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Definindo saude mental

Image credit | Dreamstime.com

A saude mental tem sido frequentemente definida como a auséncia de doenga mental ou um
estado de ser que inclui os fatores biologicos, psicologicos ou sociais que contribuem para o
estado mental de um individuo e sua capacidade de funcionar no ambiente.




A definicao de saude mental da Organizacao Mundial da Saude (OMS) é:

Saude mental e um estado de bem-estar no qual um individuo percebe suas
proprias habilidades, consegue lidar com o estresse normal da vida, consegue

trabalhar produtivamente e é capaz de contribuir para sua comunidade.

Saude mental: fortalecendo nossa resposta. Baixado em 28 de setembro de 2020 de
https.//www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-
response



A saude mental envolve bem-estar
cognitivo, comportamental e emocional.
E descrito como a forma como as Pess0as
pensam, sentem e se comportam; no
entanto, o termo as vezes e usado para

indicar a ausencia de um transtorno

mental.
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Quais sao os fatores de risco?

Os fatores que podem contribuir para a
perturbacao da saude mental incluem:

o fatores sociais, ambientais e economicos
e fatores individuais e familiares
- fatores biologicos.
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A saude mental e socioldgica, biologica ou psicologica?

Todos nos sabemos a resposta para essa pergunta.

No entanto, por que a maior parte das pesquisas que examinam o papel da
aromaterapia no tratamento da saude mental estao tao focadas na
neurobiologia e em como os 0leos essenciais e seus constituintes

influenciam os neurotransmissores e 0s hormonios?
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Anisman, Hayley e Kusnecov, neurocientistas e autores de The immunity system and
mental health, expressam frustracao pelo fato de a saide mental nao se encaixar

perfeitamente no modelo farmacologico ou comportamental/cognitivo de tratamento:

Apesar dos melhores esforgos de cientistas e clinicos, as doencas mentais sao
frequentemente resistentes aos tratamentos farmacologicos e

comportamentais/cognitivos.

Anisman H, Hayley S, Kusnecov A. O sistema imunologico e a saude mental. Academic Press,
Londres, 2018.
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Os transtornos mentais comuns referem-se a duas categorias principais de diagnostico:

e transtornos depressivos

e transtornos de ansiedade

Outros transtornos mentais incluem:
* Esquizofrenia

e Dependencia de alcool e drogas.

No entanto, muitas pessoas sofrem de transtornos mentais abaixo do limiar, 0 que significa

uma saude mental precaria que ndo atinge o limiar para o diagnostico de transtorno

mental.
Determinantes sociais da saude mental. OMS, G%@ebra 2014
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O aspecto mais desafiador de muitas
condi¢des de saude mental, como a depressao,
e que:

Enquanto a maioria das doencas e definida por
sua causa (por exemplo, cancer, cirrose
hepatica), o transtorno da depressao e

atualmente definido por um conjunto de
sintomas.
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Talvez os comentarios seguintes de Korb nos ajudem a
entender os desafios envolvidos no tratamento da depressao

Sim, conhecemos 0s sintomas e muitas das regioes cerebrais e
substancias neuroquimicas envolvidas, e conhecemos muitas das

causas.

Mas nao entendemos a depressao da mesma forma detalhada que
entendemos os disturbios cerebrais, como Parkinson ou Alzheimer.

...as causas neurais da depressao sao muito mais sutis.

Korb A. A espiral ascendente. Novas publicagoes Harbinger. Oakland, 2015.

© Salvatore Battaglia 2024



Korb nos fornece uma explicagao muito
simples da depressao:

A depressao e principalmente resultado
da ma comunicacao entre o cortex prée-
frontal pensante e o sistema limbico
emocional.

Korb A. A espiral ascendente. Novas publicagoes Harbinger. Oakland, 2015.
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Quao grave é a pandemia de saude mental?

* Globalmente, mais de 970 milhdes de pessoas vivem com algum transtorno de saude mental
— ansiedade e depressao sao 0S mais comuns.

» Pessoas com problemas graves de salude mental morrem de 10 a 20 anos antes da
populagao em geral.

* Globalmente, mais de 700.000 pessoas morrem por suicidio a cada ano. O suicidio foi
responsavel por 1,3% de todas as mortes no mundo.

* Mais de um em cada cinco adultos nos EUA vive com doencga mental.

*18% de todos os australianos receberam prescricdes relacionadas a saude mental em 2023.
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders

Sinais de alerta precoce

» afastado de amigos, familiares e colegas

* evitando atividades que normalmente gostariam

e dormir muito ou pouco

e COmMer muito ou pouco

* sentindo-se sem esperanca

tendo energia consistentemente baixa

» usando substancias que alteram o humor, incluindo alcool e nicotina, com mais frequéncia
* exibindo emogoes negativas

e estar confuso

» serincapaz de completar tarefas diarias, como ir para o trabalho ou preparar uma refeicao
e ter pensamentos ou memaorias persistentes que reaparecem regularmente

» pensando em causar danos fisicos a Si mesmo ou a outros

* ouvindo vozes

* vivenciando desilusoes

© Salvatore Battaglia 2024



Fatores-chave para uma melhor saude mental

Para estabelecer uma estrutura para fornecer cuidados holisticos de saude mental,
0S seguintes fatores-chave devem ser abordados:

» sentimentos de impoténcia e alienagao
* 0 papel do trauma

* perda de significado

* perda e tristeza

 espiritualidade

» 0 papel do propdsito e da direcao

e resiliéncia

* conectividade

* ter esperanca

«admiracao, maravilha e transformacao
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Gostaria de fazer a seguinte pergunta: qual 0leo essencial vocé usaria em cada uma
dessas situagoes?

Esta @ a minha escolha:

» sentimentos de impoténcia e alienacao — pimenta preta, alecrim
*trauma — immortelle, cistus

e perda de significado — olibano, sandalo

* perda e tristeza — melissa, rose otto

» espiritualidade — sandalo, neroli

» proposito e direcao - cedro atlas, gengibre

» resiliencia — cedro atlas

» conectividade - lavanda, geranio, vetiver

* esperancga — bergamota, laranja doce

«admiracao, maravilha e transformacao — pinho, abeto
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Como a aromaterapia apoia a saude mental

medicina arquetipica
(por exemplo, usando arquetipos

restabelecera  j,nguianos dos Cinco Elementos reStaNbele,CG,r,a promovero
conexao espiritual hara controlar o estresse) ~ CONexao biofilica florescimento

para apoiar a humano

saude mental (promover bem-estar

com o modelo PERMA de
Martin Seligman)

otimizar e apoiar a A v . promover um sono
regulacdo emocional romaterapia saudavel e

restaurarum
sistema nervoso

otimizar e dar saudavel

suporte ao eixo

iy vias neurobiologicas

promover a atencgao plena
reduzir a resposta ao estresse
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As vias terapeuticas aromaticas

Os caminhos terapéeuticos da
aromaterapia envolvidos no apoio ao

bem-estar mental sao:

*

» a via farmacologica )

- R/ \ .
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* g via olfativa

4

N

e caminho sutil/energético

A\

.
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A via farmacologica

Foi relatado que os constituintes do oleo essencial sdo capazes de exercer um efeito

farmacologico por:

a.ligando-se aos receptores do sistema limbico e ativando a liberacao de certos
neurotransmissores

b.afetando o eixo hipotalamo-hipofise-adrenal

c.modificar o sistema imunologico e neuroimune causando alteragdes no humor

d.aliviando a ansiedade

e.reduzindo a resposta ao estresse.
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A via olfativa

Ainformacao olfativa através dos neuronios
receptores olfativos, através do cortex olfativo, e
projetada para o sistema limbico, amigdala e
hipocampo.

0 sistema limbico é responsavel pelo nosso bem-
estar emocional e, junto com a amigdala, processa

a experiéncia emocional e a memaoria emocional, e

o hipocampo, que esta envolvido no aprendizado

associativo.
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Os caminhos sutis/energeticos

Acredito que o efeito dos oleos
essenciais em nossa saude mental e
potencializado quando integramos a
aromaterapia dentro de uma estrutura
holistica como:
» Chakras como centros energeticos
psicoemocionais

* MTC e 0s Cinco Elementos.




Farmacocineéetica

Os terpenos encontrados nos oleos essenciais sao pequenas moléculas organicas

solUveis em gordura ¢

de celulas epiteliais

ue podem ser transferidas rapidamente atraves da camada Unica
a mucosa nasal para a circulagao sanguinea sistémica e cruzar a

barreira hematoencefalica.

Portanto, e provavel que a inalacao de oleos essenciais possa produzir um efeito no

SNC que nao seja puramente psicologico, mas também tenha uma base farmacologica.
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A avaliagdo fisiologica comum do cheiro em nosso bem-estar por meio da via olfativa inclui:

1. Atividade cerebral - Uma das ferramentas mais comuns para medir a influéncia do cheiro em
nosso SNC tem sido a eletroencefalografia (EEG).

2. Atividade do sistema nervoso autonomo — os indicadores da atividade do SNA incluem pressao
arterial, frequéncia cardiaca, diametro da pupila, variabilidade da frequéncia cardiaca, que podem
ser avaliados em termos de atividade nervosa simpatica ou parassimpatica.

3. Atividade endocrina - medi¢ao dos hormaonios do estresse contidos na saliva, como a
concentracao de cortisol

4. Atividade do sistema imunologico — a atividade das células assassinas naturais é frequentemente

usada como um indicador da atividade imunologica.

lkei H et al. Efeitos fisiologicos da madeira em humanos: uma revisao. Journal of Wood Science. 2017;63:1-23. doi:10.1007/s100860016-1597-9
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A abordagem aromaterapeutica tradicional

A abordagem aromaterapéutica tradicional esta profundamente
enraizada no caminho farmacologico.
No entanto, a neurobiologia agora esta nos ajudando a ter uma ideia
mais clara de como os o0leos essenciais influenciam nossos
neurotransmissores e hormonios, tendo assim um efeito profundo

em nossa psique e bem-estar mental.
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Os oleos essenciais que sao beneficos no alivio de doengas mentais

tém as seguintes propriedades terapéuticas:

antidepressivo, ansiolitico, cefalico, hipnotico, nervino, neuroprotetor,

nootropico, relaxante, sedativo, soporifero ou tonico.
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Por outro lado, e se nos referissemos a termos subjetivos usados para
descrever o0 efeito que 0 aroma dos 0leos essenciais tem em nossa

psique, como —

despertar, equilibrar, confortar, revigorar, aterrar, harmonizar, purificar,

refrescar, revitalizar, acalmar, elevar.
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Oleos essenciais comumente recomendados para transtornos
relacionados a ansiedade e ao estresse

Manjericao, balsamo do Peru, benjoim, bergamota, Buddha Wood, camomila alema,
camomila romana, cedro Atlas e da Virginia, salvia esclareia, semente de coentro,
fragonia, olibano, geranio, toranja, absoluto de jasmim, Hiba Wood, madeira de
hinoki, lavanda, limao, lima, tangerina, manjerona doce, may chang, melissa, neroli,
laranja doce, palmarosa, patchouli, hortela-pimenta, petitgrain, pinho, absoluto de

rosa e otto, alecrim, sandalo, abeto negro, tanaceto azul, vetiver, ylang ylang.
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Estudos Farmacologicos

» Muitos estudos in vitro e in vivo examinaram a atividade ansiolitica e antidepressiva dos 0leos
essenciais.

* A maioria dos estudos envolve inalagao e alguma administracao oral. Poucos estudos
examinaram os efeitos da massagem e dos 0leos.

* Muitos estudos identificaram que a inalacao era geralmente mais eficaz do que outros
metodos de uso, como interno ou topico.

» 0 0leo essencial mais pesquisado é o de lavanda e seu constituinte linalol. Outro constituinte

comumente estudado e o limoneno.

» Qutros oleos essenciais que tém sido comumente estudados incluem bergamota, coentro,

geranio, limao, neroli, laranja doce, alecrim e ylang ylang.
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» Foi relatado que os oleos essenciais ansioliticos populares sao geralmente dominados por

alcoois monoterpenicos, como linalol, geraniol ou citronelol.

» Mais de 20 compostos encontrados em oleos essenciais foram identificados como tendo

efeito ansiolitico, a maioria deles sao alcoois e terpenos.

» Acredita-se que 0s neurotransmissores monoamina, 0s neurotransmissores aminoacidos e
0 eixo HPA desempenham um papel importante nos efeitos ansioliticos dos 0leos

essenciais.

. <number>
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Os resultados de um estudo sugeriram que o acetato de linalila funciona
sinergicamente com o linalol e a presenca de ambos € essencial para que

0 0leo integral funcione como um agente ansiolitico inalado.

© Salvatore Battaglia 2024



Um estudo confirmou que a inalagao de dleo essencial de lavanda tem efeitos
semelhantes aos ansioliticos em modelos animais e humanos, mas 0 mecanismo nao e
totalmente compreendido. Este estudo confirmou que o 0leo de lavanda inalado

induziu efeitos semelhantes aos ansioliticos em camundongos induzidos por anosmia.
Foi confirmado que a anosmia nao interferiu no efeito ansiolitico do oleo de lavanda.

ISS0 sugere que a ativagao do sistema olfativo provavelmente nao participa do efeito

ansiolitico da inalacao do dleo de lavanda.
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Evidéncias de estudos experimentais descobriram que os constituintes dos oleos essenciais tem
efeito sobre uma serie de neurotransmissores.

O linalol (na lavanda) exerce afinidade no receptor NMDA do glutamato de forma dose-
dependente e foi capaz de se ligar ao transportador de serotonina (SERT), enquanto nao tinha
afinidade pelo GABA

Chioca LR et al. Efeito semelhante ao ansiolitico da inalagdo de d0leo essencial de lavanda em camundongos: participagao da neurotransmissao
serotoninergica, mas nao da GABAA/benzodiazepina. Journal of Ethnopharmacology. 2013;147(2):412-418. doi: 10.1016/j.jep.2013.03.028

0 alcool benzilico (emylang ylang) diminuiu a dopamina (DA) e aumentou a concentracao de 5-
hidroxitriptamina (5-HT) no hipocampo. O benzoato de benzila pode atuar nas vias 5-HTergica e
DAérgica.

Zhang N et al. O efeito ansiolitico do 6leo essencial de Cananga odorata exposto em camundongos e determinacao de seus principais
constituintes ativos. Fitomedicina. 2016;23(14):1727-1734. doi: 10.1016/j.phymed.2016.10.017
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Limoneno

(em laranja doce e limao)

Um estudo descobriu que o limoneno pode inibir a atividade HPA durante a
atividade fisica e esse efeito antiestresse do limoneno pode atuar atraves do
receptor GABAA.

Zhou W el at. Efeitos subcronicos do s-limoneno nos niveis de neurotransmissores cerebrais e no comportamento de ratos. Journal of
Nutritional Science and Vitaminology. 2009;55:367-373.

Outro estudo descobriu que o limoneno induziu efeito sedativo ao inibir mudangas
comportamentais induzidas por estimulantes por meio da regulacao dos niveis de dopamina e
da fungao do receptor 5-HT.

Yun J. Limonene inibe a atividade locomotora induzida por metanfetamina por meio da regulacao da fungao neuronal %-HT e da
liberacao de dopamina. Phytomedicine.2014;21(6):883-7. d0i:10.1016/j.phymed.2013.12.004
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E interessante que 0leos essenciais como
laranja doce e limao sejam comumente citados

em pesquisas por terem atividade ansiolitica.

Ambos 0s 0leos sdo ricos em limoneno, um
hidrocarboneto monoterpeno. De acordo com a
teoria do grupo funcional que muitos de nos
aprendemos, esses hidrocarbonetos
monoterpeno nao seriam considerados

ansioliticos.
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Florescimento e Saude Mental

Gosto dos termos que Keyes usa para
classificar a saude mental — florescente ou
definhante.

Ele desenvolveu uma escala para determinar
o nivel de saude mental.

Os resultados do seu estudo confirmam que a
ausencia de doenca mental ndo equivale a

presenca de salde mental.

Keyes CLM. Doenga mental e/ou saude mental? Investigando o axioma do
modelo de estado completo de saude. Journal of Consulting and Clinical
Psychology. 2005;73(3):539-548. doi: 10.10.1037/0022-006X.73.3.539
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O que significa ‘florescer”
e CoOMo ISSO Se relaciona
com aromaterapia, saude e

bem-estar mental?
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O florescimento pode ser descrito como estar
dentro de uma faixa otima de funcionamento
humano associado ao bem-estar,

desempenho, crescimento e resiliencia.

Os resultados do florescimento incluem
emocoes positivas, estabilidade emocional,
vitalidade, otimismo, resiliencia, autoestima,

engajamento, competencia, significado e

relacionamentos positivos.
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O Dr. Martin Seligman, autor do best-

seller internacional Authentic

/// \\\

Happiness e do mais recente Flourish,
nos fornece algumas pesquisas que
exploram o papel da psicologia positiva I4 |()'l;l_'l"’l- S h

e explica como o florescimento esta se

MARTIN
SEL l( \I AN

!’A/" \., /’ // :/I.l"‘/‘ 5y

tornando a nova referéncia para medir a

saude mental e 0 bem-estar.

© Salvatore Battaglia, 2023



Seligman afirma que o padrao ouro para medir o bem-estar e o florescimento e que 0

objetivo da psicologia positiva @ aumentar o florescimento.

Ele lista cinco elementos ou pilares que contribuem para o bem-estar;
* €MO0¢ao positiva
* Noivado
* significado
* relacionamentos positivos

e realizagao

Seligman M. Flourish — uma nova compreensao visionaria de felicidade e bem-estar. Random House, North Sydney, 2011.
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O florescimento esta associado a inumeros resultados psicologicos e de saude, tais como:

* niveis mais baixos de desamparo

* mais clareza em torno dos objetivos de vida

* niveis mais elevados de resiliéncia

* maior intimidade

* menores riscos de doencas cardiovasculares

» menor numero de doengas fisicas cronicas com a idade

» menos limitagOes de saude nas atividades diarias
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Lasso descreve o florescimento como um
estado de bem-estar, realizagao e alegria
profunda que vem da conexao com o eu interior,
transcendendo o ego e cultivando sete
principios: pausa, presencga, compaixao,

perspectiva, curiosidade, proposito e aceitacao.

Esses sete principios para o florescimento sao
baseados no que outros psicologos afirmam

serem os blocos de construcao do bem-estar.
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A maioria dos psicologos concorda que florescer significa bem-estar,

felicidade e satisfagcao com a vida; no entanto, florescer tambéem inclui:

* Significado

* Proposito

* Autonomia

* Autoaceitacao
* Otimismo

* Relacionamentos positivos

* Maestria
 Autodeterminacao

» Resiliencia

* Crescimento pessoal
* Vitalidade

* Engajamento

 Autoestima



Quais oleos essenciais permitem que
voce experimente emocdes positivas,
estabilidade emocional, vitalidade,
otimismo, resiliéncia, autoestima,
engajamento, competéncia, significado e

relacionamentos positivos?
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Emocoes positivas — bergamota, jasmim, rosa

Estabilidade emocional — fragonia, geranio, lavanda
Vitalidade — manjericao, limao, lima, hortela-pimenta, alecrim
Otimismo — bergamota, laranja doce, tangerina

Resiliencia — cedro atlas, fragonia, madeira hinoki
Autoestima — pimenta preta, gengibre, hortela-pimenta
Engajamento — patchouli, sandalo, vetiver

Competencia —limao, alecrim, hortela-pimenta

Significado — olibano, sandalo, yakusugi

Relacionamentos positivos — camomila romana, geranio, lavanda
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Modelo PERMA

O modelo PERMA de Seligman defende que o florescimento surge de cinco pilares do bem-estar;

1.Emocoes positivas
2.Noivado
3.Relacionamentos
4.Significado
5.Realizagao

Seligman afirma que PERMA ndo e uma teoria de bem-estar, mas deve ser considerada como uma
estrutura para o bem-estar.
Isso significa que 0 PERMA n&o descreve o que & bem-estar, ele fornece uma estrutura ou blocos de
construgao a serem considerados quando alguem deseja desenvolver o bem-estar.
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1. Emocao positiva

Emocoes positivas incluem sentir felicidade; no entanto, emogao
positiva @ muito mais do que felicidade.
Emocoes positivas incluem esperanca, interesse, alegria, compaixao,
orgulho, diversao e gratidao.

Emocoes positivas sao consideradas o principal indicador de

florescimento e podem ser aprendidas e cultivadas para melhorar o

bem-estar.
Aumentar as emog0es positivas ajuda a desenvolver recursos fisicos,
intelectuais, psicologicos e sociais que levam a resiliencia e a

melhoria do bem-estar geral.
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Algumas das maneiras pelas quais podemos construir

emocoes positivas incluem:

» Passar tempo com pessoas de quem voce gosta

» Praticar hobbies e atividades criativas que voce gosta

» Quvir musica inspiradora ou edificante

» Refletindo sobre coisas pelas quais voceé e grato e 0 que esta indo

bem em sua vida
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https://positivepsychology.com/perma-model/

Oleos essenciais para apoiar emogoes positivas

Ouso dizer que todos os 0leos essenciais promovem
emoc0es positivas; no entanto, os 0leos essenciais de
flores e frutas sao aqueles que nos permitem florescer ao

promover emog¢oes positivas.

Se eu tivesse que listar 0leos essenciais que incorporam
as qualidades das emocoes positivas, seriam bergamota,

jasmim, rosa e laranja doce.
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2. Engajamento

Engajamento é estar altamente absorvido, imerso ou
experimentar fluxo enquanto se esta engajado em
atividades da propria vida.

O fluxo inclui a perda da autoconsciéncia e a absorcao
completa em uma atividade.

Significa viver o momento presente e se concentrar
inteiramente na tarefa em questao.

As pessoas tém mais probabilidade de vivenciar o fluxo

quando usam seus principais pontos fortes de carater.
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Algumas das maneiras pelas quais podemos criar engajamento incluem:

» Participe de atividades que vocé realmente ama, onde voceé perde a nogao do tempo
quando as faz

» Pratique viver o momento, mesmo durante atividades diarias ou tarefas mundanas

» Passe algum tempo na natureza, observando, ouvindo e observando 0 que acontece ao
seu redor

» Identifique e aprenda sobre seus pontos fortes de carater e faca coisas em que voce se
destaca

e Pratique tecnicas de Mindfulness
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Oleos essenciais para apoiar 0 engajamento

Os oleos essenciais que nos incentivam a viver 0 momento, quando
perdemos a no¢do do tempo, como os 6leos essenciais de madeira ou
resina, aumentam o envolvimento.

0 sandalo @ um primeiro e obvio candidato, pois e tradicionalmente
usado como um auxilio na meditagdo, oracdo e praticas espirituais.
Ele acalma a conversa mental que pode ser uma distragao para
alguem que deseja praticar o engajamento.

Adoro a maneira como 0 aroma doce e terroso do patchoull nos
lembra de desacelerar e aproveitar o momento.

0 aroma me ajuda a perder a nogao de tempo e lugar e me envolve em
uma paz e tranquilidade reconfortantes que me permitem ser um com

0 ambiente.
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3. Relacionamentos

Relacionamentos envolvem a capacidade de
estabelecer e manter relacionamentos
positivos e mutuamente beneficos com outras
pessoas, caracterizados por experiencias de
amor e apreciagao.
Relacionamentos referem-se a se sentir

apoiado, amado e valorizado pelos outros.
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Algumas das maneiras pelas quais podemos construir relacionamentos incluem:

* Participe de uma aula ou grupo do seu interesse.
» Faca perguntas as pessoas que vocé nao conhece bem para descobrir mais sobre elas.
» Crie amizades com pessoas que voceé conhece.

 Entre em contato com pessoas com quem vocé nao fala ou se conecta ha algum tempo.
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Oleos essenciais para apoiar relacionamentos

Os oleos essenciais que fortalecem os
relacionamentos, nos quais sentimos amor e
apreciacao, sao os 0leos essenciais de flores.

A rosa personifica relacionamentos e nutre nossa
habilidade de experimentar o amor. Ndo e de se
surpreender que a rosa seja frequentemente

associada ao chakra do coragao, o centro do amor,

sejaamor por uma pessoa ou amor universal.
No entanto, tambem seria descuidado da minha parte
nao listar tambem a lavanda, que Mailhebiau descreve

lindamente como Madre Teresa.
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4. Significado

Significado e a experiéncia de estar conectado a algo maior que

0 eu ou de servir a um proposito maior.

Ter um proposito na vida ajuda os individuos a se concentrarem
no que e realmente importante diante de desafios ou
adversidades significativas.

Um senso de significado e guiado por valores pessoais, e
pessoas que relatam ter um proposito na vida vivem mais, tém

maior satisfacao com a vida e menos problemas de saude.
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Oleos essenciais para apoiar o significado

Os oleos essenciais que ajudam a construir significado

incluem madeiras e resinas.

Se eu tivesse que selecionar apenas um oleo essencial,

seria 0 olibano. So podemos encontrar significac

quando estamos espiritualmente conscientes e

do nosso ego, e 0 olibano e frequentemente o

0

lvres

ingrediente aromatico de escolha na pratica espiritual

para permitir que isso aconteca.

0 olibano abre nossa consciéncia para fazer contato

claro e direto com o divino e, ao fazer isso, podemos

encontrar significado.
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5. Realizacao

Realizacdo envolve experimentar uma sensacao de dominio sobre
um dominio especifico de interesse ou atingir objetivos de
vida/trabalho importantes ou desafiadores.
Realizacao inclui os conceitos de perseveranca e paixao para
atingir objetivos.

O florescimento e 0 bem-estar ocorrem quando a realizacao esta
ligada ao esforgo por coisas com uma motivagao interna ou ao
trabalho poralgo apenas pelo bem da busca e da melhoria.
Alcancar objetivos intrinsecos, como crescimento e conexao, leva
a maiores ganhos em bem-estar do que objetivos externos, como

dinheiro ou fama.
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Algumas das maneiras pelas quais podemos promover a realizagao incluem:

» Defina metas SMART - especificas, mensuraveis, alcancaveis, realistas e com
prazo determinado
* Reflita sobre 0s sucessos passados

* Procure maneiras criativas de celebrar suas conquistas
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Oleos essenciais para apoiar a realizagao

Os dleos essenciais que ajudam a desenvolver a realizagao
incluem os de madeira e sementes.

O primeiro 0leo que vem a mente e o de cedro atlas.

N&o é de se surpreender que muitos aromaterapeutas
descrevam o cedro Atlas como um estimulante da forca e
do comprometimento sempre que precisamos fazer
mudancas em nossas vidas e seguir em frente.

Pimenta Preta e outro oleo essencial que representa
realizacdo, pois nos da coragem para seguir em frente e

assumir o controle do nosso destino.
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Oleos florais — promovem relacionamentos

positivos
Cultivar relacionamentos positivos com 0s outros,
cultiva a gentileza, promove estabilidade emocional,
compaixao, autoaceitagao e um senso de realizagao,
promove atos de gentileza, conexao com a paixao de

cadaum

Oleos de Sementes — promovem a realizagao

Cultivando a autoestima, promovendo a coragem

Oleos de Frutas — promovem a Alegria
Cultivar emogoes positivas promove a
criatividade, o otimismo, a alegria de vivere a

gratidao

Oleos de raiz — conexao nutritiva
Cultivando relacionamentos, promovendo seguranca

e protegao, promovendo engajamento

Aromatree e Florescimento
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Oleos de folhas — promovem vitalidade
cultivando competéncia, promovendo

saude e bem-estar

Oleos de madeira — promovem a auto-realizagao
Cultivar proposito e significado, presenca,
engajamento, resiliéncia, cultivar atencdo plena e

presenca, promover fluxo, engajamento espiritual

Oleos de Resina - promovem a transformacao
Cultivar a aceitagao e promover o crescimento
pessoal, promove a humildade e o respeito,
abracando as imperfeicoes, a integridade e as

virtudes.
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