSak rozvijelo i na jinych mistech svéta. Naptiklad v Arabii,
kde pisobil védec Abu Ali al-Husajn ibn Abdallan ibn Sina, znamy pod jednoduchym jménem
Avicenna. Tomu se pfipisuje zdokonaleni techniky destilace, kdy dokazal vydestilovat Cistou
esenci z razi. Jeho nejvyznamngj$im dilem se stal ,,Soubor pravidel v 1ékafstvi® a také popsal
vice nez 800 rostlin i s G¢inky na lidsky organismus. Arabové se stali stiediskem vyroby
parfému z rtiznych surovin dovazenych z celého svéta. K nam a do celé Evropy se tyto kvalitni
parfémy dostaly s navratem K#izackych vyprav ve 12. stoleti, které s sebou piivezly i znalost
0 jejich zpracovavani (Davis, 2005; Novakova, 1996; Stuart, 2008).

V dobé moru se aromaterapie stala soucasti kazdé domécnosti, kdy se palily borové
vétve a dalSi aromatické latky. Ty mély pisobit antisepticky a pomoci dale ndkazu nesifit

(Novakova 1996).
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Bylinkafstvi, tim padem i aromaterapie, se ovsem dostala do sporu s farmaceutickym
se zachovaly rizné druhy 1éCivych rostlin, které dale patiily mezi 1ékatsky uznané preparaty.
Z nejznaméjSich zde fadime tymian, fenykl, hefmanek a jalovec. V 19. stoleti byla fada silic
také testovana na ucinné latky. Lécivost téchto rostlin se prokdzala, celkovy trend doby vsak
zustal naklonén k chemickym 1ékiim (Novakova 1996).

Chemici se zacali o tyto 1éCivé rostliny zajimat a objevili fadu latek se specifickymi
vlastnostmi a ucinky na organismus, napiiklad zminime kofein, morfin, atropin atd. Tyto latky
se vSak zaCaly v Evropé€ vyrabét synteticky a produkty, které se k tomu vyuzivaly, nebyly az tak
prospésné naSemu zdravi (Davis, 2005).

V indické medicin¢ byla veSkera pozornost vénovana rostlinam. Bylo to zplsobeno
| tamé&j$im nabozenstvim a vegetarianstvim. Samotny kral organizoval péstovani téchto rostlin.
Velky diraz byl kladen na podminky péstovani a na sklizeni. Sbér zajistoval ¢isty a svaty muz,
ktery se pred timto sbérem postil. Nepouzivaly se rostliny rostouci u chramti, svatého mista
¢1 pohiebisté. Lécivé recepty tehdejsi doby byly zdkladem pro nynéj$i tradicni indickou
medicinu (Davis, 2005).

| vCind se miZeme setkat se starobylou tradici rostlinného lékaistvi doplnéné
které se ve stejné podobé zachovalo az do dne$ni doby. Mnoho rostlin je znamo i u nas, jako
napiiklad sedmikraska, 1ékofice, jitrocel a dalsi (Davis, 2005).

Pfesny pojem aromaterapie se objevil az na konci 20. stoleti. Ten uziva jako prvni
chemik René Maurice Gattefosse, ktery se také zajimal o kosmetiku. Poprvé termin pouzil
ve své knize ,,Aromaterapie” vydané v roce 1928. PiiSel na fakt, Ze fada esencidlnich oleju,
které se pouZzivaly k vyrob¢ parfémii, ma lepsi uc¢inky na kizi, nez chemické ptipravky k tomu
ur¢ené (Davis, 2005; Novakova, 1996).

Dal$im vyznamnym lékafem, ktery se zabyval esencialnimi oleji, byl Francouz Jeane
Valneta. Pfevzal vyzkum po R. M. Gattefosse, zajimal se o vyuziti rostlin a zkoumal hojivé
ucinky silic. Olej pouzival na 1é¢eni popalenin a dalsich zranéni vojak béhem 1. svétové valky.
Také se podilel na uznani aromaterapie jako skute¢né lé¢ebné metody (Novakova, 1996; Farrer-
Halls, 2007).

V dnesni dobé se na aromaterapii trochu zapomina, avSak jako 1éc¢itelsky obor je velmi
prospésna. Mlzeme se opirat o velké mnoZzstvi empiricky dokdzanych studii a védeckych
poznatkt, které jednoznacné stoji za pfirodnimi produkty. Mnoho lidi uz pochopilo, Ze Zit

v souladu snasi piirodou je to nejlepsi, co mizou pro své t€lo udé€lat. Ti, ktefi nevéri
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na blahodarné Gc¢inky se k aromaterapii obraci i z jinych dvodd, jako je tfeba prekrdsna viné
silic, ¢i relaxace pfi masazich vonnymi oleji. Silice miizeme najit jak v medicing, jidle, také

v kosmetice a uz i ve zminované masérské praxi (Novakova, 1996).
3.2 Aromaterapeutické oleje

3.2.1 Silicové oleje

Zakladnimi prvky, na kterych je zaloZena cel4 terapie viini, jsou rostlinné silice.! Jedna
se 0 cisté silicové oleje, coz jsou koncentrované vytazky, leh¢i nez voda, tékavé a vysoce
hotlavé. Kvili bezpecnosti a lepSimu pouzivani se misi s jinymi latkami (MacGilvery, 2002).

Rostliny v pifirodé pii procesu opylovani produkuji latky vonné, kterymi lakaji
opylovace. Tém fikame rostlinné silice. Tyto silice, které ne vzdy jsou pro hmyz pfitazlivé,
rostliny vyuzivaji i jako latky na odpuzeni rizného druhu hmyzu. Produkce téchto vonnych
latek je piirozena soucast Zivota rostliny a my tyto silice pouzivame pravé v aromaterapii
(Farrer-Halls, 2007).

Jako silice je nazyvame proto, ze jesté stidle neprosly chemickou zménou, v tomto
pripad¢ destilaci. Po destilaci se ze silic stdva esencialni olej. Odborné pojmenovani se lisi praveé
tim, jaka metoda je pouzita. Po destilaci se ze silic stadva pravé esencidlni olej, po extrakci
tlakem hlavné u citrusti ziskdvame esenci a po procesu zvany enfleurdz ¢i extrakci
Vv rozpoustédlu pouzivana hlavné u jasminu, &i rize ziskame absolue? (Davis, 2005).

Tyto rostlinné silice pochazi z celé tfady rostlinnych organti - z kvétd, listli, stonk,
kofene, semen i jader a kiiry.® Podle organu se musi piizptsobit i technika, jakou je rostlinnd
silice z rostliny ziskana (Stuart, 2008).

Esencialni oleje se pouzivaji jak v kosmetice, tak ve farmaceutickém, potravinaiském
prumyslu a v dalSich oborech. Silice plisobi na ¢ichové i1 chutové builkky v naSem téle
a vyvolavaji dojem vuné ¢i chuti. Celkovy dojem z rostlinné silice se oznacuje jako aroma

(Novéakova 1996).

! Rostlinné silice se dale oznacuji také jako éterické oleje, esencialni oleje, nebo aromatické oleje (Novéakova,
1996).

2 Je to oznaceni kvality oleje, ktery byl ziskan extrakci organickym rozpoustédlem. Silice ziskana extrakei je
nazyvana konkrét. Ta je slozena z vonné latky a vosku, ktery je pro ni nepodstatny. Po odstranéni téchto voskt a
zbytkovych latek se silice stdva absolutni, tedy absolue (dostupné z http://www.certifikovana-prirodni-
kosmetika.cz/co-je-to-absolue/ [cit. 21. 3. 2016]).

3 Esence jsou obsazeny piedev§im v zlaznatém pletivu rostliny jako napf.: Zlaznatych pupenech, buiikach,
papilach, kanélcich, nebo také v mezibunécném prostoru atd. (Novakova, 1996).
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Vedle téchto vjeml je Vorganismu vyvoldna i urcitd biochemickd reakce. Tato
bioaktivita uc¢inkuje na rizné ¢asti organismu a vyvolava zadouci, ale i nezadouci u¢inky podle
vlastnosti pouzité silice. Rostliny obsahuji totiz 1 latky, které jsou pro nas nevhodné, az toxické.
Pokud silice ptisobi na ¢loveéka kladn€, mizeme mluvit o aromaterapii (Novakova, 1996).

Kazdy esencialni olej ma svou specifickou vini a je tvofen velkym mnozstvim
chemickych slozek. Tim je i vSestranny i bezpe¢ny, protoze slozky obsazené v oleji se Casto
dopliuji, podporuji, vyvazuji a spolecné ptisobi 1€Civé na mysl i télo. Kazdy olej ma i svij
dominantni Gc¢inek a podle néj je také roziazujeme. Esencialni oleje mohou byt uklidiiujici,
povzbuzujici, atd. Také jsou oleje adaptabilni, které i¢inkuji podle toho, co télo prave potiebuje
(Davis, 2005; Laveryova, 1998).

Tyto esencialni oleje jsou prchavé latky s rGznou rychlosti jejich vyparu. Prikladem
muze byt smes eukalyptu a santanového dieva, kdy eukalyptovy olej se odpatuje velmi rychle,
na rozdil od santanového dieva, ten se odpatuje pozvolna. Proto z této smési ucitime nejprve
vini eukalyptu a az po kratké dobé se projevi viiné santanového dieva. Podle rychlosti
vypatovéani délime oleje do tif skupin na horni, stiedni a zakladni*. Jsou to také latky nestalé
a podle riznych nazora i1 U¢inné, ovSem rozhodné neplati fraze ,,Cim vice, tim 1épe*. Pokud
pouzijeme veétsi mnozstvi, rozhodné nemtizeme ocekavat efektivnéjsi ic¢inek, ba dokonce nam
to muze 1 uskodit. Pfi kombinovani riiznych druht oleji a vytvareni smési, je tfeba dat si pozor,
aby jeden vyrazny esencialni olej, nezménil podstatu smési a tim i jeji ucinek. Oleje mohou
pusobit jako regulatory, stimulanty, sedativa, dale to jsou také oleje euforické a afrodisiakalni.
Mohou pomoci od riiznych problémi, to je vSak velmi individualni. Diky tomu, Ze kazdy ¢lovék
je jiny, ma jiné potfeby a problémy, tak i aromaterapie pusobi na kazdého ¢lovéka jinak (Dye,
1995; Hardingova, 2003).

Vsechny éterické oleje mohou byt 1 soucasti parfému. Zaklad tvofi urcita ¢ast éterického
oleje a alkoholu a podle podilu vznikne bud’ parfém, toaletni ¢i parfémova voda (Grosjean,
2003).

3.2.2 Nosné (rostlinné) oleje

V aromaterapii se pracuje s rostlinnymi preparaty, které jsou rozd€leny na dvé slozky.

Tou prvni jsou jiZ zmiflované esencialni oleje, neboli silicové oleje, které v sob& maji obsaZzenou

4 Nékdy se uvadi oznageni vysoka, stfedni a nizka rychlost vypafovani. Pro predstavu esence s vysokym stupném
se odpati béhem pilhodiny, stfedni trva odpareni okolo dvou az tii hodin a nizka esence se odpaiuje po dobu Sesti
az dvanacti hodin (Dye, 1995).
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vonnou a chutovou latku s blahodarnymi bioaktivnimi G¢inky na ¢lovéka. Ta druhd slozka
muze byt nazvana jako nosné, neboli rostlinné oleje. Ty na ¢loveka plisobi na jiné biochemické
urovni a jsou velmi dulezitou slozkou, diky kter¢ se silice do téla vstiebavaji (Novakova, 1996).

Samotné esencialni oleje by se nemély pouzivat neziedéné. Jsou velmi koncentrované
a silné a mohly by pokoZce ublizit. Proto se michaji a tim i fedi rostlinnym olejem, tzv.: nosi¢em
(Davis, 2005).

Za tyto nosi¢e muzeme povazovat jakykoliv neparfémovany rostlinny olej, ktery
se obvykle louhuje z ofechui ¢i semen, napiiklad olej slune¢nicovy, sdjovy ¢i svétlicovy.
V aromaterapii jsou pouzivangjsi oleje z pecicek vinnych hroznti a mandli. Ty patfi mezi
nejoblibenéjsi oleje spolu s ofechovym olejem a olejem z jader meruné€k a broskvi (Davis, 2005;
MacGilvery, 2002).

Mezi nejkvalitnéjsi zakladni oleje patii jiz zminény olej mandlovy, ktery je univerzalni,
neutrdlni a nealergenni. Mandlovy olej je t€Z doporucovan k osetfovani détské pokozky
postizené ekzémy. Za nejkvalitnéjsi jsou povazovany oleje lisované za studena (MacGilvery,
2002). Zahtati surovin zvétsi mnozstvi ziskaného oleje, ubere vSak na kvalité a mnozstvi
G¢innych latek. Oleje uréené na zevni i vnitini pouziti jsou z prvniho stupné lisovani® lisované
za studena s maximalni teplotou 35°C, ktera odpovida béznym podminkam, ve kterych rostlina
roste. Neptichazime tak o hodnotné latky. K nosi¢tim se netadi jen rostlinné oleje. Pi koupelich

muzeme pouzit i neparfémované télové mléko ¢i moiskou sil (Novakova, 1996).

3.3 Vyroba rostlinnych silic

Je zndmo mnoho metod, kterymi se silice zrostlin ziskavaji. NejpouZzivanéjSim
zpiisobem je destilace v pare. DalSimi metodami mulzZe byt lisovani, enfleurdz atd. Jedna
se 0 zpusoby, kterymi se z rostlin dostavaji éterické oleje (Novakova, 1996). Aromatickych
rostlin je mnoho, jen pouze nékteré se vyuzivaji komeréné k vyrobé esenci. Kazd4a rostlina
je jina, nema stejnou stavbu téla, vini ani vlastnosti. Proto K ziskani esenci musime pouZzivat
rizné metody (Tisserand, 1992).

K dosaZeni optimalnich uc¢inkli musi byt esencidlni oleje ziskavany pouze z ptirodnich
surovin v co nej¢istsim stavu (Laveryova, 1998). V dnesni dob¢ je mozné olej uméle vyrobit
diky kompletni analyze chemické stavby esencialnich oleji. Rozhodné to je levnéjsi varianta,

pfi které se nespotiebuji plantdZe kvétd na vyrobu oleje (Tisserand, 1992). OvSem, je jen

5 Oleje ziskané z druhého, ¢i tietiho stupné lisovani jsou také jests kvalitni oleje. Ov§em teplota pii jejich ziskavani
je znacng vys$i a proto ucinnost latek maze byt zeslabla (Novakova, 1996).
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na spottebiteli, zda bude chemicky vytvofenym produktiim divérovat. J4 sama jsem zastancem
ptirodnich produktd a uméle vytvorené oleje nepouzivam. Ving uméle vytvorenych latek se
ne vzdy shoduje s viini pfirodnich olejti a 1éCiva schopnost se zarucené vytraci (Tisserand,

1992).

Destilace v pare

Destilace je hlavni metodou, pfi niz se z rostlin extrahuji esencialni oleje. Principem
je zahfati rostlinného materialu ve vod¢, kterou pfivedeme k varu. Tento proces se 0znacuje
jako pfima destilace. Dal$i moznosti je umisténi rostliny na miizku nad vafici vodou,
kdy rostlinou prochazi para. Jak z popisu vyplyva, tato metoda se nazyva destilace parou.
Miuzeme pouzit jakoukoli ¢ast rostliny. U obou metod rozklada teplota specializované rostlinné
buriky, ze kterych vychazi olej. Ten v podobé pary ptechazi do ovzdusi a zachyti se v trubici,
kde se pomoci chladiciho zafizeni zméni opét na kapalinu a stéka do pfipravené nadoby,
kde se oddéli od vody. Esencialni olej je nerozpustny ve vodé¢ a také ma mensi hustotu. Proto
plave na hladiné¢ a mizeme ho tak snadno odd¢lit. Timto zptusobem ziskany esencialni olej
skladujeme v tmavych, dobfe uzaviratelnych lahvi¢kach na chladném misté. Tim si uchovaji

dlouhotrvajici G¢inky (Davis, 2005; Grosjean, 2003).

Lisovani

Tato metoda se pouziva predevsim pro citrusové plody. Oleje se v plodu nachazi blizko
slupky, proto mohou byt ziskany pouhym vymackanim, ¢i strojovym lisovanim. Rucni
zpracovani je kvalitn€jsi a diky nému ziskame Cistou silici (Farrer-Halls, 2006). Vylisovany
produkt, slozeny z aromatického oleje a $t'avy, se musi nechat odstat, aby se olej a st'ava mohly
usadit a nasledné i oddé¢lit. Pfi domacim lisovani plodii si musime dat pozor na to, aby citrusové
1 jiné plody nebyly nijak chemicky oSetfeny. M¢li bychom pracovat se zcela pfirodnimi

produkty (Davis, 2005).

Enfleuraz

Tato metoda se fadi mezi tradicni zplisoby ziskavani esenci vyssi kvality z jemnégjsich
rostlin, kterymi miiZe byt rize ¢i jasmin. Takovy zpisob je velmi pracny, tim padem 1 ndkladny
a ziskané absolue patii poté mezi drahé oleje. Zakladem jsou tabule skla, nebo i plachty

muselinu®, které se potiraji tukem. V ptipadé plachty se jednd o naloZeni do olivového oleje.

® Muselin je typ volné tkané, bavinéné latky, piivodem ze Stfedniho vychodu a v Evropé se objevil okolo 17. st.
(Slanina, 2012).

18



Na tyto vrstvy se pokladaji rostlinné produkty, kvéty ¢i listy a olej do sebe vstieba esencialni
latky. Tento proces se neustale opakuje, az olej nebo tuk uz neni schopen absorbovat dalsi
esenci. Poté se pouze tuk, nebo olej bez organickych zbytku setie a smicha s alkoholem,
ve kterém dochazi k neustalému michani a tim i oddéleni tuku od esencidlni slozky. Tato
esence, ¢i absolue je velmi koncentrovana a sta¢i malé mnozstvi na docileni o¢ekavaného
ucinku. Diky naro¢né praci a ¢asovym narokiim se takto vyrobi pouhych 10 % absolue (Davis,
2005).

Macerace

Macerace je metoda, kterd se pouziva jiz tisice let. Svou jednoduchosti si ziskala
I mnoho domacnosti, kde si lidé sami dokazi vyrobit masazni olej. Cela technologie spociva
pouze v méceni byliny v del§Sim casovém useku ve vodé, nebo v istém rostlinném oleji.

Rostlinné ¢asti vlozime do naddoby s rostlinnym olejem a nechame dva az tfi tydny stat
na teplém misté. Olej mezi tim absorbuje vini z rostlin. Béhem procesu se piridavaji dalsi
cerstveé kvéty, aby olej doséhl pozadované koncentrace. Macerované oleje vSak nejsou totozné
s oleji esencialnimi. Jejich i€¢inné latky nebudou zcela stejné, budou se jim vSak blizce podobat.
Vyhodou je snadnd piiprava i zrostlin, které se k vyrobé esencidlnich olejii nepouzivaji.
Macerované oleje se nékdy oznacuji i jako kvétinové nebo bylinné oleje, a to pokud se k vyrobé

pouzily okvétni platky. Odbornéji je oznacujeme jako fytoly (Davis, 2005).

Extrakce

Extrakce pomoci prchavych rozpoustédel se vyvinula v druhé poloving 15. stoleti.
Hlavni vyhodou této metody je jeji Setrnost. Pfi ni se na rostliny piisobi rozpoustédlem,
napiiklad benzinem ¢i hexanem. Takto ziskana latka je vlastné nasycené rozpoustédlo, kdy
se musi oddélit necistota a parcialni destilaci se oddéli olej. V tomto oleji, ktery se nazyva
konkrét, bychom nasli jak vonné latky, tak i rostlinna barviva a neprchavé vosky. Ty se oddé€li
pti jejich rozpousténi v teplém lihu, konkrét se smicha s alkoholem, prefiltruje a zchladi.
Po odstranéni nezadoucich c¢asti latky vznika jiz Cistd absolutni silice zvana absolue
(Farrer - Halls, 2006; Novakova, 1996).

Vysoce kvalitni silice se ziskava extrakci pomoci oxidu uhli¢itého. Ten je udrzovan pod
tlakem v kapalném stavu v uzavieném systému s rostlinnym materialem, ze kterého se uvoliuji
silice (Novakové, 1996; Grosjean, 2003). Mnoho odborniki se zde ovSem nedokaze shodnout,

zda je tato metoda vhodna a jestli vznikly olej je opravdu tak kvalitni, jak se domnivame.
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K tomuto procesu je také zapotiebi drahé vybaveni, a proto jsou oleje ziskavané touto cestou

velmi nakladné a téZko dosazitelné (Farrer-Halls, 2006).
3.4 Typy rostlinnych silic

Andélika

And¢lika Iékaiska je dvouletd az vytrvala bylina, ktera rychle doriista az dvou metru.
Je siln¢ aromatickd a ma kvéty vonici po medu. Pro zpracovani se pouzivaji kofeny a semena.
Byla pouzivana uz ve starovéku, kde si vyslouzila nazev ,and€lska“ pro jeji zazracné
a vSestranné ucinky. Andélika posiluje imunitni systém, psychiku, je antiseptickd, rozpousti
hleny, zmirfiuje revmatické bolesti a podporuje vylu¢ovani skodlivych latek. Ve 14. stoleti lidé
veéfili, ze je tato bylina dokaze ochranit pfed morovou epidemii (Storl, 2007). Pouziva
se pii chudokrevnosti, nechutenstvi, atd. Je hojné pouzivana i v kosmetice. Muze vSak zvySovat

fotosenzibilitu a pokozku oSetienou olejem z andéliky bychom neméli vystavovat piimému

slunci (Davis, 2005, Novakova, 1996).

Borovice

Esencialni olej z borovice se ziskava z jehlic pomoci destilace. Oleje se vyrabi z vice
druhil borovic, ne vSechny jsou ale pro naSe zdravi vhodné. Nej€astéjSim uZzitim je inhalace,
kterd zabird na onemocnéni dychacich cest. Dale ma stimulacni G€inek na krevni obé&h
apozvedne nervovy systém pii Gnavé a vycerpani. Neméli bychom ho vSak pouZivat

V nezfedéné podobé, miize byt velmi agresivni (Davis, 2005; Sibley, 2008).

Cedrové dfevo

Cedrové dievo je esencialni olej ziskavany z nékolika druhti cedrii. Zde uvadim cedr
atlasky (odborn¢ Cedrus atlantica), jehoz silice jsou ze stromu podobnému cedru
libanonskému’, ktery se pouzival uz ve starovéku. Cedrové dfevo je nebezpe&né pro t&hotné
zeny. KdyZ ho ale pouZivame mimo téhotenstvi, je velmi uklidiiujici, harmonizujici psychiku,
antisepticky, rozpousti hleny a napomaha pfti kasli. Da se také pouzit pti celulitidé a proti akné

(Sibley, 2008; Davis, 2005; Novakova, 1996).

" Cedr libanonsky, byl pouzivan nasimi piedky. Byl velmi zadany i ve stavitelstvi a byl pouZit na stavbu chrami
a k vyrobé nabytku. Diky takto velké poptavce doslo k ztenéeni pralest, kde cedr rostl a v dnesni dobé jich roste
uz jen nékolik set stromi (Tisserland, 1992).

20



Citron

Silicovy olej z citronu je lisovan z kiiry, kterd nebyla chemicky oSetfena. Tento stale
zeleny strom je péstovan prevazné v Italii, pivodné vSak pochazi z Indie. Jeho olej je nesmirné
uziteCny. M4 protiinfek¢ni UcCinky, povzbuzuje traveni a stimuluje Cinnost bilych krvinek.
Pisobi kladné na psychiku, kdy zmiriiuje deprese, apatii a pocity strachu. Pozveda néaladu a

pozornost (Stuart, 2008; Davis, 2005; Novakova, 1996).

Eukalyptus

Eukalyptti je mnoho druhti. Pro aromaterapii je nejvhodnéjsim Eukalyptus radiata, ktery
ma piijemnéjs$i aroma, dobfe asimiluje a nedrazdi pokozku jako jiné blahovi¢niky. Dobie
stimuluje imunitni systém, dodava energii a povzbuzuje cely organismus. Nejznaméjsi
uplatnéni je pfi uvolnéni dychacich cest a katarech. Ma vSak i mnoho dal$ich vyznamnych
vyuziti. Je naptiklad antibakteridlni a antivirovy, brani i Sifeni chfipkového viru. Je také
vyborny odpuzova¢ hmyzu. Dale se da pouzit pfi masazich revmatismu, svalovych problémech
a zanétech vazivové tkané. Hoji popaleniny, snizuje horec¢ku a hladinu krevniho cukru. Pochazi

Z Austrélie, kde pravé austral§ti domorodci povazuji eukalyptus za vSestranny 1¢k (Novakova

1996, Davis, 2005).

Fenykl

Fenykl (odborné Feoniculum vulgare) skvéle ocistuje t€lo od nezadoucich toxint.
Pro destilaci se pouzivaji rozdrcena semena. Fenykl je velmi vSestranny. Je mocopudny,
podporuje traveni, je vhodny pifi nechutenstvi, zacpé, pomaha proti kocoving,

premenstruaénimu syndromu a ¢isti plet’ (Siblay, 2008; Davis, 2005).

Grapefruit

Zluty silicovy olej z grapefruitu je vyrdbén hlavné v Kalifornii lisovanim kiry plodi.
M4 sladkou citrusovou viini a neni oproti jinym citrustim citlivy na UV zafeni. Jeho silnou
strankou jsou antidepresivni U€inky, proto se ¢asto pouziva pfi unavé, Uzkosti a povzbuzuje

¢lovéka pii kazdodennich ¢innostech (Stuard, 2008; Davis, 2005).

Hermanek

Hefmanek se pouzivd pro celkové uklidnéni, proti nespavosti a uzkosti. Zejména

Diky své jemnosti nedrazni télo ditéte, a proto se pouziva i pii hyperaktivité (Stuart, 2008).
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Muze se pouzivat i pii hysterickych a nervovych zachvatech. Pfijemné uklidituje mysl. Plisobi
jako mirné antidepresivum a proti stresu (Tisserland, 1992; Laveryova, 1998).
Ma protizanétlivé a antibakterialni i€inky a Casto se z n¢ho vati ¢aj, kdy jedna IZice postaci na

jeden hrnek vaftici vody (Stapor, 2004).

Jasmin

Esence z jasminu je stejn¢ jako esence z rtize velmi drahd. Kvéty jasminu se trhaji
v noci. Je to kvili chemickym pochodum v rostling, kdy jeho intenzivni viiné se po setméni
jesté zvysi. Tato viné je pronikava a esence z téchto kvetl kladn€ plisobi na emoce a celkovou
pohodu ¢lovéka. Mirni deprese i psychické a psychosomatické obtize. Zmiriiuje menstruacni
I porodni bolesti. Uz od stfedovéku se jasmin povazuje za afrodiziakum. Pokud se jedna
0 sexudlni problémy, mluvime vétSinou o problémech v psychické roving jako je stres, napéti,
strach, deprese, proto je tento antidepresivni olej tak G¢inny. Vini jasminu se jesté nepodaftilo
uspésné chemicky syntetizovat. Uméle vyrobend esence se svou nasladlou vini vibec

nepodoba vini jasminu (Novakova, 1996; Sibley, 2008; Davis, 2005).

Levandule

Levandule tzkolista syn. 1ékai'ska, (odborné Levandula angustifolia syn. L. officinalis)
patii mezi nejpouzivangjsi rostliny k vyrobé éterického oleje. Latky v ném obsazené maji
vyrazné hojivé G¢inky, snizuji krevni tlak a jsou také G¢inné proti molim. Levandule byla hojné
pouzivana jiz Reky a Rimany jako desinfekce ¢&i doplnék pii koupeli. Rychle se rozsifila
do Anglie a dalsSich ¢asti Evropy. Levandule pochazi ze Stredomofi, ale v soucasné dobé
ji mizeme ziskat po celém svété. Je vSestranné pouzivana v 1ékaistvi, v kosmetice i pfi vafeni.
Uklidniuje nervové napéti, plisobi jako antidepresivum a proti nespavosti. M4 blahodarné
ucinky na bolesti hlavy a proti migréné. Je vhodna na popaleniny, hnisavé rany, pouziva se
pii nachlazeni k uvolnéni dutin a je vyborna k uklidnéni pfi porodu. Je mozné ji pouzit jak
na kuzi, tak i na sliznici (Stuart, 2008; Novakova, 1996). Polstat naplnény levanduli, at’ uz kvéty

¢i listy, skvéle pomuze pti usinani (Stapor, 2004).

Medurika

Medurika, celym nazvem medurnika 1ékarskd, je bylina pouzivana jak v kuchyni, tak také
v aromaterapii. Jeji olej ma tonizujici ucinky na ¢innost srdce, také utiSuje vzbouiené emoce
smutku a hnévu a zbavuje strachu. M4 tlumici u¢inky a pomaha pii nespavosti. Ve svych listech

ma velké mnozstvi vody a jen malo esenci, proto je na vyrobu oleje zapotiebi velké mnozstvi
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rostlinného materidlu. Velmi ¢asto se mizeme setkat s nastavenym esencialnim olejem, kdy

do cisté esence je primichan jiny olej s podobnou vuni (Stuart, 2008; Davis, 2005).

Riize

Esencialni olej z rize je velmi vzacny a také drahy. Stejné jako je tomu u jasminu,
je jeho vyroba velmi nakladna, protoZe se pfi tom spotiebuje mnoho okvétnich listki. Vyuzivaji
se dva druhy ruzi a to ruZe stolista (Rosa centifolia) a rize damascénska (Rosa damascena).
Vysledna esence zvand attar je velmi koncertovana a pouziva se proto jen malé mnozstvi.
Esence z rize je vSestranny pomocnik pfi jakychkoliv Zenskych problémech od nepravidelného
cyklu az po neplodnost. Musime vsak brat v potaz také psychickou stranku tohoto problému.
Pokud Zena trpici depresemi nemuze otc¢hotnét, jeji problémy se timto jeste vyraznéji prohlubuji
a poceti je proto skoro nemozné. Pravé antidepresivni rizovy olej pomulze v rovin€ psychické
a vyrovnana zena pak ma vétsi Sance na otéhotnéni. Tento olej tedy zmirfiuje deprese, utiSuje
emoce a dodava pocit celkové fyzické pohody. Rizovy olej je velmi blahodarny na nasi plet’
a miize se pouzivat na vSechny typy pokozky. Popularni jsou i1 parfémy piijemné vonici prave

po razi (Davis, 2005; Stuart, 2008).

Salvéj

Olej z salvéje Iékaiské obsahuje velké mnozstvi latky tujon, ktera muze vyvolat
epilepticky zachvat, nebo kiece a ve velkém mnozstvi je jedovatd pro centralni nervovou
soustavu. Proto aromaterapeuti pouzivaji rad¢ji Salvé) muskatovou, ve které je tujonu méng,
a piitom 1é&ivé uginky v obou rostlinach jsou rovnocenné. Salvéj napomaha pii 16¢bé astmatu.
Je vhodna proti depresim, staviim paniky, bolestivé menstruaci, zmirfiuje bolest hlavy

az migrény, uvoliuje kiece a vyvolava euforii. (Davidova, 2005; Sibley, 2008).

3.5 Metody aplikace v aromaterapii

K dispozici je mnoho zpusobtl, jak aromaterapii vyuzivat. Je jen na Clovéku, kterou
metodu si zvoli. K nejoblibenéj$im patii metoda masazi, dale také aromalampy, obklady, masti
¢i inhalace (Novakova, 1996). Je mozné vyzkouset postupné rizné druhy pouzivani, a az poté
se rozhodnout, ktera metoda nam nejvice vyhovuje a je nam piijemnd. Tento vybér ovlivni druh

oleje ¢i smési, kterou budeme pouzivat (Sibley, 2008). Silicové oleje jsou velmi koncentrované
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latky, a proto bychom je neméli pouzivat neziedéné piimo na pokozku. Rada zptisobti aplikace

pomaha i se zfedénim dané esence a zaruci tedy neskodné pouzivani (Stuart, 2008).

3.5.1 Masaze

LAromaterapeuticka masaz celého téla provedena kvalifikovanym a zkusenym

terapeutem je vrcholem aromaterapie “ (Farrer-Halls, 2006, s. 134).

Masaz je jisty druh pomoci, relaxace i komunikace mezi terapeutem ¢i masérem
a oSetfovanym klientem. Masaz je pfijemna pro vSechny vékové kategorie od novorozencti
az po seniory, od sportovcu az po téhotné zeny. Je velmi u¢inna na odbourani stresu, napéti,
bolesti svalil 1 hlavy a také ji mGzeme povaZovat za povzbudivy prostfedek, ktery ndm doda
energii (McGilveryova, 2002).

Historie masazi sah4 az do roku 3000 pi. n. 1., kdy pravé Cinané objevili blahodarné
aregeneradni u¢inky masirovani téla. V Rimé se masaz stala soudasti denniho ritualu, kde
se celé telo potiralo vonnymi oleji a promasirovalo za i¢elem relaxace. Do Evropy se masazni
techniky dostaly az na prelomu 18. a 19. stoleti, a to diky $védskému ugiteli Pehru Henriku
Lingovi, ktery si vyvinul svij vlastni systém masazi a dal zédklad pro masazni techniky, které
zname dnes (McGilveryova, 2002).

Masér, je €lovek, ktery se nauci celou fadu pohybt a hmatt, jejichZ Gi¢elem je zmirnit
bolest, uvolnit napéti, uvolnit zatuhlé svaly, atd. Tyto pohyby se aplikuji na povrchové svaly
na celém téle a ucinek se pienasi i na svaly v hlubsich vrstvach, ¢i dokonce na vnitini organy.
Takto jsou vyvolany mistni i vzdalené reflexni zmény. Pokud jes$té navic pracujeme
s esencidlnimi oleji, které maji zklidnujici, tiSivy, nebo povzbudivy efekt, mlizeme ocekavat
pozitivni vysledek. NS stres, nas psychicky neklid se pfenasi do celého téla a ovliviiuje napéti
svall. Pokud se tohoto napéti nezbavime, napiiklad masazi, mize piejit az v bolest.
To je jasnym piikladem, jak psychika ovliviiuje nase télo (Davis, 2005; Novakova, 1996).

Mnoho autorii uvadi, ze to, co déld masaz masazi, je 1é€ivy dotek ruky. Uz od raného
véku, kdy matka hladi své dité, je té€lesny kontakt jeden ze zakladnich potfeb ¢loveéka. Dotek
stimuluje nervovy sytém a stava se tak jistou formou komunikace. Dikazem je i automaticka
reakce, kdy se dotykame bolestivého mista, tfteme si ho a instinktivné se tim zbavujeme bolesti,
napiiklad u zhmozdénin. V nékterych nemocnicich se masaz pouziva jako doprovodna terapie

Kk uvolnéni svalového napéti, ke zlepseni spanku a navozeni lepsiho psychického stavu. Jelikoz
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jsou jejich ucinky prokazatelné, byly masaze zatfazeny do 1é¢ebnych a rehabilita¢nich programu
(Novakova, 1996; Tisserand, 1992).

Pokozka absorbuje esencidlni oleje velmi rychle, ty se dostanou do krevniho obédu
a jsou rozvadény do celého té¢la. Dnesni aromaterapeuticka masaz zahrnuje oSetieni celého téla
od vlasové ¢asti az po chodidla a prsty na nohou. Vynechdny jsou pouze intimni partie. Diilezité
je praveé smichani té spravné smési oleju a silic. Pii jejich volbé musime dbat na zdravotni stav
klienta. Masaz je lehka, hladiva a relaxacni. Je provadéna v klidném prostiedi, aby se klient
mohl zcela uvolnit a relaxovat a nechal tak pusobit 1é¢ivé schopnosti éterickych oleju (Davis,
2005; Novékova, 1996).

3.5.2 Inhalace

Nejcastéjsim diivodem k vyuziti inhalace jsou problémy dychacich cest, jako je ryma,
katar, zanét dutin, kasel atd. (Davis, 2005). Da se vyuzit kapesnik, latka, ¢i ubrousek, na ktery
kapneme esencidlni olej a ten poté piilozime k nosu a vdechujeme. Uginek pfichazi velmi
rychle. Také mizeme pouzit vodni lazen, kdy do horké vody nakapeme Sest az dvanact kapek
pottebného oleje. Pies hlavu ddme rucnik, naklonime se nad nddobu a vdechujeme vypary z
vodni lazn€. O¢i ponechavame zaviené, nékteré esence mohou byt pro oci piili§ silné (Dye,
1995). Pii vyparovani vody para obsahuje i molekuly ur€ité esence, které vdechujeme nosem.
Takto inhalovana latka se rychle dostane pies ¢ichovy nerv do ¢ichového centra v mozku, kde
bioaktivné ovliviiuje autonomni nervovy systém a napomaha napiiklad pti bolestech hlavy
(Novakova, 1996; Sibley, 2008). Inhalace také vyborné ¢isti pokozku obliceje (Stuart, 2008).

K pfipravé pary k inhalacim slouzi i mnoho elektrickych pfistroji. Jsou k dostani
pod nazvem ,,oblicejova sauna“. Tyto pfistroje se pouZivaji k oCisténi pleti, ale jsou vhodné
i k inhalaci popsané vyse. V ptipadé pouziti tohoto pfistroje je mnozstvi esencidlniho oleje
snizeno a musime si dat pozor na davkovani, protoze i obsah vody v nadob¢ je velmi maly
(Davis, 2005).

Jestli osoba, ktera provadi inhalaci, trpi naptiklad sennou rymou, ¢i astmatem, inhalace
se nedoporucuje. Pokud se i pfesto tato metoda pouzije, mél by byt clovék pod dohledem druhé
osoby a prvni zkusSebni inhalaci provadét jen v kratkém ¢asovém intervalu, asi 30 sekund. Kdyz
se nedostavi zadné zdravotni komplikace, mize se inhalace zopakovat a doba prodlouzit

na 1 minutu (Davis, 2005).
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3.5.3 Aromalampy

Aromalampu néktefi autofi uvadi jako soucast inhalace, nicméné, ja jsem ji vymezila
jako dal$i metodu pouziti aromaterapie v domacnostech. Podle mého tsudku je to velmi
prakticky zplusob vyuzivani éterickych oleji bez delsi pfipravy a narocnosti pii aplikaci.
Je potieba mit aromalampu s miskou, kterd se naplni ¢istou vodou. Do vody se davkuje
esencialni olej dle potfeby. Pod miskou je prostor pro svicku, ktera zahiiva smés a urychluje
vyparovani esenci do prostfedi. Miska by méla byt od svicky vzdalena ptiblizné 7 cm a méla

by pojmout 100 ml vody (Novakova, 1996).

3.5.4 Obklady

Obklady mohou byt studené, ¢i teplé. To zalezi na typu problému a na ¢lovéku,
€O Mu je vice piijemné. Je to velmi prakticka metoda vyuZzivani esencialnich oleji pfi zmirnéni
bolesti riiznych ¢asti téla, otokl a zanéti.

Horky obklad se nejcastéji pouziva na léceni bolesti zad, zanéty vazivové tkané,
bolestech ucha, zubi atd. Misku naplnime horkou vodou a ptikapeme esencialni olej. Ten plave
na hladin€. Ru¢nik, zinku, ¢i jinou savou latkou ponofime do vody a pokusime se do ni posbirat
co nejvetsi mnozstvi esencidlniho oleje. Piebytecnou vodu vymackdme a ptilozime na bolestivé
misto. Az obklad zchladne na télesnou teplotu, cely proces opakujeme znovu.

Se studenym obkladem se postupuje stejné, jediny rozdil je v teploté vody. Ta by méla
byt co nejstudengjsi, jakou nase télo snese. Pti prilozeni obkladu miizeme zvysit jeho ucinnost
pfiloZzenim studené ldhve na obklad. Stejné tak i u teplého obkladu, kdy pouZijeme lahve
naplnéné vodou horkou. Studené obklady pomahaji pii bolestech hlavy a vyronech. Misto vody
se da pouzit 1 odvar z hefmanku, nebo maty. I pti horecce se tyto obklady mohou pouzit, av§ak
pozor na vysoké teploty u déti a seniord, u nichz by mohly zptsobit nahle snizeni télesné
teploty, coz by pro oslabeny organismus mohlo byt velmi zatézujici (Davis, 2005; Dayova,
1995).

3.5.5 Koupele

Aromatické koupele s pridanim esencidlnich oleji jsou po masazich nejucinnéjsi
a nejpiijemnéjsi aromaterapii. Toto tvrzeni miize byt vSak jen subjektivni pocit. Je na kazdém

Z nas, co mu nejvice vyhovuje a jak se pfi tom citi. OvSem aromaterapeutické ucinky vody
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a koupeli jsou dobie znamy a s piidanim esenci se t¢inek jesté vice prohlubuje. Rychly zpisob
aplikace mize byt i sprcha, kdy pouzijeme specialni t€lova mléka, nebo oleje s esencemi
(Farrer-Halls, 2006; Siblay 2008). Vyhodou koupeli je, Ze si ji pfipravime doma, kdykoliv
budeme chtit. Je to ritual, ktery nam pomuze vratit ztracenou rovnovahu téla a mysli. Vana
naplnéna piijemné teplou vodou pomtiize od stresu a zregeneruje nam celé télo. Nakapeme
par kapek ptfimo do vody a promichame, nebo esenci nejprve smichdme s vhodnym nosic¢em
aaz poté¢ aplikujeme do vody. Oleje se krasné¢ absorbuji do pokozky a navic Cast latek
vdechujeme 1 pfi vypafovani z vany. Jen volbu esenci, bychom méli probrat s odbornikem.
Mezi zékladni oleje patii levandule k relaxaci a uvolnéni napéti, hefmanek pfi nespavosti

a zklidnéni pokozky pfi alergiich, grapefruit je vyborny na povzbuzeni atd. (Davis, 2005).

3.5.6 Vnitini uziti

I kdyz maji esencidlni oleje velké uplatnéni V potravinaiském, farmaceutickém
pramyslu a také v kosmetice, vnitiné by se uzivat nemély. Pokud ano, jediné za ptedpokladu
odborného dohledu vyskoleného Iékafe. V kazdé zemi na tento problém nahlizeji jinak.
V nékterych statech, jako je tieba Francie, zevni uZziti povazuji za bézné. Tito aromaterapeuti
jsou ovSem soucasné i 1€kaii a maji odborné znalosti z oblasti lidské fyziologie a farmakologie.
Velmi koncentrovany esencialni olej pfi nekontrolovaném mnozstvi mize podrazdit sliznici
zaludku, ¢i dokonce ji poskodit. VéEtsina odbornikti a terapeutt se tedy ptiklani spiSe k nazoru,

aby oleje slouzily pouze k vnéj§imu uzivani (Davis, 2005; Dayova, 1995).
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Il PRAKTICKA CAST

4 Stanoveni cile a vyzkumnych otazek

4.1 Cil prace

Hlavnim cilem této praktické casti mé bakalarské prace je zjisténi povédomi
0 aromaterapii U Siroké vefejnosti a moznost jejiho pouziti, jako jedna z alternativ
pfi stresovych obtizich. Zaméfim se také na rozdilnost muzské a zenské populace a pristup
k této metodé€. Jednou z dalSich ¢asti byl zamér zjistit, zda lidé aromaterapii uzivaji a pokud
ano, tak kterou metodu nejcastéji. Také jedna z dalSich otazek byla, jestli si lidé uvédomuji,
jak Casto piichazeji s aromaterapii do styku. Piikladem miize byt masaz aromaterapeutickymi
oleji. Na zacatku préce jsem si stanovila par zasadnich otdzek a hypotéz, které jsem pozdéji

v odpovédich vyhledéavala.

Stanovila jsem si tyto otazky:
e Jak casto jsou lidé vystaveni stresu a jak ho zvladaji?
e Co si lidé vybavi pod pojmem aromaterapie?
e Je aromaterapie vnimana jako 1é¢ba?
e Jaka metoda je u aromaterapie nejpouzivanéjsi?
e Jsou lidé naklonéni vice klasické 1é¢bé&, ¢i praveé naopak 1é¢bé alternativni?

e Jak se stavi nyn¢jsi populace k aromaterapii?

4.2 Vyzkumné predpoklady

Pfi podavani dotazniku jsem méla rizné domnénky a uvahy, které jsem ocekévala,
Ze se objevi ve vysledném zhodnoceni. Zakladem bylo zjistit povédomi o aromaterapii. Podle
mého nazoru je to metoda, na kterou se casto zapomina, nicméné né¢kdy mize byt velmi G¢inna.
Ocekavala jsem nejisté odpovédi, ze kterych by Slo poznat, ze lovék moc netusi, co presné
aromaterapie je a v ¢em spociva jeji a¢innost.

Dalsi mnou ocekavanou odpoveédi byl nazor na Kklasickou a alternativni Iécbu.

Predpokladala jsem velky ptfiklon ke klasické 1é¢bé a spiSe nevéticnost u 1é€by alternativni.
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Vychazim i z ndzorti mych ptatel, ktefi jsou spiSe odpurci alternativ. Také jsem se chtéla
zaméfit na rozdilnost muzské a Zenské populace. Podle mych zkuSenosti je predpokladany
vysledek takovy, Ze zeny vice zkousi alternativni 1éCbu.

Mou dalsi hypotézou, kterou jsem si chtéla ovéfit, byl dojem, ze lidé ¢asto odmitaji pomoc
S nazvem ,,alternativa®. Tvrdi, ze aromaterapii nepouzivaji, ale kdyz se jich zeptdm na relaxaci
s ptijemnou hudbou a vini kvétin, ¢asto se usméji a feknou, Ze takovou relaxaci maji velmi
radi. Dalsim ptikladem je masaz, ktera je pii vétSin€ piipadl spojena s aromaterapii, kdy jsou
na kiizi aplikované rostlinné silice v nosném oleji. Masaze jsou velmi popularnimi relaxa¢nimi
prostiedky, ale to, Ze je soucast této metody 1 aromaterapie, lidé jiz nevédi.

Také mé zajimal pohled na aromaterapii jako 1écbu, nejen jako relaxacni techniku a také
nazor na to, zda by mohli vymeénit farmaceutické ptipravky za vonné oleje a vylécit tak svou
nemoc, €1 jiny problém. Ja samoziejmé s touto vyménou souhlasim a také ji Casto praktikuji.
Z pohledu vefejnosti ale o¢ekavam spise negativni reakce. Nase nazory jsou velmi ovlivnény
médii a reklamou, kterda na nas pusobi ze vSech stran. Proto aromaterapii v boji

s farmaceutickymi ptipravky moc velké Sance neddvam.
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5 Metodika prace

5.1 Popis metody

Prakticka ¢ast byla vyhodnocovana pomoci kvantitativni metody zvané dotaznik. ,, Velmi
frekventovanou metodou ziskavani dat v pedagogickem vyzkumu je dotaznik. “ (Chraska, 2007).

Je to soubor pfedem ptipravenych a spravné formulovanych otazek rizného typu, které
jsou sefazeny podle zamérh tazatele a na ktery anonymni respondenti odpovidaji pisemné.
Podle zptsobu odpovédi délime otazky v dotazniku na strukturované a nestrukturované, neboli
uzaviené, ¢i oteviené. Pokud se jednd o oteviené polozky dotazniku, respondent odpoveéd
vymysli sdim, zde je nutnost provést u odpovédi naslednou kategorizaci. U polozek uzavienych
se pracuje Sjiz vymyslenymi odpovédmi. Ty se dale déli na otazky dichotomické,
kde dotazovana osoba mize odpovédét jen jednou jasnou odpovédi. Tyto odpovédi se vzajemné
vylucuji (ano-ne; zena-muz). Dal$imi jsou otazky polytomické, kde respondenti maji na vybér
vice odpovédi. Ty mohou byt vybérové, vyctové a stupnicové. Abychom ptedesli problému,
ze st respondent ani jednu moznost u polytomickych otazek nevybere, ddvame na vybér
I mozZnost odpovédi ,,jina“, kde je mozné vypsat vlastni odpoveéd’ (Chraska, 2007).

V mém dotazniku, ktery se sklada z dvaceti otazek, bylo pouzito riznych typt polozek.
Prvni otazky, které se zamétuji na informaci ohledné pohlavi, véku, vzdé€lani, jsou pfirozené
dichotomické. Nésleduji otazky jak oteviené, tak i uzaviené s vybérem vice moznosti. Dal§im
typem otazek jsou 1 posuzovaci numerické Skaly, kde dotazované osoby vyjadfovaly sviij ndzor
K jistému tvrzeni.

Pfi takovémto dotazovani, ma respondent pfed sebou ¢iselnou Skalu s hrani¢nimi body
oznacujici extrémni odpovéd’, jako napiiklad souhlasim, nesouhlasim; vim, nevim atd.
VétSinou se pouziva Ciselnd Skala od 4 do 9 stupnii (Chraska, 2007). J& jsem pouZila
numerickou posuzovaci $kalu se 7 body, kdy hrani¢nim bodem byl souhlas ¢i nesouhlas s jistym

tvrzenim.
5.2 Popis vzorku

Vzhledem k tomu, Zze ma metoda, kterou jsem pfi praktické ¢asti pouzila, byla dotaznik,
pocet respondentii byl vyssi nez naptiklad u rozhovorti. Dotaznik byl vypliiovan anonymné.

Podaftilo se mi ziskat 63 vyplnénych dotaznikti. Cilend skupina nebyla nijak specifikovana.
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Jednalo se o veékovou skupinu od 15 let az do neurcitého véku. Respondenti byli rizného
pohlavi i rGzného vzdélani od zadkladni Skoly az po ukoncené vysokoskolské vzdélani.
Mym cilem bylo ziskat odpovédi od velkého spektra respondentti, a to se mi také povedlo.
Asi pouze 15 % dotazovanych respondentti vyplnéni dotazniku odmitli z divoda ¢asu, nebo
neochoty. Zbylych 85 % respondentd bylo velmi ochotnych a radi béhem chvilky dotaznik
vyplnili a jest¢ se doptavali, zda budou k dispozici vysledky vyzkumu. Byla jsem mile
piekvapena, jaky byl zdjem o celkové zhodnoceni dotazniku u tohoto tématu

,»Stres a aromaterapie®.
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6 Vyzkum

6.1 Vysledky vyzkumu

Otéazka €. 1

Jakého jste pohlavi?
Zena 46
muz 17

Tab. ¢. 1 k otazce ¢. 1

Na dotaznik Iépe reagovaly Zeny a byly ochotn&$i pii vyplhovani. Celkové

je procentualni pomér 27 % muzt na 73 % Zen.

Otazka ¢. 2
Kolik mate let?
Vékové rozmezi Pocet respondenti
15-20 )
21-30 30
31-40 13
41-50 10
50+ 5

Tab. ¢. 2 k otazce ¢. 2

Na tabulce lze ptehledné vidét, ze nejveétsi skupinou dotazovanych byli lidé ve véku
mezi 21-30 lety. Z kazdé vékové skupiny jsem si stanovila minimalni pocet péti respondentu.
Toto minimum bylo dosazeno u vékové skupiny 15-20 let a také 50+. S mladsi vékovou

skupinou pod 15 let jsem dotaznik nevypliovala, proto nebylo nutné ji zde uvadét.

Otézka €. 3
Jaké mate dosaZené vzdélani?
Dosazené vzdélani Pocet respondenti
Zakladni vzdélani 3
Vyuéni list 3

32



Stfedoskolské vzdélani 30
Vyssi odborné 1
Vysokoskolské probihajici 12
Vysokoskolské ukoncené 14

Tab. ¢. 3 k otazce &. 3

Nejcastéjsim vzdélanim bylo vzdélani stfedoskolské s poctem 30 dotazovanych.
Na druhém misté potom vysokoskolské vzdélani jiz ukoncené s poctem 14 lidi, za kterym hned
nasledovalo vysokoskolské vzd€lani probihajici. Nejmensi pocCet respondent byl u vyssiho
odborného vzd¢lani, ktery byl tvofen jen jednim ¢lovékem. Zakladni vzdélani spolu s odpovédi

vyucni list na tom pocetné bylo stejné a to s poctem tii respondent.

Otazka ¢. 4
Mate pocit, Ze jste ve svém Zivoté ¢asto vystaveni stresovym situacim?
ANO 1 2 3 4 5 6 7 NE

Oznaceni na numerické Skale Pocet respondenti
1 11
2 11
3 17
4 9
5
6
7

10

Tab. ¢. 4 k otazce €. 4

Na otdzku, zda jsou lidé vystaveni stresovym situacim, bylo zapotiebi oznacit
na numerické skale ¢islo, které nejvice korespondovalo s jejich odpovédi za ptredpokladu,
ze ¢islo 1 oznacovalo, ze jsou Casto vystaveni stresovym situacim a Cislo 7 pravé naopak,
Ze Nejsou vibec vystaveni stresovym situacim. Na prvni pohled jde poznat, ze odpovédi jsou
rizné, a proto neni mozné jednoznacné fict, jak na tom se stresem dneSni populace je. Vice
se vSak respondenti pfiklanéli k odpovédi ANO, kterd znamenala, Ze jsou vystaveni stresovym

situacim. Néktefi vice, jini zase méné, 39 dotazovanych se pohybovalo v oblastech 1, 2, 3, které
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tikaji, Ze jsou pravidelné stresu vystavovani a pouze 15 mélo nézor opacny. Jen 1 ¢loveék oznacil

¢islo 7, které mélo znézornit, Ze se stres u tohoto ¢lovéka vibec nevyskytuje.

Otazka. ¢. 5

Jaka je nejcastéjsi pricina vaSeho stresu?

Pricina stresu Cetnost oznadeni
Prace 36
Skola 20
Vztahy 29
Finance 14
Rodina 19
Zdravotni stav 9

Tab. ¢. 5 k otazce ¢. 5

Pfi této otdazce mohli respondenti zvolit vice nez jednu odpovéd. Z konec¢ného
hodnoceni vyplyva, Ze skoro kazdy dotazovany Vv jedné ze svych odpovédi uvedl praci ¢i skolu.
Tyto dvé pticiny jsem spojila dohromady z toho divodu, Ze se jedna o nase povinnosti. Tyto
odpovédi zvolilo 56 dotazovanych. Hned druhou castou odpovédi byly vztahy. Takto
odpovédélo 29 lidi. Posledni moznosti, byla moznost dopisovaci. Jedna z odpovédi tedy

bylai,,vék* ¢i ,,neuvétitelné kousky mého rok a pul starého syna‘.

Otéazka €. 6
Jak casto se citite celkové vycerpani?
Casové uréeni Pocet respondentii
Stale 0
Casto 18
Obcas 43
Nikdy 2

Tab. ¢. 5 k otazce &. 6

Dva dotazovani odpovédéli na otazku vycerpanosti, Ze se nikdy neciti vy€erpani. Nikdo

nezvolil odpoved’ ,,stale®, coz je potésujici. Nejfrekventovanéjsi odpoveédi bylo ,,obcas®, ktera
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méla vystihnout situaci, Ze 1idé si u riiznych pfilezitosti citi vyCerpani, neni to ale neustaly stav.

Spise by se dalo fict, Ze je vyjimecny.

Otazka €. 7
Jak casto se citite klidni a vyrovnani?
Casové uréeni Pocet respondentii
Stale 1
Casto 37
Obcas 25
Nikdy 0

Tab. ¢. 7 k otazce ¢. 7

Na ptfedchozi otdzku navazuje otdzka ¢islo 7. Zde se ndm opakuje podobnost z piedeslé
otazky. Nikdo neodpovédél, ze by se nikdy necitil klidny a vyrovnany. Jeden respondent uvedl,
ze se stale citi vyrovnang. 37 dotazovanych zvolilo odpovéd’ ,,Casto. Tato odpovéd’ znamena,
ze ve veétsing pripadua se lidé citi skvéle, a to 1 ptesto, ze v otazce €. 6 uvedlo 39 respondentd,
Ze jsou vystavovani stresovym situacim. Pfedpokladam, Ze stresu jsou vystavovani, ale naucili

se ho zvladat, a proto se citi klidné€ a vyrovnané.

Otazka ¢. 8
Pokud citite, Ze jste ve stresu, jakou ¢innost zvolite, abyste se citili 1épe?
Cinnost Cetnost oznaeni

Aktivni ¢innost jako je beh, kolo, plavani 32
Poslech hudby, zpév 23
Odreagovani s kamarady 18
Prochéazky v ptirodé 26
Masaz 9
Relaxace ve vané 10
Dobr¢ jidlo 14
Cetba knih, Gasopist 12
Sledovani filmii 25
Traveni ¢asu s rodinou 16
Spanek 27
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Tab. ¢. 8 k otazce ¢. 8

jak reSime stres

Spdnek IS )7
Traveni ¢asu s rodinou INIEEEEEEEEEEENEEEEEEEE 16
Sledovani filmd ST )5

Cetba knih, ¢asopisti  nEEEEE————— 1)

t

Dobré jidlo mEEEEEEEESSSa—— 14
Relaxace ve vané mammemsssssmm 10

¢innos

Masd; meeee———
Prochazky v pfirodé S 26
Odreagovani s kamarady SIS 18
Poslech hudby, zpév mEEEEEEEEEEEEEEEEESESS——— 23

Aktivni ¢innost jako je béh, kolo, plavani I 32

0 5 10 15 20 25 30 35
pocet zvolenych odpovédi

B mira zvolené odpovédi

Graf ¢. 1 k otazce ¢. 8

Zde miZeme pozorovat, jaké Cinnosti lidé zvoli, aby se zbavili stresu. Nejcast&jsi
odpovédi je feSeni stresu pomoci aktivni ¢innosti, jako je naptiklad kolo, plavani atd. Druhou
nejcastejs$i odpovedi je ,,spanek™ a tfeti ,,prochazky v pfirodé“. Byla zde také moznost zvolit
vlastni odpovéd’. Vyskytly se rizné nazory, jednou z nich bylo ,,tvofeni, ,,prace na zahradé®,

nebo ,,zastavit se a vydechnout*.

Otazka ¢. 9

Vice preferujete

Odpovéd’ Pocet respondenti

Klasickou 1écbu - 1ékare, psychologa atd. 35

Alternativni 1é¢bu - homeopatika,

kineziologa atd. 28

Tab. ¢. 9 k otazce ¢. 9

Pii této otazce jsem oéekéavala rozdilny vysledek. Cekala jsem vétsi zajem o klasickou

1é¢bu a jen par vysledkli na 1é¢bu alternativni. Byla jsem mile piekvapena, kdyz jsem zjistila,
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ze pocty jsou takika vyrovnané. S pouhym rozdilem 7 odpovédi je preferovanéjsi 1écba

klasicka. Alternativni metody, kam patfi i aromaterapie, jsou zadan¢jsi, nez jsem ocekavala.

Otazka ¢. 10
Co se vam vybavi pod slovem aromaterapie?

Tato otdzka byla S otevienymi odpovédmi. Kazdy mohl napsat to, co povazuje
za aromaterapii, co ho pod timto slovem napadne. Po nasledné kategorizaci se nejéastéji
vyskytovaly odpovédi typu ,terapie svini“, ,,viné“, ,relaxace pomoci vuni®, , masaz®
Vsechny odpovédi odpovidaly skute¢nosti a velmi se sobé podobaly. Mnoho respondentii
dokonce aromaterapii oznacilo jako ,,1écbu problémi®. Objevilo se i mnohé zajimavosti jako
napiiklad: ,,bylinky*, ,,vonné svicky“, ,ovlivnéni psychiky*, ,cCichéni oleji*, ,,smrad®,

,»vychodni kultura®.

Otazka ¢. 11

Vyuzivate nékdy aromaterapii k relaxaci?

Odpovéd’ Pocet respondenti
ANO 42
NE 21

Tab. ¢. 10 k otazce ¢. 11

Zde jsou cisla velmi pozitivni. Dvé tretiny respondentii odpovédélo, ze aromaterapii
pfi relaxaci pouZziva. S timto vysledkem jsem velmi spokojena a necekala jsem takové vysoké
¢islo. Je to dikaz toho, Ze aromaterapie v naSich domécnostech znovu zaujala své misto.

Na zvladani stresu a uvolnéni napéti je tato metoda idealni.

Otazka ¢. 12

Pokud ano, tak kterou metodu?

Metody Cetnost odpovédi

Koupel 16

Masaz 19

Inhalace 6
Aromalampa 28

Tab. ¢. 11. k otdzce ¢. 12
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Nejpouzivangjsi metodou je podle ziskanych dat aromalampa s vonnymi silicemi.
Zde byla mozZnost vybrat vice odpovédi a vétSina lidi, co oznacila aromalampu, oznacila
i odpovéd’ masaz. Inhalaci jako dal$i metodu aromaterapie oznacilo pouze 6 dotazovanych.
byt fakt, Ze aromalampy jsou soucasti inhalace, ale Sir$i vefejnost tuto skutecnost netusi. Navic
je inhalace pomoci inhala¢nich pfistroju pro relaxaci neprakticka, a proto ji radéji nahrazujeme
pohodInéjsi aromalampou. U této otazky mohli respondenti uvadét i jinou moznost, kterou
ve vybéru nenasli. Objevily se odpovédi jako: ,,aromasauny*, ,,vonné svicky* ¢i ,,viné kvétin

alesa®.

Otéazka €. 13
Co si myslite, Ze je na aromaterapii uc¢inné?

Stejn¢ jako otazka 10, byla i tato otazka zformovéana do otevienych odpovédi.
Po nasledné klasifikaci miZeme pozorovat riznorodost odpovédi. Nejpocetnéjsi zvolena
odpovéd’ byla ,,uklidnéni a relax*. Z tohoto muzeme usoudit, Ze respondenti oznacili to, CO je na
aromaterapii piijemné, vné&jsi faktory, které doprovazi samotnou aromaterapii. Jsou
to okolnosti, které dé€laji samotnou aromaterapii terapii. Dal$i odpovédi byly ,,viiné* a ,,esence*,
¢1 ,aroma“. Ani zde nechybély zajimavé odpovédi, jako naptiklad: ,,placebo®, ,teplo®, ,,nic*,
»psychika* a ,,vet a vira tva t€ uzdravi“. To je samoziejme pravda. Pokud ¢lovék terapii neveéii,
nemtiZze ani o¢ekavat néjaky vysledek. Jedna odpovéd’, ktera mé velmi zaujala, byla ,,nejde tak
o vini, ale o ¢as“. Této odpovédi také velmi véfim. Kdyz zpomalime a uzijeme si tu chvili,

kterou mame, miize nam aromaterapie dat ¢as, ktery stravime v klidu a pohodé.

Otazka ¢. 14

Jaky pocit u vas vyvola prijemna viné?

Pocit Cetnost odpovédi
Uvolnéni 45
Radost 34
Klid 21
Vzpominku 25
Zadny pocit 2

Tab. ¢. 12 k otazce ¢. 14
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Aromaterapie je i podle lidi odpovidajicich v dotazniku spojena s viinémi. Zde jsem
se ptala, co nam tyto viné evokuji, jaké pocity v nds probouzi. Ve vétSin¢ piipadi respondenti
oznacili odpovéd’ ,,uvolnéni“ a ,klid“. Dva dotazovani usoudili, Ze pifijemna viné v nich
nespousti zadné pocity a 25 respondentll oznacilo vzpominku. Viné vSeobecné jsou casto
spojovany se vzpominkami. At’ se jedna o situace, o jidlo, kosmetiku, volbu partnera, viiné ndm

pii vybéru pomaha a ani si to neuvédomujeme.

Otazka ¢. 15
Pomohla Vam v néjakém zdravotnim problému aromaterapie, a pokud ano, tak
VvV jakém?

Tato otdzka byla napil oteviena a naptl uzaviena. Pii odpovédi ,,NE*“ nebyl nutny zadny
dalsi komentaf. Taky takto odpovéd€lo vice nez 28 respondentti, dalSich devét napsalo,
ze netusi, nebo ze takové pouziti aromaterapie nikdy nezkouseli. Pokud ovsem znéla odpovéd
LANO®, bylo nutné oznalit, ptfi jakém konkrétnim problému aromaterapie pomohla.
Nefrekventovanéj$i odpoveédi byla ,ryma, nachlazeni, uvolnéni dychacich cest. Déle
se zde vyskytovala odpovéd’ ,,bolest”, ktera byla v jistych pfipadech specifikovana na bolest

zad, klouba, svalil. Ctvefice respondentt uvedla jako problém depresi ¢&i stres.

Otazka ¢. 16

Navstivili jste nékdy maséra?

Odpovéd Pocet respondentii
ANO 58
NE 5

Tab. ¢. 13. k otazce ¢. 15

K této tabulce neni moc co dodavat. Mlizeme zde vidét, Ze masaz jiz vyzkouselo 58

dotazovanych. Pouze 5 respondentd na masazi nikdy nebylo.

Otazka ¢. 17

Pokud jste na masazi byli, tak z jakého diivodu?

Diivod navstévy maséra Cetnost odpovédi

Zdravotni problémy 25
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Uvolnéni svali 38
Relaxace 31
Prevence 5

Piijemné¢ straveny cCas 12

Tab. ¢. 14 k otazce ¢. 17

K této otazce byla moznost oznacit vice odpovédi. Nejcastéji byla zvolena odpovéd’

»uvolnéni svali“, za kterou nasledovala odpovéd’ ,relaxace. Jen pét dotazovanych zvolilo

moznost ,,prevence’ a dvanact respondentt ,,piijemné straveny ¢as*.

Otazka ¢. 18

Do jaké miry souhlasite, ¢i nesouhlasite s danym vyrokem: ,,Aromaterapie je soucasti

alternativni 1é¢by.*

Souhlasim 1 2 3

7 Nesouhlasim

Oznacéeni na numerické skale

Pocet respondentii

1

23

11

13

12

2

1

2
3
4
5
6
2

1

Tab. ¢. 15 k otazce ¢. 18
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Graf ¢. 2 k otazce ¢. 18

V grafu ¢. 2 mizeme pozorovat, jaky byl nazor lidi s Uvedenym tvrzenim. V tomto
ptipadé s tvrzenim ,,Aromaterapie je soucast alternativni mediciny.” 23 lidi plné souhlasilo
s timto vyrokem a dal$ich 24 dotazovanych v mensi mite, ale také souhlasilo. 12 bylo v rozmezi

ani souhlasi ani nesouhlasi a pouze 4 lidé spiSe nesouhlasili.

Otazka ¢. 19
Do jaké miry souhlasite, ¢i nesouhlasite s danym vyrokem: ,,Aromaterapie ptusobi

soucasné na nase télo i ,,dusi®, neboli na nasi psychickou stranku.“

Souhlasim 1 2 3 4 5 6 7 Nesouhlasim

Oznaceni na numerické skale Pocet respondentii
1 30
2 13
3 9
4 6
5 4
6 1
7 0

Tab. ¢. 16 k otazce ¢. 19
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Graf ¢. 3 k otazce ¢. 19

Na tomto grafu mizeme vidét, Zze nejvice respondentt, a to 30, odpovédélo, ze plné
souhlasi s danym tvrzenim ,,Aromaterapie pisobi soucasn¢ na naSe télo 1 ,,dusi, neboli na nasi
psychickou stranku.* 22 dotazovanych s timto vyrokem souhlasi a pouze 5 spiSe nesouhlasi.

Ctyfi tazani se nachazeli presn¢ mezi odpovéd'mi ,,souhlasim a nesouhlasim®.

Otézka €. 20
Do jaké miry souhlasite, ¢i nesouhlasite s danym vyrokem: ,,Aromaterapie miiZe pri
nékterych pripadech zastoupit, ¢i nahradit farmaceutické pripravky.«

Souhlasim 1 2 3 4 5 6 7 Nesouhlasim

Oznaceni na numerické Skale Pocet respondentii
1 13
2 9
3 13
4 11
5
6
7

5
10

Tab. ¢. 17 k otazce ¢. 20
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Graf ¢. 4 k otazce ¢ 20

Tento graf je nejvice proménlivy. Na tvrzeni ,, Aromaterapie muze pii nekterych
ptipadech zastoupit, ¢i nahradit farmaceutické pripravky,” mohli respondenti odpovidat
na numerické skéle od 1 do 7 podle toho, zda souhlasi, ¢i nesouhlasi. Jiz samo tvrzeni je velmi
diskutabilni a i z toho diivodu jsou vysledky takto proménlivé. 35 lidi se s odpovedi pohybovalo
na levé stran¢ Skaly a 17 respondentii bylo spiSe pro nesouhlas, a proto se pohybuji na pravé
stran¢ grafu. 11 dotazovanych ziistalo uprostied a nepfiklonilo se k Zadnému nazoru. 13

dotazovanych plné souhlasilo a 2 plné€ nesouhlasili s danym vyrokem.

6.2 Zavér vyzkumu

Po zhodnoceni dotaznikl se dostavame k zavéru celé praktické ¢asti. Ve vyzkumu, ktery
byl vytvofen odpovéd'mi 63 respondenttl, Z toho bylo 46 zen a 17 muzt, se objevily nazory
a odpovédi ocekavatelné, ale i piekvapujici. Veék respondentt byl pievazné od 21-30 let. Tato
mlads$i generace vice preferuje alternativni 1é€bu a s aromaterapii se jiz né€kdy setkala.
Respondenti ve veéku od 31 let byli v otazce aromaterapie o néco malo neznalejsi. Na rozdilu
muzu i zen bylo patrné, ze zeny vice vyhledavaji alternativni 1€¢bu a véti vice v pfirodni
praktiky. Ve stresovych situacich byly odpovédi riznorodé, ale vice nez polovina respondentt

uvedla, Ze jsou Casto vystaveni stresovym situacim, které jsou nejcastéji zplsobeny praci,
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¢i skolou. Mnoho dotazovanych uvedlo i jako odpovéd’ ,,vztahy* a byly to jak zeny, tak i téméft
polovina vS§ech muzd.

Tento 1 jakykoliv dalsi stres se snazime n¢jakym zplsobem feSit. Zpusobli mize byt
mnoho. Idealni odreagovani neexistuje, kazdy ¢lovék mize mit sviij zpiisob odreagovani jiny.
U Zen byla nejobvyklejsi odpovéd’ ,,poslech hudby* a ,traveni ¢asu s kamarady*. U muzt vedla
odpovéd’ ,,aktivni ¢innost“ a hned za ni nésledoval ,spanek®. ,Prochdzky v ptirodé*
a ,.sledovani filma*“ byly vyrovnany jak u muzské populace, tak i u zenské. Pii otazce, co se
vybavi lidem pod slovem aromaterapie, byly odpovédi velmi podobné. Vétsinou respondenti
odpovidali ve smyslu, zZe aromaterapie je relaxace pomoci viing, relaxace a uvolnéni, terapie

CN13

pomoci vini, atd. Casto se objevila i odpovéd’ ,,1é¢ba problémi®. Z této odpovédi mizeme

usoudit, ze Cast respondentil bere aromaterapii i jako 1é€bu, nejen jako dopln€k jiné 1éCby.
¢i zeny ve vekové kategorii 50+. Nejcastéjsi metodou vyuzivanou k relaxaci byla uvedena
aromalampa, ktera diky esencialnich olejii piisobi na psychiku jedince. Neznamé&j$im
produktem aromaterapie jsou oleje, uvolnujici dychaci dutiny. I mnoho respondentd uvedlo,
Ze si pii rymé ulevuje prave esencemi. Jako dalsi zdravotni problémy byly uvadély riizné bolesti
zad, svali, kloubt, ¢i uvolnéni svalového napéti a rtuznych blokii. Mnoho respondentt
aromaterapii uziva jen kvuli relaxaci a navozeni dobré nalady. Toho mtizeme dosdhnout pfi
navstéveé maséra, ktery nejen uvolni nase bolestiva mista na téle, umi také zpiijemnit den a pfi
odchodu z masaze se citime klidni a v pfijemné naladé. Pouze pét respondentl maséra
nenavstivilo. Byly to pfedevs§im divky ve véku od 15 — 20 let. Jak jsem psala jiZz vySe, masaz
nam uvolni svaly a je to urcity zptisob relaxace. S tim souhlasi i vét§ina respondenti, kteti takto
odpovidali v dotazniku.

Na otdzky souvisejici s vyroky, respondenti oznacovali miru souhlasu. U otazky
»aromaterapie jako alternativni medicina“ a ,,aromaterapie pusobici jak na télo 1 psychiku
Cloveka® byl nej€astéjsi odpoveédi souhlas. Pfi nahrad¢ farmaceutik aromaterapii se vSak nazory
lisily. Vice jich souhlasilo, nez nesouhlasilo, rozdily ale byly viditelné.

Celkové zhodnoceni dotaznikli dopadlo pro aromaterapii kladné. Mnoho respondentti
tuto terapii pouziva a zpiijemmuje si tak sviij den, ktery je ¢asto ovlivnén riznou mirou Stresu.
Celkové povédomi o aromaterapii neni pfili§ detailni, avSak jako relaxa¢ni technika je casto

vyuzivana.
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Zavér

Cilem této prace bylo nahlédnuti do problematiky stresu a feSeni stresu alternativnimi
prosttedky. Ja si zvolila jako alternativu aromaterapii, ¢ili 1é¢bu pomoci éterickych oleju, ktera
pusobi jak na télo jedince, tak i na jeho psychické prozivani.

V teoretické casti jsem vénovala kratkou kapitolu zdravi, kde se zaméfuji na to,
co to vlastné zdravi je a jak ho mizeme definovat. Dalsi kapitola je vénovana stresu a prave
tomu, jak ovlivituje nase zdravi. Stres mlizeme zmirnit riznymi zpUsoby. J4 se zabyvam
metodou zvanou aromaterapie. T¢ je vénovana celd tieti kapitola, kde je dalSich pét podkapitol,
podrobné€ji rozebirajicich aromaterapii. Zameéfila jsem se na vyvoj aromaterapie,
aromaterapeutické oleje, dale jsem zpracovala podrobné pro ptiklad nékolik rostlinnych silic,
jejich popis, vyrobu a také moznost aplikace. Cela jedna podkapitola rozpracovava téma metod
aplikace v aromaterapii.

V casti praktické jsem vytvofila dotaznik, kde byly poloZeny otdzky otevieného
i uzavieného typu, na ktery odpovédélo 63 respondenti. Setieni v problematice stresu
a aromaterapie bylo provadéno na skupiné lidi nijak nespecifikovanych. Jednalo se o Zeny
I muze riznych vékovych kategorii i rizného vzdélani. Cilem tohoto vyzkumu bylo zjisténi
vSeobecného prehledu a povédomi v rdmci aromaterapie, jak lidé na tuto terapii reaguji a zda ji
1 pouzivaji. Ziskala jsem odpovédi na stanovené otazky a hypotézy a zpracovala zavér
vyzkumu. Cely vyzkum dopadl vcelku pozitivné. Jedna se o metodu, ktera je zndma a lidem
pfijde pfijemnd. Lidé v dnesni dobé pouzivaji rizné metody pfi riznych problémech.

Toto téma poskytuje prostor pro dalsi zkoumani, kde se napiiklad nabizi porovnani ndzoru
Siroké vefejnosti a odbornika. Pohled aromaterapeuta na nynéjsi pristup lidi k aromaterapii a

zda si mysli, Ze aromaterapie se vraci do povédomi nasi populace.
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Seznam priloh

Ptiloha ¢&. 1: Dotaznik
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

1) Jakého jste pohlavi?

e Muz
e Zena
2) Kolik mate let?

e 15-20

e 21-30

e 31-40

e 41-50

o 50+

3) Jaké mate dosazZené vzdélani? (vyberte jednu moznost)
e Zakladni vzdélani
e Vyucni list
e StrfedoSkolské vzdélani
e Vyssi odborné
e Vysokoskolské probihajici
e Vysokoskolské vzdélani ukoncené

e Jina odpovéd

4) Mate pocit, Ze jste ve svém Zivoté ¢asto vystaveni stresovym situacim?

ANO 1 2 3 4 ) 6 7 NE

5) Jaka je nejcéastéjSi pri¢ina vaSeho stresu? (vyberte maximalné tri moznosti)

e Prace
e Skola
o Vztahy
e Finance
e Rodina

e Zdravotni stav

e Jina odpoved




6) Jak casto se citite celkové vy€erpani? (vyberte jednu moznost)

e Stale
e Casto
e Obcas
e Nikdy

7) Jak casto se citite klidni a vyrovnani? (vyberte jednu moznost)

e Stale
e Casto
e Obcas
e Nikdy

8) Pokud citite, Ze jste ve stresu, jakou ¢innost zvolite, abyste se citili 1épe? (vyberte
maximalné pét moznosti)

e Aktivni ¢innost jako je béh, kolo, plavani

e Poslech hudby, zpév

e (QOdreagovani s kamarady

e Prochézka v ptirodé

e Masaz

e Relaxace ve vané

e Dobr¢ jidlo

o Cetba knih, ¢asopisii

e Sledovani filma

e Traveni ¢asu s rodinou

e Spanek

e Jina odpovéd

9) Vice preferujete (vyberte jednu moznost)
e Kiasickou lécbu - I¢kare, psychologa atd.

e Alternativni 1é¢bu - homeopatika, kineziologa atd.

10) Co se vam vybavi pod slovem aromaterapie? (jednou vétou, ¢i slovem)




11) Vyuzivate nékdy aromaterapii k relaxaci?
ANO NE

12) Pokud ano, tak kterou metodu? (vyberte maximalné tri moznosti)

e NevyuzZivdm

e Koupel
e Masaz
e Inhalace

e Aromalampa

e Jina odpoved

13) Co si myslite, Ze je na aromaterapii u¢inné?

14) jaky pocit u vas vyvola prijemna viné? (vyber maximalné tri moznosti)
e Uvolnéni
e Radost
e Kilid
e Vzpominku
e Zadny pocit

e Jind odpoveéd

15) Pomohla Vam v néjakém zdravotnim problému aromaterapie, a pokud ano, tak

VvV jakém?
e Ano
e Ne

16) Navstivili jste nékdy maséra?
ANO NE

17) Pokud jste na masazi byli, tak z jakého divodu?

e Zdravotni problémy



e Uvolnéni svala

e Relaxace

e Prevence

e Piijemné¢ straveny Cas

e Na masaze nechodim

Do jake miry souhlasite, ¢i nesouhlasite s danymi vyroky.

18) Aromaterapie je soucasti alternativni 1é¢by.

Souhlasim 1 2 3 4 5 6 7 Nesouhlasim

19) Aromaterapie ptisobi sou¢asné na nase télo i ,,dusi®, neboli na nasi psychickou

stranku.

Souhlasim 1 2 3 4 5 6 7 Nesouhlasim

20) Aromaterapie miiZe pri nékterych pripadech zastoupit, ¢i nahradit farmaceutické
pripravky.
Souhlasim 1 2 3 4 5 6 7 Nesouhlasim



