Koncentrace éterickych olej

Nasleduijici tabulka vam pom(ze pri michani éterickych olejd. Pripravte siodmérnou
nadobu a do ni nalijte potfebné mnozstvi zakladniho oleje. Na celotélovou masaz
vam bude stacit 30 ml oleje. Pokud potrebujete lokalni osetreni, bude vam stacit
10 ml nosného oleje. Do néj pak pridejte tolik kapek éterickych olejd, aby vznikla
pozadovana koncentrace.
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Objem




Mozna mate néjaké svoje ritudly, néco, co vam navodi prijemny pocit, mdze to
byt odpoledni kafe se susenkou, pravidelna tepla bylinkova lazen nebo nedélni
prochazka v oblibeném misté. Zkuste si vybavit néjaky svdj ritudl, néco, na co jen
kdyz si vzpomenete, vdm udéla radost. Predstavte si to zivé! Co je v tu chvili kolem
vas? Jake jsou tam barvy? Slysite néjaké prijemné zvuky? Je vas ritudl spojeny
s vini? Dokazete si ji vybavit? Ma to i néjakou chut? A co pfi tom citite na své
kGzi? Mozna je vas ritudl spojen se vsemi smysly, mozna jen s nékterymi, jsou pii
ném nékteré smysly dominantni?

Ze své jogové praxe spojené s aromaterapii si mdzete udélat presné takovy
ritudl. Béhem své jin jogové praxe nebudete pravdépodobné potiebovat zapojit
zrak, coz je mozna i dobie vzhledem k tomu, jak moc ho naduzivame béhem dne.
Protoze jsou pozice pasivni, mdzete celou dobu v 4sané stravit se zavienyma o¢ima

a vnimat smysly, které béhem dne upozadujeme.

Duleziteé je pohodIné obleceni, které vas nikde neskrti. Volte obleceni z prirodnich
mékkych materiald. Pri jin joze se energie stahuje dovnitf téla, a tak vybirejte tep-
lejsi obleceni, vezméte si mékké ponozky s volnou gumou kolem kotnikd, mikinu
nebo se prikryjte dekou. Pocit tepla byste méli mit po celou dobu praxe. Po joze se
zkuste svléknout pred zrcadlem a podivat se, zda mate nékde otlaceniny, napfi-
klad od podprsenky nebo v pase od gumy kalhot. V takovém pripadé je jasné, ze
potiebujete oble¢eni volnéjsi. Energie by méla meridiany volné plynout, a takto

byste tomu zbytec¢né branili.



