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SISSEJUHATUS

Loputod teema valisin ldhtuvalt isiklikust kogemusest terapeutiliste eeterlike dlidega.
Kasutan neid nii massaazis kui ka teraapiates. Loputdds tutvustan pdhjalikumalt
AromaTouch Tehnikat, mis on vilja to6tatud doTerra iihe asutaja ja teadusuuringute
esimehe, dr. David Hill’i poolt. Lisaks tutvustan iildisemalt, mis on terapeutilised
eeterlikud 0Olid, millised on tervendamise etapid ning AromaTouch Tehnikas
kasutatavaid eeterlikud Slid ning nende omadused. Oman kogemusi terapeutiliste
Olidega alles ca 4 aastat, ent voin ka selle lithikese aja jooksul kogetu puhul kinnitada,
et nendega on voOimalik leida lahendusi nii erinevatele emotsionaalsetele kui ka

fiiisilistele probleemidele.



Mis on AromaTouch Tehnika?

AromaTouch ehk tdlkes Aroomi Puudutus on kaheksal doTerra eeterlikul olil ja
olisegul pOhinev aroomiteraapia, mis harmoniseerib kogu meele ja keha silisteemi.
AromaTouch Tehnikas kasutatavad eeterlikud olid on valitud vastavalt nende
individuaalsete ja kombineeritud aromaatsete omaduste jéargi.

doTerra iihe asutaja ja teadusuuringute esimehe, dr. David Hilli, poolt vélja tootatud
tehnika on kliiniline viis eeterlike Olide kasutamiseks neid siisteemselt keha
meridiaanjoontele ja vistseraalsetele (organite) punktidele ornalt puudutades kandes.
Aroomiprotseduuril on viga siigav ja kogu organismi lddvestav toime. Ornad
puudutused toimivad harmooniliselt koostdds imeliste dlidega.

AroomaTouch Tehnika védhendab fiilisilist ja emotsionaalset stressi, tugevdab
immuunsust, tasakaalustab nérvisiisteemi ja teisi keha funktsioone, mille tulemusel
paraneb enesetunne ning toimub tervenemine keha rakkude tasandil.

Dr. David K. Hill on o6elnud: ,,AromaTouch Tehnika tootati vilja selleks, et
maksimeerida eeterlike Olide eeliseid. Selle voimsaid eeliseid saavad nii algaja
eeterliku Oli harrastaja kui ka professionaalne tervishoiutdotaja vordselt histi

pakkuda. "

AromaTouch Tehnikat ei loeta massaaziks vaid holistiliseks puudutuseks ehk heaolu
protseduuriks.
Kaheksa erinevat 0li ning dlisegu kantakse aeglaste, pehmete ja paitavate liigutustega
seljale, kaelale ning jalataldadele kindlas jarjekorras ja kindla tehnikaga.
Kasutatavad 6lid ja dlisegud:

* doTerra Balance® ja Lavendel maandavad stressi

* Teepuudli ja doTerra On Guard® toetavad immuunsiisteemi



* doTerra AromaTouch® ja doTerra Deep Blue® toimivad pdletikele ja
valudele.

* Metsik apelsin ja Piparmiint kosutavad ja annavad energiat.
Eeterlike Olide peale kandmisel kasutatakse seansil baasolina fraktsioneeritud
(aurdestillatsiooni teel saadud) kookosoli, mis on IShnatu, vérvitu, ega rikne. See
kiiresti imenduv looduslik orna toimega 0li annab nahale kerge ja ohulise niisutava
kaitse poore ummistamata.
Peale seanssi on soovitatav lasta 6lidel mojuda vdimalikult kaua ja mitte koheselt end

pesta ega sauna minna!

AromaTouch Tehnika niidustused ja vastuniaidustused

Naidustused

Kui oled visinud, pinges vo0i stressis, siis parim kooslus on meeldiv aroom ja drn

puudutus. Ei oma téhtsust kui vana on protseduuri saaja, sobib koigile.

Vastuniidustused
¢ AromaTouch™ Tehnika ei ole soovitatav neile, kes kasutavad ravimit
Warfarin (verevedeldaja).
* Keemiaravi patsient ( vihemalt 4 nddalat peab olema vahet)

e Raseduse I trimester

Erisused

¢ Kui mone ecterliku 0li suhtes esineb iilitundlikkust, saab konkreetse 0li seansil
dra jitta. Nt. Epilepsia — dra jitta Deep Blue

* Imetav ema - Piparmiindi eeterlik Oli vdib vdhendada rinnapiima hulka,
seetottu voiks seda viltida raseduse viimase kolme kuu jooksul ja ka hiljem
imetamise ajal - seansil saab selle éra jétta.

e Kuni 10 aastased lapsed — kasutada 1 tilk igast Olist

e Lastel voib teha ka osalist protseduuri, kui nad ei ole suutelised nii pikalt

paigal piisima. I ja IV etapp.



Teadus AromaTouch Tehnika taga

AromaTouch Tehnika on kombinatsioon kahest meie kdige vOoimsamast meelest,
puudutusest ja I0hnatajust. Neid iiheskoos kasutades saame lihtsa ent siligava

protseduuri osaliseks. Suureneb iildine heaolu ja mdnus enesetunne.

Haistmine

Kas olete kunagi moelnud, kuidas suvel polluveerel kdndimine vOib koheselt esile
kutsuda voimsaid mélestusi lapsepolvest? Vo1 kuidas kaneeli ndrk aroom voib
meenutada teile ema piihapdevahommikusi kaneelirulle isegi 30 aastat hiljem? See on
pohiline inimese bioloogia. Meie nina ja aju emotsionaalse juhtimiskeskuse, limbilise
stisteemi, vahel on otsene seos. Selle pohjuseks on asjaolu, et teave ninast ldheb otse
limbilisele siisteemile, mis kontrollib meeleolu, mélu ja emotsioone. Meie kehas on
ile 400 erinevat tiilipi ldohnaretseptori, mis tootavad koos erinevate lohnade
tuvastamiseks. Selletdttu oleme vdimelised hdmmastava tundlikkuse ja tidpsusega
eristama lugematuid aroome - millest paljusid me isegi ei oska kirjeldada. Inimese
bioloogia on muutnud haistmissiisteemi kdige peenemaks, kuid tohusamaks
vahendiks spetsiifiliste ja selgete vastuste esilekutsumiseks. See on iiks peamisi
pOhjusi, miks eeterlikud 6lid véivad heaolu mojutamisel nii voimsad olla.

Aroom on AromaTouchi Tehnika oluline komponent, kuna see voib koheselt kiireid
vastuseid anda. Nagu uuringud on nididanud, v4ib haistmissiisteemi aktiveerimine
suunata teie meelt konkreetsetele mélestustele, 10dvestuda ja aidata luua tihedat sidet

koigi inimestega, kellega neid kogemusi jagada.

Meie haistmismeel on esmatdhtsal kohal, kui me kogeme iimbritsevat maailma.
Esimene taju silindides on Idhnataju, peale seda tulevad alles puudutus ja sonad.
Vordluseks - inimestel on haistmismeel ndrgem kui paljudel loomadel, kes peavad
kasutama 16hna pohifunktsioonide siilitamiseks (toidu otsimine, paarilise tuvastamine
jne). Kuigi meie nina ei pruugi olla nii terav kui verekoera oma, saame siiski
tuvastada tuhandeid erinevaid l6hnasorte Idpmatus viikestes kogustes. Alles viimastel
aastatel on teadlased hakanud haistmismeelt moodustavaid keerukusi avama ja on
teatanud, et lohnatundlikkus on tegelikult palju olulisem kui varem arvatud.
Tegelikult on meie haistmismeel otseselt seotud meie fiilisilise ja vaimse tervise

tervisega.



Eeterlike olide aroom

Mis puudutab eeterlikke 0lisid, siis nende tugevalt Iohnav aroom on esimene asi, mida
pudeli korgi lahti keerates mirkame. Definitsiooni jérgi on eeterlikud 6lid rikkalik
segu lenduvatest aromaatsetest iihenditest. Lenduvuse tottu on aroom tegelikult
eeterlike Olide olemuslik omadus voi teisisonu, eeterlikud 6lid on nende aroom.
Aroom “keemilises” tdhenduses tdhendab, et {iksikud tihendid (antud juhul eeterlike
olide koostisosad) on voimelised interakteeruma nina haistmis- (16hna) retseptoritega.
Mitte iga iihenditiilip ei tekita aroomi, sest iihendid peavad olema véga viikesed ja
aurustuma kergesti. Eeterlikud Oliiithendid vastavad molemale kriteeriumile ja
suudavad kiiresti ja holpsalt nina Idhnaretseptoritega iihenduda. Eeterlike olide
keemia on Oliti vdga erinev, mis selgitab, miks eeterlikel Olidel on nii erinevad

aroomid ja seega mojutavad nad meid erineval viisil.

Kuidas 16hn meid mojutab

Aroomiuuringute iiks hésti uuritud valdkondi on 16hna mdju emotsioonidele ja
meeleolule. Néiteks on veenvaid toendeid selle kohta, et lihtsalt eeterliku 6li aroomi
sissehingamine rahustab nérvilisi v01 &drevaid tundeid erinevates tingimustes.
Lohnaretseptorid, mis asuvad ninaddne iilemisel pinnal, loovad otseseid sidemeid aju
limbilise siisteemiga - piirkonnaga, mis reguleerib keha emotsionaalseid reaktsioone.
See tihe seos aroomi ja emotsioonide vahel ilmneb meie igapdevaelus, kuna teatud
16hnad tekitavad mélestusi voi konkreetseid tundeid. Mdned aroomid mdjutavad
otseselt meeleolu (nditeks rahustav, tasakaalustav voi kosutav), teised aga tekitavad
malestusi konkreetsest kogemusest, mis sageli on seotud tugevate emotsioonidega.
Huvitavad uued uuringud on samuti aidanud meil mdista, et aroomi eelised ulatuvad
kaugemale emotsionaalsest reguleerimisest. Lisaks aju limbilise piirkonna
mojutamisele on haistmiskeskused keerukalt seotud ka hiipotalamusega - see
ajupiirkond on rohkem tuntud kui “vistseraalne juhtimiskeskus”, kuna see kontrollib
fiisioloogilisi funktsioone kogu kehas. Hiipotalamus avaldab oma tugevat moju,
suheldes otseselt ajuripatsi ehk peaajuga. Hiipofiiiisi sekreteerib muu hulgas
hormoone, mis on seotud vererdhu, nélja- ja janusignaalide, kilpnddrme funktsiooni,
unetsiiklite, suguhormoonide tootmise ja mdilu reguleerimisega. Kuna

haistmissiisteem on otseselt seotud selle ajupiirkonnaga, aroom on voimeline vahetult



suhtlema hiipotalamusega, mojutades kogu keha neurokeemiat ja voOimendades
omakorda tervise tulemusi.

Eeterlike dlide aromaatsete omaduste kasutamiseks on palju erinevaid viise. Uks
meetod on Oli hajutamine Ohku. Difusioon mitte ainult ei muuda Oli kehale
kittesaadavaks, vaid uuringud néitavad, et 0lide hajutamisel on ka dhu puhastamise
eeliseid. Olide hajutamisel on kodige parem kasutada kiilma ohku voi
hiidrodiffusiooni, sest eeterlike dlide pdletamine voi kuumutamine voib muuta nende
orna keemiat. Kui hajuti pole saadaval, on eeterlike Olide lihtsalt peopesale
tilgutamine ja seejdrel siigav hingamine mugavaim viis eeterlike dlide kasutamiseks
igal ajal ja igas olukorras. Kuigi eeterlikke 0lisid saab kasutada mitmel viisil, on
avastatud, et korduv igapdevane kokkupuude eeterlike oOlide aroomiga pakub

ainulaadset ja olulist tuge keha ja vaimu tervele talitlusele.

Puudutuse roll ja tihtsus

®  Puudutus on esimene tunne, mida tunneme siindides.

* OQOige puudutus voib vihendada vererdhku, kortisooli taset ja siidame
166gisagedust.
®* AromaTouch Tehnika kasutab kerget ja jérjepidevat puudutust, mis loob
vastuvotjale heaolu tunde.
AromaTouch Tehnika eesmérk on luua emotsionaalne side. Taktiilne suhtlus on meie
koige esimene suhtlusvorm. Me hakkame tundlikke signaale vastu votma juba emakas
ja puudutus méngib vanemate ja laste suhetes enne verbaalse suhtlemise algust olulist
rolli. Sisuliselt on see esimene meel, mille me omandame. Hiljutistes uuringutes on
teadlased ndidanud, et emotsionaalne suhtlus on puudutuste kaudu vidga tdhus,
peaaegu sama tohus kui sonad ja miimika. Puudutus ei ole mitte ainult voimeline
edastama emotsioonide tooni (olgu see siis posititvne vOi negatiivne, intensiivne voi
orn), vaid voib voimaldada ka emotsioonitiiiipide tdpset eristamist. Hidle ja miimika
abil saame tuvastada vaid iihe voi kaks positiivset signaali, mida ei segata iiksteisega.
Uuringud on ndidanud, et puudutus vdib edastada mitmeid emotsioone - armastust,
tdnu, kaastunnet, hirmu, viha ja seda kdike hammastava tédpsusega. See efekt ei piirdu
ainult ldhedastega suheldes. Teises uuringus leiti, et puudutus edastab emotsioone
peaaegu sama tohusalt, kui need esinevad vdOraste inimeste vahel. Kuigi meie

arusaam puudutus- ja emotsionaalsdonumite edastamise mehhanismidest on endiselt



piiratud, teame me, et see vOib olemasolevate sidemete tugevdamisel ja uute
arendamisel olla tdhusam kui suuline suhtlus.

Koos emotsionaalse komponendiga voib orn puudutus mojutada ka fiisioloogilisi
reaktsioone viisil, mida teine suhtlus lihtsalt ei saa. Erinevalt massaazist, mis hdlmab
voimsaid kéeliigutusi ning mis on keskendunud konkreetsetele tulemustele (lihaste
mojutamine, keskndrvisiisteemi stimuleerimine, taastumise soodustamine jne), on
AromaTouch Tehnika ornusel palju erinevaid eeliseid. Orn puudutus aktiveerib
peaaegu koheselt okstitotsiini (mida sageli nimetatakse "armastuse" voi "kallistuse"

hormooni) vabanemise, millel on kehale stressi leevendav toime.

doTERRA AromaTouch Tehnika uuring

Sissejuhatus

Ameerika teadlaste koostatud uuring on ajakirjas Journal of Integrative Medicine and
Therapy avaldatud kliiniline pilootuuring, mis uuris AromaTouch® Tehnika eeliseid.
Kuigi iisna paljud uuringud niitavad puudutuse eeliseid ja teised uuringud toetavad
paikselt kasutatavate eeterlike olide eeliseid, on nende kahe kombinatsiooni kohta
viahe uuringuid. Lisaks ei olnud iiheski varasemas uuringus uuritud konkreetselt
doTerra AromaTouch Tehnika eeliseid. AromaTouch Tehnika eesmérk oli edendada
homoostaasi ja 100gastust, vihendada stressi ja toetada iildist heaolu. Selles uuringus
panid teadlased proovile AromaTouch Tehnika.

Eksperiment

Et saada aimu AromaTouch Tehnika lithi- kui ka pikaajalisest kasust, hindasid
teadlased moju kehale kohe pédrast seda, kui vabatahtlikud said vaid {ihe AromaTouch
Tehnika protseduuri kui ka regulaarselt pikema aja jooksul saadud protseduure ning
mootsid selle tehnika piisivat mdju kehale. Voeti kaks vabatahtlikke gruppi ja viidi
1dbi 3 niddalane katse, protseduure tehti 2 korda néddalas.

Grupp A, sai AromaTouch Tehnika tidpselt nii, nagu on kirjeldatud dr David Hilli
vilja tootatud protokollis. Grupp B sai AromaTouch Tehnikat, kusjuures koik
tingimused olid samad, vilja arvatud see, et kaheksa eetreliku dli asemel kasutati vaid
fraktsioneeritud kookosoli, mis on baasdlina ka protseduuril kasutatav.

Teadlased mootsid siidame 160gisagedust, vererohku, keskmist arteriaalset rohku ja

votsid siiljeproove, mida analiilisiti kortisooli (stressihormoon) ja teiste tervise



biomarkerite suhtes. Vabatahtlikud téitsid ka subjektiivse kiisimustiku, mis nditas
nende enesetunnet.

Tulemused

Mbolemal riihmal esines kohe pirast esimest AromaTouch Tehnikat siidame
l66gisageduse, keskmise arteriaalse rohu, diastoolse vererdhu, stressiskoori ja siilje
kortisooli taseme langus. Kuid tildiselt olid muutused rohkem véljendunud riihmas,
kes sai AromaTouch tehnika koos eeterlike Olidega. Kuigi uuring hdlmas véikest
valimit, saavutasid pikaajalised erinevused statistilise olulisuse.

Kokkuvote

Need tulemused viitavad sellele, et AromaTouch Tehnika on suurepédrane viis
stressitunde koheseks vdhendamiseks ja 160gastumiseks. Regulaarsel manustamisel
on see efektiivne ka kehas pikaajaliste tulemuste saavutamisel. See uuring annab

tugevaid toendeid AromaTouch Tehnika eeliste kohta.

Mis on eeterlikud olid?

Kui oled kunagi kovasti pigistanud apelsinikoort ja saanud ninna véikese meeldiva

virskendava aroomipahvaka, siis oledki eeterlikku 6li enda peal kogenud.

¢ Taimedes leiduvad looduslikud aromaatsed iihendid

¢ Leidub juurtes, dites, koores, seemnetes, jm taime osades

¢ Veeauruga destilleeritud voi kiilmpressitud ekstrakt

+» Kontsentreeritud, 50-70 korda tugevam kui taim ise

¢ FEisisalda vitamiine ega mineraale, toimib kui rakkude kataliisaator.

¢ Inimorganismi poolt 100% biosaadav/dratuntav ja omastatav.

Eeterlikud 6lid on lenduvad aromaatsed iihendid.

Need lenduvad iihendid on imepisikesed orgaanilised molekulid, mis toatemperatuuril
muutuvad vedelast olekust gaasiliseks.

Need molekulid on nii pisikesed, et iiheainsas tilgas eeterlikus 6lis vaib neid leiduda
umbes 40.000.000.000.000.000.000(quintillion = kvintiljon) molekuli.

Eeterlikud o6lid on fiitokemikaalid ehk looduses naturaalselt leiduvad aromaatsed

orgaanilised keemilised iithendid, mida vd&ib leida praktiliselt koikide taimede



seemnetes, vartes, Oites, juurtes, koortes ja lehtedes. Kuigi nad on rasvlahustuvad ei
sisalda nad rasvhappeid ehk lipiide ega loomseid rasvaineid.

Eeterlik 0li on puhas, voib 6elda et karge vedelik, mis nahaga kokkupuutel koheselt
imendub joudes vereringesse ca 30 sekundi jooksul. Puhas, ehtne, lisaaineteta eeterlik
0li on poollédbipaistev ning varvus voib varieeruda kristallselgest siniseni.

Luubi all ndevad eeterlikud 6lid vélja nagu pisikesed kotikesed, mis moodustavadki
vastava taime immuunsiisteemi. Need “paunakesed” ongi just need, mis kaitsevad
seda taime haiguste, keskkonnamdjude voi kahjurite eest. Neis peituvadki eeterlikud
olimolekulid, mille pigistamise vOi pressimise tagajdrel vabanevad ohku lenduvad

aromaatsed thendid.

Eeterliku dli paunakesed piparmiindi lehel.

Eeterlike Olide toime ja kasu ulatub tunduvalt kaugemale kui pelgalt aroomi
kogemine. Juba iidsete kultuuride tuhandete aastate tagustest ajaloo toimikutest voib
lugeda eeterlike Olide véirtustamisest ja kasutamisest nii meditsiinivaldkonnas kui ka
kokanduses ja rituaalide labiviimisel. Idamaades on eeterlikke oOlisid kasutatud
tuhandeid aastaid. Egiptusesse joudsid need 3000 aastat e.Kr India ja Hiina kaudu.
1200-tel aastatel levis Euroopasse. Keskajal oli fiitoteraapia levinud kogu Euroopas.
Umbes 1700-tel seoses katselise keemia siinniga hakati ravimtaimedest otsima
iiksikuid organismi mdjutavaid aineosakesi. See on ka tdnapdevase meditsiini algus.
Kuna taimede molekulaarne iilesehitus on sarnane inimese molekulaarsele
iilesehitusele, omavad eeterlikud 6lid inimese organismile iiliolulist tdhtsust. Puud,
pOdsad, taimed, lilled ja juured on looduse panus (loe: kingitus) inimkonna kui liigi
ellujddamisele aitamaks hoida ja taastada inimese homeostaasi ehk tasakaalu

inimorganismi kdikide elundkondade vahel nii vaimsel kui fiitisilisel tasandil.



Kuna eeterlik 6li on kontsentraat, siis kontsentreeruvad sinna ka koik taimemiirgid,
vietiste jadgid jms., millega taim on oma elu jooksul kokku puutunud. Seega haige
taime 0li ei tohi mitte mingil juhul kasutada!

Eeterlikud 6lid imenduvad 14bi naha, hingamisteede ja seedesiisteemi.

3 pohilist kasutusviisi:

A - aromatic AROMAATNE sisse hingates voi difuuseris

T - topical PAIKNE massaazi ajal voi otse peale kantuna

I - internal SEESPIDINE veggekapslis, keele alla, joogiveele lisades, meega lusikal

Kdige paremad on eeterlikud 6lid, mis on saadud taimedest, kus taimed kasvatatakse
ja oli kogutakse nende péritolumaalt, sealt kus on nende loomulik elukeskkond ja
kasvutingimused kdige tdiuslikumad.

Eeterlike oOlide kasutamise populaarsus on viimaste aastakiimnete jooksul jérsult
kasvanud tidnu teadlikkuse tdusmisele ravimitoostuses pakutavate medikamentide
ohtlikkusest ning arvukate vdimalike korvaltoimete ilmnemisest. Inimesed otsivad
taas alternatiivseid ning looduslikke vOimalusi oma elu ja tervist edendavate

preparaatide kvaliteedi tagamiseks.

Eeterlikud 6lid ei ole siinteetilised, kuid nad koosnevad kemikaalidest.

Teatud tihendid, mida eetrelik Oli sisaldab, peavad olema pudelile mirgitud, see ei
tdhenda, et neid tthendeid oleks eraldi lisatud.

- KETOON - kogunevad kesknérvisiisteemi (KNS), ajju (rosmariin, piparmiint,
rooma kummel, Slelill) bakterite, viiruste, seente, parasiitide vastu, lima irrutav,
immuunsiisteemi tugevdav

- PSORALEEN — mutageen e. mutatsioone esile kutsuv. Koos UV-kiirgusega voib
esile kutsuda psoriaasi ja nahavéhki (kumariin, tsitruselised) — rahustab néarvisiisteemi

(NS), tostab meeleolu, krampe leevendav

Eeterlike 6lide ohutus

Puhta terapeutilise klassi olidel pole kahjulikke korvaltoimeid, voib vaid esineda
tundlikkust. Probleemid v0i1 negatiivsed reaktsioonid voivad tuleneda valest voi
hoolimatust kasutamisest. Kuigi vdga turvalised, peab eeterlikke Olisid kasutama

hoolega ja teadlikult arvestades inimese vanust ja tervislikku {ildseisundit.



Beebid, viikelapsed ja rasedad moodustavad kindlasti eraldi kategooria. Kuna lapse
organism ei ole veel vilja arenenud, siis igapdevasel kasutamisel kogunevad
eeterlikud olide kahjulikud miirgid ajju ja maksa ning kuna véikelapse organism ei
suuda miirke véljutada, vdivad tekkida komplikatsioonid.

* Hoida eemal silma-, kdrva- ja nina limaskestadest

* Lahjendada kvaliteetse kiilmpressitud taimedliga

* Voib esineda naha tundlikkust

e Jargida koiki etiketil olevaid ettekirjutusi
Kui on toime, on ka korvaltoime
OHT ja RISK
Terapeutiliselt ehk ravi eesmirgil kasutatavad loodusravimid sisaldavad endas alati
riske ja ka kasu.
OHT - teoreetiline risk konkreetsel 0lil
RISK — oht + kuidas kasutada + iga inimese riskifaktorid
KUIDAS KASUTADA - doseerimine/lahjendus + kuidas ja kus + kui sageli + kui
kaua kasutada
Iga inimese personaalsed riskifaktorid — vanus + sugu + terviseseisund + ravimid
Vastundidustused ehk kontraindikatsioonid
Kui on tehtud keemiaravi, 5 a jooksul kui kasvaja siseelundites, ei tohi teha massaazi
Rasedus (eluohtlikud tiitimian, tsitruselised, ingver, rosmariin)
Imetamine
Imikutel
Poletikud
Lisanduvad iga konkreetse Oli vastundidustused, millal ithte voi teist Oli ei voi
kasutada

Akuutsel juhtumil ja protseduuridel korral voib kasutada, ent igapdevaselt ei voi.

Kasutada voib ainult naturaalseid eeterlikke olisid
Kuidas teha kindlaks, kas EO on naturaalne?
- Pudelil kirjas 100% naturaalne
- Pudelil peab olema seerianumber, mida saab vastavast registrist kontrollida.
- Tootja peab viljastama iga Oli kohta sertifikaadi, kus on toodud info keemilise

koostise kohta.



- EO ei jita paberile plekki, v.a juhul, kui tegemist on virvilise dliga.

Doseerimine ehk annustamine
Ohutu piir
4:8 reegel 4 tilka pdevas, 8 tilka niddalas

Erand: akuutne ravi, protseduur

Séilitamine
* Hoida jahedas, mitte iile 18-22 kraadi
* Pimedas, tumedates klaaspudelites (alumiinium ja plastik ei sobi). Pudeli virv
kaitseb UV kiirguse eest.
* Vt. sdilivusaega. Mida vérskem Oli, seda parem koostis. 2-3 kuud iile
sdilivusaja ei muuda 6li omadusi. Oli peab olema selge, klaar.
Kdik olid riknevad aja jooksul, kuid seda kiirendab paikesevalgus/UV-kiirgus, soojus,

ohk.

Eeterlike olide S tervendamise etappi

Esimene etapp: Fiiiisilise keha tervendamine

Eeterlikud Olid on voimsad fiilisilised tervendajad. Moningaid eeterlikke Olisid
peetakse ravimtaimedest 40—60 korda tugevamaks. Eeterlikud olid aitavad kehal
voidelda ebasobralike mikroorganismidega; puhastavad organeid, nddrmeid, erinevaid
kehastisteeme (seede-, liinfisiisteem jmt); tasakaalustavad erinevaid kehafunktsioone;

ja tdstavad keha vibratsioone.

Teine etapp: Siidame tervendamine

Kuna eeterlikud olid toetavad meie fiitisilist tervist, siis varustavad nad fiusist ka
lisaenergiaga, mis on vajalik siidamesse "tungimiseks" ja emotsioonide "valdustesse"
sisenemiseks. Eeterlikud Olid tostavad fiiiisilise keha vibratsiooni. Kuna keha elab
korgemates energeetilistes vibratsioonides, muutuvad madalamad energiad (nditeks
allasurutud emotsioonid) viljakannatamatuks. Keha soovib need tunded vabastada.
Stagneerunud viha, kurbus, lein, hukkamdist ja madal enesehinnang ei saa

eksisteerida tasakaalu ja rahu keskkonnas, mida eeterlikud 6lid aitavad luua.



Emotsionaalne tervenemine saab toimuda kui vanad tunded pinnale jouavad ja need
vabastatakse. Monikord aetakse see kogemus segi regressiooniga. Inimesed voivad
tajuda, et liiguvad tagasisuunas vOi seda, et eeterlikud no ei toimi. Oleme
stimptomaatilise raviga nii harjunud, et oleme viliselt mdjutatud pidama tervenemist
viltvitamatu emotsionaalse ja fiiiisilise valu 16ppemiseks. Tegelikkuses 6lid to6tavad.
Nad tootavad emotsionaalsete probleemide piisiva/permanentse tervenemise nimel,
toetades samal ajal inimest sel tervenemise teekonnal.

Tervenemise pohimotted: vabastage ja votke vastu

Oluline on mdista, et tervenemine on protsess. See protsess on jagatud kaheks
pohiliseks "juhtnooriks": vabastamine ja vastuvotmine.

Enne kui saame uued positiivsed tunded vastu voOtta, peame vabastama enda sees
16ksus olevad negatiivsed emotsioonid. Vana peab minema, et luua ruumi uuele.
Tahame selle sammu sageli vahele jdtta, kuid see on kdige vajalikum. Peame olema
valmis puhastust kogema kui me tdesti soovime tervenemist. Osutades
puhastusprotsessile vastupanu, teeme paranemise valusamaks. Peame sellele
kogemusele alistuma, et saaksime jdtkata tervenemise teel. Mida rohkem me lahti
laseme ja usaldame, seda nauditavamaks see paranemisprotsess voib osutuda.
Eeterlikud 0lid ei tee dra meie eest todd emotsioonidega.

Eeterlikud olid aitavad inimestel vaadata ausalt enda sisse. Nad valmistavad ette
tervenemiseks sobivat keskkonda, kuid ei tee seda t00d meie eest dra. Aiatoode
tavaline viga on umbrohtu vilja tdmmates jitta juured alles. Seda tuleb eriti ette just
kiviste ja kovade pinnaste puhul. Et tagada kogu taime vélja juurimine, vdime
pinnasele kallata vett, mis seda pehmendab ning lubab meil umbrohu téielikult
eemaldada. Tépselt samuti valmistavad eeterlikud Olid ette meie emotsionaalset
"pinnast", et "umbrohi" oleks kergemini eemaldatav. Kuid nad ei tee meie eest édra
rohimist. Kasutades eeterlikke Olisid, kuid jéttes unarusse "rohimine", siis oleme
lihtsalt "kastnud" oma probleeme. Teisest kiiljest, kui kombineerime eeterlikke Olisid

emotsionaalse t00ga, saame nautida oma t60 vilju.

Kolmas etapp: piiravate uskumuste vabastamine

Erinevalt emotsioonidest, mis on oma olemuselt ajutised, on uskumused pikaajalised
ja stigavalt juurdunud meie alateadvuses. Uskumused on meie poolt tugevalt kinni
hoitud noé elu alustalad, mis on meie enda poolt kokku "nikerdatud" jérelduste pohjal,

mida oma kogemuste alusel teeme. See veendumuste raamistik moodustab léétse,



mille kaudu me elu ndeme. Paremal voi siis halvemal juhul, on meie uskumused
1seenda kohta need, mida me kasutame oma identiteedi méédratlemisel. Uskumustel on
kaugeleulatuv moju kogu meie kditumise, motlemise ja emotsioonide mustrite osas.
Kdigil meil on positiivseid ja negatiivseid uskumused. Siiski, meie negatiivsed ja
piiravad uskumused vdivad pohjustada kogu elu jooksul samade vOi sarnaste
probleemide kordumist. Korduvad kogemused tugevdavad sellega seotud
emotsionaalseid radu. Eeterlikud olid aitavad valgustada meie poolt tugevalt
kinnihoitud uskumusi ja nendega kaasnevaid emotsionaalseid kditumismustreid. Need
julgustavad meid dra tundma piiravaid uskumusi, vabastama allasurutud energiat ja
sellega seotud emotsioone ning 16puks asendama need positiivsete uskumustega, mis

teenivad meie Toelist/Korgemat heaolu.

Neljas etapp: vaimne teadlikkus ja iihendatus

Koik olendid loodi jumaliku eesmirgiga. Meie vaimse olemuse tunnistamine ja
ithenduse tundmine oma algallikaga on tervendamise oluline osa. Selles etapis on
koige olulisem teadvustada (alistuda) kdrgemat ja meile unikaalset eesmérki ning
seda, et meie kdsutuses on piiritu armastus. Just sellest armastusest saab meie

tervenemine taielikuks.

Viies etapp: elu eesmirk
Kui oleme kogenud eelnevat nelja aspekti - mis on tdeliselt tervikliku tervenemise
jaoks vajalik, oleme niiiid valmis oma eesmirki ja potentsiaali tdielikult realiseerima.

Selles etapis saavutame selguse ja julguse jargida meile moeldud rada.

AromaTouch Tehnikas kasutatavad eeterlikud olid

Kui Dr Hill arendas AromaTouch tehnikat, proovis ta 1dbi palju erinevaid eeterlike
olide kombinatsioone, et luua positiivseid eeliseid ja tdiuslikku aromaatset profiili.
Need kaheksa 0li, kui need on kihiti kehale kantud, vastavad mdlemale olulisele

ndudele.

» doTERRA Balance ®
Tasakaalustaja, stressi leevendaja, aitab saada iihendust maaga, loob rahuliku

heaolutunde



Sisaldab:

* Kuuseokas - Keha ja hinge harmoonia loomiseks

¢ Kamper - Valuvaigistava ja poletikuvastase toime andja

* Frankiencense - Nooruse “eliksiir’, terve raku funktsioonide toetaja,
ebameeldivatest tunnetest vabastaja. Valuvaigisti, loob kdrgenenud meeleolu,
lisab rahulolutunnet.

* Harilik soolikarohi - Leevendus valulikele lihastele ja liigestele, soodustab
vereringet, 100gastab kogu keha

* Apteegikummel - Mojub rahustavalt ja tasakaalustavalt

» Lavendel
Rahustab, 16dvestab keha ja vaimu, nahairrituste, lihaspinge leevendaja, tasakaalustab
limbilist slisteemi, on motete vaigistaja. Mojutab kortisooli taset veres. Lavendlit on
kasutatud ja hinnatud sajandeid tema erilise aroomi ja teraapiliste toimete poolest.
Taime méarkimisviirseimaks omaduseks on selle voime rahustada ja 10dvestada keha
ja vaimu. Kantuna kuklale ja oimukohtadele aitab lavendlidli vihendada lihaspinget.
Kuna lavendel soodustab 10dgastumist, on see ideaalne oli, mida kasutada

stressiperioodil uinumise soodustamiseks.

» Teepuu
Energeetiliste piiride Oli. Aitab tugevdada ja luua meie piire. Looduslik antiseptik.
Puhastab bakteritest, on immuunsiisteemi tugevdaja, nahaérrituste leevendaja. Teepuu
eeterlikul Olil on {ile 92 koostisaine ja Idputul arvul kasutusvoimalusi. Teepuu lehti on
kasutatud Austraalia poliselanike poolt juba sajandeid. Nad purustasid lehti ja
hingasid oOli 10hna sisse kergema hingamise saavutamiseks ja hingamisteede
puhastamiseks, lehti pandi otse nahale jahedustunde tekitamiseks. Teepuu on kdige
paremini tuntud oma puhastavate omaduste poolest. Seda saab kasutada naha ja
kiilinte puhastamiseks bakteritest ning seentest. Seespidiselt vottes aitab tugevdada

immuunsusteemi.

» doTERRA On Guard ®
Otsustusvoime, enesekindluse tostja. Kaitse haiguste perioodil. Immuunsiisteemi

toetaja, puhastaja, stidame toetaja



Sisaldab:

>

Metsik apelsin - Energiat andev, tdstab meeleolu, puhastab dhku ja organismi
Nelk - Tugev valuvaigisti, tuimesti, eemaldab kudedest pdletikku, energiat
andev, puhastab emotsionaalseid kogemusi, baaskogemused, lapsepolve
mottemustrid

Kaneel - Viga puhastav, valu leevendav, rahusti, toonik, depressiooni leevendi
ja stidame tugevdaja

Rosmariin - Leevendab nérvipingeid, vésimust ja nodrkusetunnet, toetab
seedimist, nddrmetele, kasvajad

Eukaliipt — Hingamisteede toetaja, pingete maandaja

doTerra AromaTouch ®

Naisoli, naiselikkuse poole kandja.

Rahustav ja 100gastav toime, aitab pingeid maandada

Sisaldab:

>

Kiipress - Energiat andev, vereringet toetav, maandab pingeid lihaseid, tekitab
turvatunde, uuendamise oli

Piparmiint - Seedimisele, hingamise toetaja, puhastav, ergutav

Majoraan - Rahustav, tugi hingamis- ja nérvisiisteemile, stressi vdhendaja,
ithenduse loomise 0li. Kasulik inimesele, kes on enesesse sulgunud. Aitab luua
usaldust teiste inimestega. Avab siidant, ravib mineviku haavu. Aitab tunda
ennast suhetes endana.

Basiilik - Hingamisteed, seedimine, emotsionaalset tasakaalu toetav, milu
viarskendaja, aitab toime tulla vdsimuse, &drevuse, kurnatusega, aitab
noorendada.

Greip - Keha ja nahka puhastav, vdhendab vaimset ja fiiisilist visimust, paneb
liimfi — ja seljanddrmed t6ole, aitab meil oma keha hinnata, armastada
Lavendel - Rahustab, Iddvestab keha ja vaimu, tasakaalustab limbilist

slisteemi, motete vaigistaja

doTerra Deep Blue ®

Meheliku poole kandja



Rahustav, valu leevendav eeterlike Olide segu. Koosneb oOlidest, millel on

poletikuvastased ja emotsionaalse ning fiilisilise valu leevendavad omadused

Sisaldab:

>

Wintergreen (talihali) - Sisaldab 99% metiiiilsalitsiiiili, millel on kortisoonile
sarnane toime. Sellel olil on kasulikud omadused reuma, artriidi,
liigesepoletiku  ja muude ebamugavust ja valu pohjustavate hddade
leevenduseks.

Camphor (kamper) - Valu leevendav ja podletikuvastane toime. Leevendab
artriiti, reumat, lihasvalu, nikastusi, sinikaid.

Peppermint (piparmiint) - Omab pdletikku ja valu leevendavat ning jahutavat
moju, mis on abiks artriidi ja reuma puhul.

Blue Tansy (sinine kummel) - Valuvaigistava ja poletikuvastase toimega.
Aitab madala vererdhu, artriidi ja reuma puhul.

German Chamomille (saksa kummel) - Hea antioksiidant, samuti
valuvaigistava ja poletikuvastase toimega. Leevendab ummistusi ja artriiti.
Helichrysum (kdokuld) - Puhastab verd ja toetab vereringe funktsiooni. Omab
poletikuvastast toimet, voib aidata ajukelme pdletiku puhul. Hingetasandil
aitab vabaneda allarutud vihast, mis takistab andeksandmist ja elus edasi
litkumist. Opetab olema ténulik katsumuste eest.

Osmanthus - Kuulub kiimne kuulsa traditsioonilise lille hulka Hiinas. Oied on
vidga aromaatsed ning neid kasutatakse kallites parfiilimides. Kasutatakse

Hiina meditsiinis roga lahtistamiseks ja hiiiibinud vere eemaldamiseks.

Metsik apelsin

Energiat andev, tdstab meeleolu, puhastab dhku ja organismi. Korge monoterpeenide

sisalduse tottu on Oli stimuleeriva ja puhastavate omadustega, mistottu on see ka

ideaalne immuunsiisteemi toetamiseks hooajaliste haiguste perioodil. Nagu mitmed

tsitruseliste koorte Olid, sisaldab ka Metsik Apelsin voimsaid antioksiidante, mis

aitavad iileiildist tervist tugevdada. Voib tarvitada igapdevaselt, et puhastada keha.

Difuseerides Metsiku Apelsini 0li annab see energiat ja tdstab meeleolu, mdjudes nii

kehale kui vaimule, samal ajal ka ohku puhastades. Antidepressant — leevendab

depressiooni, soodustab emotsionaalset heaolu. Rahustav — vdhendab stressi, pingeid

ja tdstab tuju, on toniseeriv.



» Piparmiint
Omab pdletikku ja valu leevendavat ning jahutavat moju, mis on abiks artriidi ja
reuma puhul. Bakteri-, pdletikuvastane, seedesiisteemi stimuleeriv. Annab joudu
stidamele ja hingele. Elavdab keha, vaimu ning hinge ja tuletab meelde, et elu tuleb

meieni kerguse, rd0mu ja hiilgusega.

AromaTouch Tehnika etapid ja votted

AromaTouch tehnika koosneb 4 etapist.

Esmalt kantakse seljale baasoli. Baasoli on vajalik selleks, et see transpordib eeterliku
o0li rakkudesse laiali.

Etappides I-III kasutatavaid eeterlikud Olid kantakse seljale iikshaaval, korraga
kasutatakse 3-5 tilka eeterlikku o0li. Etapis IV kasutatavad 0lid kantakse koos esmalt
jalataldadele ja seejarel seljale.

NB! Kogu protseduuri jooksul alustatakse kdiki etappe samalt kehapoolelt

I Etapp — stressi leevendav, 16dvestav

Stress on peamine tegur, mis meid haigeks teeb. Valiku kiisimus. Kui hoiame
millestki védga kinni, tekib stress. Tuleb aktsepteerida, st. et kogeme seda, mis on,
elame lébi ja liigume edasi.

Stress norgestab immuunsiisteemi, mille tottu tekivad poletikud ja keha haigestub.

1. 6li — doTerra Balance. Kasutame eelkdige enda maandamiseks.

1. 3-5 tilka eeterlikku dli. Oli kanda drnalt népuotstega liilisambale, suunaga alt

iiles, korrata votet 3 korda.




2. Aktiveerime siidame. Peopesadega kolm Orna ringi péripdeva - siidame kohal
ithendatakse tehnika tegija ja saaja slidamed. Transformeerida negatiivne

maasse positiivsuseks, puhtaks energiaks. Palve.

3. Sirutada kded piki lilisammast kroontSakra ja juurtSakra asukohale.

Alles seejarel, kui seisund on saavutatud, on vdimalik inimesi aidata.

2. 6li — Lavendel

1. 3-5 tilka eeterlikku dli. Oli kanda drnalt népuotstega liilisambale, suunaga alt

iiles, korrata votet 3 korda.

' 4




2. Liikumine vahelduvate peopesadega kiiljede suunas (palmilehed). Korrata

votet 3 korda mdlemal pool lillisammast, suunaga alt iiles.

4. Aurikulaarse stressi vihendamine. Kded korvadele, seejirel 3 korda suunaga
korva nibust {iles reflektoorsete punktide massaaz (5 kohta), libistades alla

tagasi. Lopetades uuesti kded kdrvadele.




II Etapp — immuunsiisteemi tugevdamine
Ravimid suruvad immuunsuse alla. Meie teeme vastupidiselt, tdstame immunsuse

iiles ja seega muudame immunsiisteemi tugevamaks.

1. 6li — Teepuu
1. 3-5 tilka eeterlikku dli. Oli kanda &rnalt népuotstega liilisambale, suunaga alt

iiles, korrata votet 3 korda.

' 4

2. Liikumine vahelduvate peopesadega kiiljede suunas (palmilehed). Korrata

votet 3 korda molemal pool lillisammast, suunaga alt {iles.




2. 0li —doTerra OnGuard

1. 3-5 tilka eeterlikku dli. Oli kanda drnalt népuotstega liilisambale, suunaga alt

iiles, korrata votet 3 korda.

2. Liikumine vahelduvate peopesadega kiiljede suunas (palmilehed). Korrata

votet 3 korda modlemal pool liilisammast, suunaga alt iiles.




4. Péidla jalutuskiik liilisamba korval. Uks kord, suunaga alt iiles kuni pealaele.
Selles litkumises keskendume keha 1 tsoonile. Aitab taastada keha diget riitmi.

Samuti tekitab see 160gastustunde kogu iilejddnud kehas.

III Etapp — poletikuvastane
Selleks hetkeks, kui tunneme valu, oleme juba oma stressitaseme liiga korgeks

lasknud. Votame maha, toGtamine stressoritega.

1. 6li — doTerra AromaTouch — samad votted, mis II etapis Teepuudliga

2. 0li — doTerra Deep Blue — samad votted, mis II etapis doTerra OnGuardiga.

IV Etapp — virgutav, energiat andev
Toetab keha vOimet ennast tasakaalustada. Metsiku apelsini ja Piparmiindi oli
kasutatakse koos. Metsikut apelsini 2 tilka ja Piparmiinti 1 tilk. Esmalt kordamddda
jalatallad, seejdrel selg.

1. Olide kandmine jalatallale, esmalt baasdli, seejirel eeterlikud 5lid.

2. Sik-sak liikumisega jalatalla toGtlemine poialdega. Alustada jala sisekiiljelt

kannalt ( suure varba joonelt) ja Iopetada suure varba juures, 1 kord.




3. Jagad jala 5-ks. Toodelda koik tsoonid poialdega kannast varbani. Iga tsoon 1
kord.

4. Iga liin kannast varbani. Libistada tugevalt 3 korda igal liinil.

5. Kordad teise jalaga. Seejérel katta jalad ning liikuda tagasi selja juurde.
6. 3-5 tilka eeterlikku dli. Oli kanda drnalt nipuotstega liilisambale, suunaga alt

iiles, korrata votet 3 korda.

J‘ :




7. Liikumine vahelduvate peopesadega kiiljede suunas (palmilehed). Korrata

votet 3 korda modlemal pool liilisammast, suunaga alt iiles.

8. Aktiveerime siidame. Peopesadega kolm Orna ringi péripdeva - siidame kohal

ithendatakse tehnika tegija ja saaja stidamed.

9. Sirutada kded piki selgroogu kroontSakra ja juurtSakra asukohale.

10. Tanutunne ja Onnistus. Koorem saab kergendatud, immuunsus tostetud,

poletik alandatud.



11. Limfitdmbed jalgadest. 3 korda. Iga tdombe vahe 15 sek.
‘ V

12. Katad kliendi tekiga ning lased tal rahulikult puhata ca 10 minutit.



KOKKUVOTE

Antud 10put6os kirjeldasin AromaTouch Tehnikat, selles kasutatavaid eeterlikke
olisid ja nende toimet. Liihidalt kirjeldasin ka eeterlikke dlisid ning nende kasutamist
ja sellega seotud ohutusndudeid. Samuti toin vélja, kuidas eeterlikud dlid aitavad meil

terveneda.

AromaTouch Tehnika toetab heaolu — dnnelikkust, armastust, rahu. Heaolu on palju
enamat, kui see, et midagi ei valuta. Heaolu soltub sellest, kuidas suudame hoida oma

vaimse ja fliiisilise tervise tasakaalus.

AromaTouch Tehnika vOimendab mitmete terapeutiliste Olide mdju, stimuleerib
refleksoloogilisi punkte, aitab kehal taastada tasakaalu. Stimuleerides digeid ja
kohaseid fiisioloogilisi siisteeme, mojutab see neuroloogilisi, seedeelundkonna ja
hormonaalseid siisteeme, et saavutada uuesti tasakaalu. Védga oluline on selle
protseduuri juures 1dohna roll. Aroom aktiveerib milupanga. Ldhnad mojutavad
limbilist siisteemi — iiles voivad kerkida erinevad emotsioonid, mélestused, tunded.
Nirvisiisteemi stimuleerib puudutus. Ornal puudutusel on siigavam mdju kui tugeval

mudimisel.

AromaTouch Tehnika on lihtne ja Opitav igaiihel ning kodukasutatav ka ilma
sertifikaati omamata. Kuna tegemist ei ole massaaziga vaid orna puudutusega, siis ei

saa ka massaazikauge inimene sellega kellelegi halba teha.



KASUTATUD ALLIKAD:

http://terapeutilisedolid.ee/

https://www.doterra.com/US/en/aromatouch-technique

https://jadebalden.com/att/

https://www.facebook.com/oliimed
Modern Essentials, 10th Edition, 1st Printing, September 2018, USA
Emotions & Essential oils, 2017 Sixth Edition, USA




