Encontrar solucoes para Problemas do dia-a-dia
RESPOSTAS NA AROMATERAPIA

ANTES DE MAIS NADA )
Emocdes sao respostas normais e saudaveis a vida. E perfeitamente natural ficar estressado e sentir-

se frustrado as vezes. E biolégico! Nossos corpos sdo projetados para reagir as circunstancias da
vida fisicamente e emocionalmente.

A CONEXAO MENTE-CORPO

Nossas respostas emocionais a pensamentos, memadrias e experiéncias sao literalmente
reagoes fisiolégicas desencadeadas quimicamente no cérebro. No momento da experiéncia,
nossos sentidos enviam estimulantes para o cérebro para serem processados. Se o cérebro percebe
perigo, envia estresse quimico para nos mover. Se sente um campo de flores silvestres, envia
sinapses que produzem sensacao de calma. E, entdo, uma emocgao nasce.

PROCESSO DE RESPOSTA EMOCIONAL
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GATILHO

Nos vemos, sentimos INTERPRETAGAO RESPOSTA EMOCIONAL RESPOSTA QUIMICA RESPOSTA FiSICA
experimentamos, ouvimos, Nosso cérebro O cérebro compara sua interpretagéo O cérebro libera quimicas Nossos sistemas
pensamos ou lembramos. interpreta os sinais. com experiéncias antigas e determina para coincidir com a corporais respondem as

uma reposta emocional apropriada emocao determinada. mensagens quimicas
(normalmente raiva, medo, alegria, desencadeadas pelo
tristeza, desgosto). cérebro

COMECE ALGO NOVO

Por serem as emogdes respostas quimicas biologicas
processadas em nosso corpo, elas podem literalmente nos
elevar ou rebaixar. Mas assim como gatilhos negativos
levam a emogoes negativas, introduzir gatilhos positivos aromaterapia:
encoraja o cérebro a escolher algo novo. Oleos essenciais Co;q“p‘igvnaa;grgﬁa ifﬁs;’?n”;ggtnegas
sao ideias para fazer |s§o! E com uso repetl’glvo de cositivas ro procssse de respeste
aromaterapia como estimulo positivo, seu cérebro pode emocional

construir novos caminhos em diregdes novas e positivas.

Solugdes naturais
Felicidade e alegria: Wild Orange,
Tangerine e Ylang Ylang
Estresse e Ansiedade: Serenity,
Peppermint e Lavender
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Encontrar ajuda nos éleos essenciais
Sucesso em 3 passos simples

1. OBSERVE 4 N Yy,
O que vocé esta passando exatamente agora? O que VA
mantém vocé acordado a noite? Quais sdo seus medos, 0 J cvomons &
que te anima, o que te preocupa?

Use Emotions & Essential Oils Wheel como seu guia, encontre os 6leos
que melhor auxiliam no que vocé esta passando e liste abaixo.
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COM O QUE VOCE ESTA EMOCAO PRINCIPAL EMOCAO OLEO ESSENCIAL
LUTANDO AGORA? SECUNDARIA
2. DIRECIONAR

Abra Emotions & Essential QOil e leia a descricao de cada 6leo que vocé escolheu. Selecione
temas, linhas ou frases comuns que se destacam para vocé. Reveja suas escolhas, entéo circule
os 6leos essenciais que melhor se encaixam nas emogdes que vocé quer direcionar hoje.

Oleo essencial Notas

3. APLIQUE

Incorpore os 6leos selecionados no seu regime
diario aromaticamente e topicamente, e mantenha-
0S nas maos para uso imediato para quando vocé
tiver uma experiéncia negativa ou estressante.
Pratique aromaterapia regularmente e comece
treinar seu cérebro para reagir de maneiras novas e
positivas!
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