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    Руководство по стабилизации нервной системы с помощью эфирных масел

Дисклеймер
      
Информация, представленная в данной книге, носит образовательный и ознакомительный характер. Она предназначена для расширения знаний о влиянии эфирных масел и ароматических веществ на нервную систему, эмоциональное состояние и общее самочувствие человека.
Материалы книги не являются медицинской консультацией, не предназначены для постановки диагноза и не заменяют профессиональную помощь врача или другого квалифицированного специалиста.
Эфирные масла обладают высокой биологической активностью. Их применение требует внимательного и осознанного подхода, соблюдения дозировок и индивидуальной оценки переносимости. Перед использованием эфирных масел при хронических заболеваниях, беременности, в период грудного вскармливания, а также при приёме лекарственных препаратов рекомендуется проконсультироваться со специалистом.
Автор и издатели не несёт ответственности за возможные последствия самостоятельного применения описанных в книге рекомендаций без учёта индивидуальных особенностей организма.
Использование эфирных масел у детей, пожилых людей и лиц с повышенной чувствительностью должно проводиться с особой осторожностью. Дополнительные материалы, публикации и научные комментарии доступны на официальных страницах автора под именем dr.hromosoma.
Введение
      
Интерес к ароматерапии появился у меня далеко не сразу. Как и у многих специалистов с клиническим мышлением, вначале это направление воспринималось с осторожностью. Эфирные масла казались чем-то дополнительным, мягким, больше связанным с уходом и ощущениями, чем с реальной работой с состояниями. В практике, где важны понятные механизмы и результат, такие инструменты обычно остаются на периферии внимания.
Со временем в моей практике появились клиенты, которые буквально подтолкнули меня изменить своё отношение к ароматерапии. Это были люди с высокой чувствительностью и с выраженной перегруженностью нервной системы. Если раньше можно было спокойно назначать базовые схемы поддержки, и организм в целом адаптировался, то здесь картина изменилась. У части клиентов стало сложно ввести даже самые мягкие нутриенты. Магний, витамины группы В, простые поддерживающие комплексы вызывали заметную реакцию. Усиливалась тревожность, появлялось внутреннее напряжение, ощущение перегрузки в плоть до панических атак. Организм как будто находился в состоянии постоянной готовности и воспринимал любое воздействие как дополнительный стресс.
Параллельно приходили и другие клиенты, с совершенно разными жалобами. Это могли быть проблемы с кишечником, гормональные сбои, хроническая усталость, нарушения сна, снижением детоксикации. Внешне ситуации выглядели по-разному, но при более глубоком разборе становилось видно общее основание. Практически в каждом случае в основе лежала одна и та же картина – гиперактивация нервной системы.
Под гиперактивацией я имею в виду состояние, при котором нервная система длительное время находится в режиме повышенного возбуждения. Снижается способность к адаптации, усиливается реактивность, любые сигналы воспринимаются как значимые и требующие ответа. Человек живёт в постоянном внутреннем напряжении, даже если субъективно уже привык к этому состоянию. Именно в этом режиме организм начинает реагировать сильнее, чем это необходимо, и на внешние воздействия, и на внутренние процессы.
И в этот момент становится понятно, что речь идёт не о частных проблемах, а о системе. Нервная система задаёт ритм работы всему организму. Через вегетативную регуляцию и гормональные механизмы она влияет на детоксикацию, на состояние кишечника, на уровень воспаления, на гормональный баланс. Когда этот уровень регуляции перегружен, все остальные процессы начинают работать нестабильно. Поэтому попытки работать только с отдельными системами часто дают неполный эффект либо не приводят к каким-то заметным результатам.
В таких условиях я начала искать более мягкие способы воздействия. В моей практике появились трансдермальные формы, которые работают через кожу. Это давало возможность обходить избыточные реакции, но довольно быстро стало ясно, что таких инструментов немного. Их спектр ограничен, и для более гибкой работы хотелось найти дополнительный способ, который позволял бы быстрее влиять на состояние.
Именно в этот момент внимание постепенно сместилось в сторону ароматерапии. Запах оказался тем инструментом, который может воздействовать напрямую. Ароматические молекулы через обонятельные рецепторы сразу включают лимбическую систему, которая отвечает за эмоции, стрессовые реакции и вегетативную регуляцию. Это короткий путь, без сложных промежуточных этапов, и именно поэтому изменения могут происходить достаточно быстро.
В практике постепенно стало складываться ощущение, что ароматерапия может занять своё место как дополнительный способ воздействия на нервную систему. Не как основной инструмент, а как мягкий, неинвазивный метод, который даёт отклик там, где другие подходы требуют осторожности или вызывают избыточную реакцию. При использовании эфирных масел у клиентов наблюдалось более спокойное состояние, снижалась внутренняя перегруженность, нервная система становилась более устойчивой к любым воздействиям.
Со временем стало очевидно, что ароматерапия работает не точечно, а системно. Она помогает снизить гиперактивацию нервной системы, влияет на уровень стресса, поддерживает вегетативный баланс. Через это постепенно выравнивается состояние и других систем, поскольку нервная регуляция лежит в основе их работы. Когда уменьшается внутреннее напряжение, организм начинает иначе реагировать на питание, нутриенты и любые схемы поддержки.
Это открывает возможность выстраивать работу более грамотно. В одних случаях сначала имеет смысл снизить уровень гиперактивации и подготовить нервную систему, а затем подключать основные схемы. В других ситуациях ароматерапия может использоваться параллельно, усиливая переносимость и делая воздействие более мягким и устойчивым. Такой подход даёт возможность работать глубже и аккуратнее, без перегрузки.
В этом контексте ароматерапия рассматривается как инструмент регуляции, который помогает «подготовить» нервную систему и сделать её более устойчивой. Она не заменяет другие методы, но создаёт основу, на которой становится возможна более глубокая и последовательная работа с состоянием.
Это руководство основано на моём практическом опыте, наблюдениях и выстроенных подходах к работе с клиентами с перегруженной нервной системой. В нём собраны методы, которые показали стабильный отклик и могут быть встроены в систему поддержки как самостоятельный этап или как часть комплексной работы.


    ЧАСТЬ I. Нейробиология запахов
      

      Глава 1. Состояние гиперактивации нервной системы и его роль в организме.
        

        Нервная система занимает в организме особое место, потому что именно она определяет приоритеты, темп, глубину и направление всех внутренних процессов. Она участвует не только в формировании эмоций, сна, поведения и когнитивной активности, но и в регуляции пищеварения, гормонального фона, иммунного ответа, процессов восстановления и адаптации. По этой причине в практике очень быстро становится заметно, что с какими бы жалобами ни приходил человек, за ними почти всегда обнаруживается общий регуляторный фон. Поверхностно это могут быть совершенно разные состояния. Один человек приходит с тревожностью и бессонницей, другой с хронической усталостью, третий с нарушением пищеварения, четвёртый с гормональными сбоями или аутоиммунным процессом. Внешне эти истории выглядят как разные клинические маршруты, но в глубине у них нередко оказывается один и тот же механизм.

        В этой книге я буду опираться на понятие состояния гиперактивации нервной системы. Под ним я имею в виду состояние, при котором организм в течение длительного времени живёт в режиме повышенной внутренней готовности. Это не обязательно выглядит как острая паника или яркая тревога. Очень часто такое состояние становится фоном жизни и воспринимается человеком как привычная норма. Он просто чувствует, что плохо восстанавливается, трудно засыпает, просыпается уже уставшим, хуже переносит стресс, реагирует на нагрузки сильнее, чем раньше, и словно теряет запас устойчивости. Внутри этой картины центральная нервная система и вегетативная регуляция работают согласованно в сторону напряжения, а не в сторону восстановления. Именно поэтому речь идёт не о частной реакции одного отдела, а о более общем паттерне, который постепенно захватывает и психику, и тело.

        В основе этого состояния лежит взаимодействие двух уровней регуляции. Центральная нервная система отвечает за восприятие, интерпретацию и формирование ответа на происходящее, включая стресс, когнитивную нагрузку и эмоциональные реакции. Вегетативная нервная система реализует этот ответ на уровне тела, регулируя работу внутренних органов, сосудов, дыхания, гормональной и иммунной системы. Эти уровни находятся в постоянной взаимосвязи. Сигналы от мозга запускают телесные реакции, а состояние тела через обратную связь поддерживает или усиливает исходный режим. Когда эта система фиксируется в состоянии напряжения, формируется устойчивая гиперактивация, которая начинает определять работу всех систем организма.

        На уровне психоэмоционального состояния такая гиперактивация чаще всего проявляется в виде внутреннего напряжения, тревожности, раздражительности, повышенной настороженности, поверхностного сна и ощущения, что психика перестала полноценно отдыхать. На уровне высшей нервной деятельности это выражается в ухудшении концентрации, снижении когнитивной выносливости, быстрой истощаемости, ощущении мозговой перегрузки и трудности удерживать внимание. У части людей сначала на первый план выходит именно эмоциональная сфера, у других раньше проявляются проблемы с памятью, сном или устойчивостью к стрессу. В клинической картине это может выглядеть как вторичная депрессия, истощение, хроническая усталость, снижение мотивации, эмоциональная лабильность. Но за этими проявлениями часто стоит не только психика как таковая, а более глубокая перегруженность всей регуляторной системы.

        1. Психоэмоциональные проявления 

        Состояние внутреннего напряжения становится постоянным фоном. Повышается тревожность, снижается глубина сна, появляется ощущение, что психика не выходит в состояние восстановления даже в периоды отдыха.

        2. Когнитивные проявления 

        Снижается концентрация внимания, ухудшается способность к длительной умственной работе, появляется ощущение перегрузки и быстрой истощаемости.

        Когда нервная система длительно работает в режиме гиперактивации, это неизбежно начинает отражаться на телесных функциях. Пищеварение перестаёт работать в полную силу, потому что состояние напряжения плохо совместимо с полноценной секрецией, перевариванием и усвоением. Меняется моторика желудочно кишечного тракта, нарушается желчеотток, повышается чувствительность слизистых, хуже переносятся продукты, препараты и добавки. На этом фоне человек может годами заниматься коррекцией дефицитов и получать слабый результат просто потому, что организм находится в режиме, в котором усвоение и восстановление уже изначально ограничены. Нервная система в этом смысле задаёт не только эмоциональный фон, но и физиологические условия, при которых любое лечение либо начинает работать, либо остаётся поверхностным.

        3. Соматические проявления 

        Нарушается работа желудочно кишечного тракта, снижается эффективность усвоения, меняется реакция организма на питание и вмешательства.

        Та же логика распространяется на гормональный фон и процессы детоксикации. Пока организм живёт в режиме постоянного стрессового ответа, его внутренние ресурсы перераспределяются в пользу более срочных задач. Приоритет получают реакции выживания, а всё, что связано с глубокой переработкой, выведением, восстановлением и синтезом, начинает работать менее эффективно. По этой причине ухудшается переносимость внешней нагрузки, замедляются процессы обезвреживания, сильнее ощущаются последствия хронического стресса. Если нервная система длительно перегружена, первыми в очереди на переработку оказываются гормоны стресса, а все остальные задачи, включая полноценную детоксикацию, вынужденно отходят на второй план. Это создаёт условия, при которых накапливается метаболическая усталость и усиливается общий воспалительный фон.

        4. Гормонально-метаболические проявления 

        Смещение регуляции в сторону стрессовых реакций приводит к снижению эффективности восстановления и накоплению внутреннего истощения.

        Иммунная система также очень чувствительна к этому состоянию. Она тесно связана с нервной и эндокринной регуляцией, поэтому длительная гиперактивация постепенно отражается и на качестве иммунного ответа. У одного человека это может проявляться в виде хронического воспаления, у другого в виде повышенной склонности к аутоиммунным реакциям, у третьего в виде снижения общего ресурса и способности восстанавливаться после инфекции, нагрузки или повреждения. Даже более тяжёлые процессы, включая онкологическую настороженность, невозможно рассматривать в отрыве от качества регуляции, сна, иммунного надзора и способности организма удерживать внутреннее равновесие. Здесь нервная система не является единственной причиной всех заболеваний, но она очень часто становится тем фоном, на котором болезнь легче закрепляется, а восстановление идёт медленнее.

        5. Иммунные проявления 

        Нарушается баланс иммунной регуляции, что отражается на воспалительных процессах и способности организма к восстановлению.

        Именно поэтому в своей работе я рассматриваю стабилизацию нервной системы как обязательную часть любой программы помощи. Иногда это первый этап, без которого невозможно двигаться дальше. Иногда это параллельное направление, которое сопровождает основную терапию и делает её более переносимой и более результативной. Такой подход связан не с модой на «нервную систему», а с клинической реальностью. Организм, который живёт в режиме внутреннего напряжения, хуже переваривает, хуже усваивает, хуже восстанавливается и хуже переносит нагрузку. Поэтому в практической работе приходится искать способы входа, которые помогают мягко снизить этот уровень гиперактивации и перевести систему в более благоприятный режим. Одним из таких путей как раз и становится ароматерапия, к которой мы дальше и перейдём уже как к методу воздействия на нервную систему через её самые быстрые и древние регуляторные механизмы.

      

    
    Глава 2. Причины гиперактивации нервной системы
      

      В повседневной жизни это состояние называют очень просто. Человек говорит, что он живёт в стрессе. Он чувствует напряжение, усталость, перегруженность, сложности со сном, раздражительность, ощущение, что он не может остановиться и расслабиться. Это слово звучит настолько часто, что практически потеряло смысл и перестало восприниматься как нечто значимое. Стресс стал частью повседневной речи, привычным фоном, который не требует объяснений и не вызывает вопросов, как будто это естественное состояние человека в современном мире.

      Именно в этом и заключается основная проблема. Люди не воспринимают стресс как фактор, который способен глубоко менять работу организма. Они не связывают его с гормональными нарушениями, с проблемами сна, с усталостью, с тревожностью, с иммунными реакциями, с нарушением пищеварения и даже с изменением поведения. Человек может годами жить в этом состоянии, адаптироваться к нему, подстраиваться под него и считать, что он просто такой по характеру или что у него такой период жизни. При этом нервная система уже давно не находится в норме, а работает в режиме гиперактивации, и именно этот режим начинает определять все остальные процессы в организме.

      Важно зафиксировать ключевой момент. То, что человек называет стрессом, чаще всего уже не является реакцией на конкретную ситуацию. Это не кратковременное состояние, которое начинается и заканчивается. Это устойчивый режим работы нервной системы, который закрепился и стал фоном. Он не имеет чётких границ, не воспринимается как проблема и поэтому не становится объектом внимания. Но именно он лежит в основе большинства функциональных нарушений, потому что меняет сам принцип регуляции в организме.

      Если рассматривать этот процесс системно, становится понятно, что причин не так много. Они не разбросаны хаотично, а формируют несколько ключевых блоков, которые накладываются друг на друга и усиливают эффект. Именно их сочетание и приводит к гиперактивации.

      1. Хронический, незавершённый стресс. 

      Первая и основная причина – это стресс, который не завершился и не получил разрядки. В норме стрессовая реакция имеет чёткий цикл. Организм мобилизуется, активирует симпатическую нервную систему, повышает уровень гормонов стресса, готовится к действию, после чего, когда ситуация заканчивается, возвращается в состояние покоя. Но если стресс длится долго или повторяется без возможности восстановления, этот цикл ломается. Нервная система не получает сигнала о том, что можно отключить режим активации.

      Человек может жить в постоянном напряжении, даже если внешне его жизнь выглядит стабильной. Это может быть работа с высокой ответственностью, постоянная необходимость принимать решения, страх ошибиться, внутреннее давление, тревожное ожидание, чувство нестабильности, эмоциональные перегрузки, необходимость всё контролировать. Это состояние не имеет чёткой точки завершения, и именно поэтому нервная система остаётся в режиме готовности. Она не переключается в восстановление, потому что не видит безопасного окна для этого.

      Особенно важно выделить травматические механизмы. При посттравматических реакциях и ПТСР происходит фиксация нервной системы в состоянии угрозы. Даже если внешняя ситуация давно изменилась, мозг продолжает интерпретировать окружающую среду как потенциально опасную. Миндалевидное тело остаётся гиперактивным, система оценки угрозы усиливается, а корковые механизмы торможения работают менее эффективно. В результате человек может находиться в безопасности, но его тело продолжает жить в состоянии напряжения. Это проявляется в виде гипернастороженности, повышенной чувствительности к сигналам среды, трудностей с расслаблением, нарушений сна и постоянного внутреннего напряжения.

      Со временем возникает адаптация. Человек привыкает к этому состоянию и перестаёт его замечать. Он может говорить, что он просто активный, просто тревожный, просто не умеет отдыхать. Но на уровне физиологии это означает, что гиперактивация закрепилась и стала базовым режимом работы нервной системы. И именно это состояние начинает влиять на все остальные процессы.

      2. Образ жизни как источник постоянной стимуляции и перегрузки. 

      Вторая причина – это образ жизни, который сам по себе поддерживает гиперактивацию и не даёт нервной системе выйти из этого состояния. Это не один фактор, а совокупность привычек и условий, которые формируют среду постоянной стимуляции. Современный человек практически не остаётся в тишине. Он постоянно находится в информационном потоке, где внимание непрерывно захватывается внешними стимулами.

      Особенно значимым фактором является постоянное потребление информации. Ленты социальных сетей, короткие видео, новости, тревожные ролики, эмоционально заряженный контент – всё это постоянно активирует нервную систему. Мозг вынужден обрабатывать огромное количество стимулов, переключаться между ними, реагировать, сравнивать, оценивать. Это создаёт непрерывную когнитивную нагрузку.

      Отдельно стоит выделить ночной скроллинг. Это один из самых типичных современных паттернов. Человек уже находится в состоянии усталости, нервная система перегружена, но вместо того чтобы перейти в восстановление, он продолжает стимулировать мозг. Свет экрана подавляет выработку мелатонина, поток информации активирует кору, эмоциональные реакции усиливают возбуждение. В результате засыпание нарушается, сон становится поверхностным, а восстановление не происходит. На следующий день нервная система уже стартует с дефицита ресурса, что усиливает гиперактивацию.

      К образу жизни также относятся перелёты, смена часовых поясов, нерегулярный режим дня, отсутствие стабильных ритмов. Организм теряет предсказуемость, а нервная система воспринимает это как небезопасность. Любое нарушение ритма требует адаптации, а при постоянных сбоях адаптация становится хронической нагрузкой.

      Питание и метаболический фон также входят в этот блок. Нерегулярные приёмы пищи, скачки уровня глюкозы, дефицит белка и микронутриентов, алкоголь, курение, токсическая нагрузка – всё это снижает устойчивость нервной системы. Она становится более чувствительной к стрессу, быстрее реагирует и медленнее восстанавливается.

      И очень важный слой – это ментальные привычки. Постоянный внутренний диалог, прокручивание мыслей, тревожное прогнозирование, самоконтроль, невозможность остановить поток мышления – всё это поддерживает активацию на уровне центральной нервной системы. Если к этому добавляется отсутствие навыков восстановления, ситуация закрепляется. Человек не умеет переключаться, не умеет снижать напряжение, не умеет выходить из стресса, и нервная система остаётся в этом режиме даже в отсутствие внешних факторов.

      3. Генетическая чувствительность нервной системы. 

      Третья причина – это генетическая чувствительность нервной системы, которая определяет, насколько человек устойчив к нагрузке и как он реагирует на стресс.

      В практике это особенно хорошо видно при разборе генетических профилей. Есть люди, у которых нервная система изначально более чувствительна. Это связано с особенностями нейромедиаторной регуляции.

      Гены серотониновой системы (SLC6A4, HTR2A, МАОА) влияют на уровень тревожности и чувствительность к стрессу. При сниженной активности серотонина нервная система становится более уязвимой, усиливается реакция на стресс, повышается тревожность, снижается способность к стабилизации состояния.

      Гены дофаминовой системы (DАТ1, COMT) определяют уровень возбуждения, мотивации и способность к переключению. При определённых вариантах может наблюдаться повышенная склонность к гиперактивации, трудности с расслаблением и повышенная нагрузка на нервную систему.

      Гены норадреналиновой системы (ADRB2, SLC6A2) связаны с активацией симпатической нервной системы. Их особенности могут приводить к тому, что организм быстрее входит в режим возбуждения и дольше остаётся в нём.

      Также важны гены, связанные с нейропластичностью, например BDNF. Они определяют способность нервной системы адаптироваться и восстанавливаться. При сниженной нейропластичности закрепление стрессовых паттернов происходит быстрее, а выход из них требует большего времени.

      В клинической работе это даёт важное понимание. По генетике можно увидеть, как человек реагирует на стресс, насколько быстро он перегружается, как он восстанавливается. Это позволяет объяснить, почему при одинаковом образе жизни и одинаковых условиях одни люди сохраняют устойчивость, а другие быстрее входят в состояние гиперактивации.

      Таким образом, генетика не является причиной сама по себе, но она создаёт фон, на котором разворачиваются все остальные процессы. Она определяет чувствительность нервной системы и её способность справляться с нагрузкой.

      Если собрать эту картину целиком, становится видно, что гиперактивация нервной системы формируется не из множества случайных факторов, а из сочетания трёх ключевых механизмов:

      - Хронический незавершённый стресс.

      - Образ жизни, который не даёт восстановиться.

      - Генетическая чувствительность нервной системы.

      Именно их сочетание приводит к тому, что человек начинает жить в состоянии, которое он называет стрессом, но которое на самом деле является устойчивой гиперактивацией нервной системы.

      И это состояние не проходит само по себе. Оно закрепляется, влияет на все системы организма и становится основой для дальнейших системных нарушений.

    

    Глава 3. Ароматерапия как метод регуляции нервной системы
      

      Любая работа с нервной системой начинается с базового понимания.

      Стабилизация нервной системы – это первичный уровень, на котором выстраивается вся дальнейшая коррекция. 

      Под стабилизацией понимается состояние, при котором нервная система выходит из избыточного возбуждения и возвращается к способности регулировать процессы организма. Это уровень, где снижается постоянное внутреннее напряжение, выравнивается дыхание, уменьшается реактивность, появляется возможность восстановления и адаптации. В этом состоянии нервная система сохраняет гибкость и способность переключаться между режимами активности и покоя.

      Стабилизация может занимать разное место в работе. В одних случаях она становится начальным этапом, когда человек приходит уже в состоянии выраженной гиперактивации, с нарушением сна, высокой тревожностью, чувствительностью к нагрузкам и невозможностью переносить даже мягкие воздействия. В таких состояниях сначала формируется базовое равновесие, и только после этого добавляются другие методы.

      В других случаях стабилизация сопровождает процесс работы параллельно. Это происходит тогда, когда состояние позволяет двигаться дальше, но нервная система остаётся чувствительной и требует постоянной поддержки. Тогда любые действия, связанные с восстановлением кишечника, гормональной регуляцией, нутритивной поддержкой или психоэмоциональной работой, идут вместе с поддержкой нервной системы, чтобы сохранялась устойчивость.

      Стабилизация может стоять в начале и может сопровождать весь процесс. 

      На практике часто встречается ситуация, когда организм реагирует на минимальные воздействия. Человек пробует добавки, витамины, адаптогены, аминокислоты и получает усиление тревожности, возбуждения, бессонницу или нестабильное состояние. Это отражает текущий уровень регуляции. Нервная система находится в состоянии высокой чувствительности и воспринимает любое воздействие как дополнительный стимул.

      В таких условиях важен выбор пути. Усиление воздействия приводит к усилению реакции. Увеличение дозировок создаёт дополнительную нагрузку. Организм остаётся в том же режиме и продолжает реагировать.

      Здесь возникает задача найти другой способ взаимодействия с нервной системой.

      Воздействие может идти через обходные пути, которые включают регуляцию без нагрузки. 

      Ароматерапия относится к таким путям. Она работает через обонятельную систему и напрямую связана с центральной нервной системой. Этот путь отличается высокой скоростью и глубиной воздействия.

      Ароматическая молекула попадает в носовую полость и взаимодействует с обонятельными рецепторами. Эти рецепторы являются специализированными нейронами, которые реагируют на химические сигналы. При связывании молекулы с рецептором формируется электрический импульс, который передаётся по обонятельным нервным волокнам.

      Этот сигнал проходит через ольфакторные тракты и поступает в мозг. Особенность этого пути заключается в прямой связи с лимбической системой.

      Ольфакторный путь – это прямой вход в центральную нервную систему. 

      Лимбическая система участвует в формировании эмоций, памяти, мотивации и реакций на среду. В её состав входят миндалевидное тело, гиппокамп, гипоталамус. Эти структуры формируют ответ на стресс, регулируют уровень возбуждения и участвуют в управлении вегетативной нервной системой.

      При поступлении сигнала от обонятельных рецепторов происходит активация этих структур. Миндалевидное тело оценивает значимость сигнала и формирует эмоциональную реакцию. Гиппокамп связывает сигнал с опытом и контекстом. Гипоталамус регулирует физиологический ответ организма.

      Запах сразу включается в регуляцию состояния. 

      Через гипоталамус происходит влияние на вегетативную нервную систему. Вегетативная нервная система регулирует работу внутренних органов, включая сердце, дыхание, сосуды, желудочно-кишечный тракт, эндокринные железы.

      При гиперактивации усиливается симпатический тонус. Это состояние связано с повышенной частотой сердечных сокращений, поверхностным дыханием, напряжением мышц, снижением активности пищеварения. Через ароматическое воздействие возможно смещение регуляции в сторону парасимпатической активности, которая связана с восстановлением, расслаблением и нормализацией функций.

      Через обоняние происходит влияние на вегетативную регуляцию органов. 

      Дальше включается нейроэндокринный уровень. Гипоталамус регулирует работу гипофиза, а гипофиз влияет на эндокринные железы. Через эту систему ароматическое воздействие может изменять уровень гормонов стресса, включая кортизол и адреналин. Это влияет на общее состояние организма, уровень напряжения и способность к восстановлению.

      Связь с нейромедиаторными системами также является важной частью механизма. Обонятельная стимуляция влияет на активность нейронных цепей, связанных с серотонином, дофамином, ГАМК и норадреналином. Это отражается на уровне тревожности, концентрации, мотивации, способности к расслаблению и переключению.

      Ароматическое воздействие изменяет нейрохимический баланс через регуляцию нейронных цепей. 

      Системное действие проявляется в том, что изменение состояния нервной системы отражается на работе других органов и систем. Стабилизация нервной регуляции влияет на дыхание, улучшает его глубину и ритм. Влияет на сердечно-сосудистую систему, снижает избыточное напряжение. Влияет на желудочно-кишечный тракт, улучшает перистальтику и секрецию. Влияет на сон, облегчает засыпание и улучшает качество восстановления.

      Это единая система, в которой нервная регуляция определяет работу всех остальных процессов.

      Изменение состояния нервной системы запускает изменения во всём организме. 

      Ароматерапия в этом контексте становится инструментом, который позволяет начать работу с нервной системой в мягком формате. Она подходит для состояний высокой чувствительности, когда другие методы дают выраженную реакцию. Она может использоваться как самостоятельный этап стабилизации и как часть комплексной работы.

      Воздействие происходит через естественные механизмы, через сенсорную систему, через нейронные связи, через регуляцию, которая уже существует в организме.

      Ароматерапия – это способ включить регуляцию через физиологические пути. 

      Именно с этого уровня формируется основа для дальнейших изменений. Когда нервная система выходит из состояния постоянного напряжения, появляется возможность для более глубокой работы. Улучшается переносимость воздействий, повышается устойчивость, формируется ресурс для восстановления.

    

    ЧАСТЬ II. Практическая нейроароматерапия
      

      Глава 4. Как ориентироваться в эфирных маслах для нервной системы
        

        Эфирных масел, которые в той или иной степени влияют на нервную систему, довольно много. Они различаются по химическому составу, по глубине действия, по скорости эффекта и по тому, на какой уровень регуляции они воздействуют сильнее. Одни масла в большей степени уменьшают тревожность, внутреннее напряжение и вечернюю гиперактивацию. Другие помогают при мозговом тумане, утомлении и снижении концентрации. Третьи оказываются важными на смежном уровне, потому что влияют на нейровоспаление, оксидативный стресс, иммунную нагрузку, телесный дискомфорт и через это на общее состояние нервной системы.

        Именно поэтому все масла, связанные с темой нервной регуляции, удобно разделить на три большие группы.

        Первая группа – это основные масла. Сюда относятся те эфирные масла, которые можно считать ядром нейроароматерапии. Их главное действие направлено именно на регуляцию нервной системы. Они сильнее всего связаны с тревогой, стрессовой перегрузкой, нарушением сна, вегетативной лабильностью, эмоциональным напряжением, перегруженностью и трудностью переключения из режима мобилизации в режим восстановления. Это те масла, которые имеют самое прямое отношение к стресс-ответу, лимбической системе, вегетативной нервной системе и субъективному ощущению безопасности или напряжения.

        Вторая группа – вспомогательные масла. Они тоже работают с нервной системой, но как инструмент точной настройки под конкретное состояние. Через них можно усиливать определённый эффект. Например, делать смесь более вечерней и заземляющей, более телесно-расслабляющей, более когнитивно-собирающей или более мягко антиапатической. Эти масла особенно полезны в рецептурах, когда важно решить конкретную задачу – напряжение в мышцах, нестабильность настроения, отсутствие опоры, снижение концентрации, истощение после стресса.

        Третья группа – смежные масла. Они работают на стыке нервной системы, иммунитета, нейровоспаления, оксидативного стресса, дыхания, сосудистой реактивности, лимфатической и детокс-нагрузки. Это особенно важно для современной клинической логики, потому что нервная система редко страдает изолированно. Очень часто тревога, бессонница, утомление, мозговой туман и сенсорная перегрузка поддерживаются воспалительным фоном, нарушением восстановления, хронической иммунной нагрузкой, телесным дискомфортом и снижением адаптационных резервов.

        В таблице представлены эфирные масла, которые используются для поддержки и регуляции нервной системы. Все масла разделены на три группы: основные, вспомогательные и смежные. Такое разделение помогает понять, какие масла используются как базовые при работе со стрессом, тревожностью и сном, какие применяются для усиления и дополнения смесей, и какие поддерживают нервную систему через противовоспалительное, антиоксидантное и восстановительное действие. Таблица помогает удобно ориентироваться в маслах и подбирать их в зависимости от состояния и задачи.

        Также важно, что большинство масел из таблицы можно использовать отдельно в виде ингаляций. Это самый простой и быстрый способ применения эфирных масел для нервной системы. Масло можно наносить на салфетку, использовать аромакулон, ингалятор, делать 1–2 медленных вдоха с ладоней или просто аккуратно вдыхать аромат прямо из флакона. В зависимости от задач, которые представлены в таблице, можно выбирать конкретное масло и использовать его в виде ингаляции. Такой способ особенно удобен при тревожности, усталости, мозговом тумане, напряжении и нарушениях концентрации, когда нужен быстрый эффект и простое применение.
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        Таблица. Эфирные масла для поддержки нервной системы 

        Такое деление – это способ показать, что эфирные масла можно рассматривать как систему инструментов, у которых есть разная глубина и разный вектор действия.

        Научный интерес к влиянию эфирных масел на нервную систему растёт. В обзоре A. Sattayakhom и соавторов The Effects of Essential Oils on the Nervous System авторы показывают, что за последние годы значительно расширился массив работ по тревоге, памяти, усталости, стрессу и нарушениям сна. Систематический обзор и сетевой метаанализ L. Tan и соавторов Essential oils for treating anxiety: a systematic review and network meta-analysis показывает, что у этой области уже есть заметная клиническая база, особенно для состояний тревоги и стрессового напряжения.

        Если говорить о самом исследованном масле в контексте тревоги и стресс-связанных состояний, то на сегодня это лаванда. Причём сильнее всего изучена стандартизованная форма лаванды Silexan. Это показано в работах S. Kasper Silexan in anxiety, depression, and related disorders. Именно лаванда сегодня имеет самую убедительную клиническую репутацию как мягкий анксиолитический вариант среди эфирных масел.

        Если говорить о когнитивной сфере, то одним из самых исследованных масел остаётся розмарин. Работа M. Moss, J. Cook, K. Wesnes и P. Duckett Aromas of rosemary and lavender essential oils differentially affect cognition and mood in healthy adults показала связь аромата розмарина с улучшением показателей внимания и памяти. Позже работа M. Moss Plasma 1,8-cineole correlates with cognitive performance following exposure to rosemary essential oil aroma показала связь 1,8-цинеола и когнитивной продуктивности.

        Хорошая исследовательская база накапливается и по бергамоту. Работа X. Han Bergamot (Citrus bergamia) Essential Oil Inhalation Improves Positive Feelings in the Waiting Room of a Mental Health Treatment Center показала благоприятное влияние ингаляции бергамота на эмоциональное состояние.

        Таким образом, у этой области уже есть и традиционный опыт, и растущий пласт исследований. Для одних масел доказательная база сильнее, для других пока больше доклинических и наблюдательных данных, но в целом направление развивается в сторону более точного понимания связи между ароматическими молекулами, лимбической системой, вегетативной регуляцией, нейровоспалением и когнитивной функцией.

        При этом для практической книги важно оставить ограниченное количество масел, чтобы читатель мог выстроить понятную систему и уверенно пользоваться ею в повседневной жизни. Поэтому в этой книге будут использованы двадцать наиболее уместных масел, которые перекрывают основные задачи и остаются доступными и удобными для применения.

        Основные масла 

        К основным относятся масла, которые составляют ядро нейрорегуляции и закрывают главные состояния – тревогу, стресс, вегетативную лабильность, бессонницу, эмоциональную перегрузку и вечернюю гиперактивацию.

        Лаванда, бергамот, ромашка римская, шалфей мускатный, ладан, нероли, ветивер, сандал. 

        Эта группа перекрывает основные оси нервной регуляции. Лаванда и ромашка римская помогают при тревоге, нервной чувствительности и проблемах засыпания. Бергамот полезен там, где тревога сочетается с эмоциональным истощением и раздражительностью. Шалфей мускатный подходит при вегетативной перегрузке и внутреннем сжатии. Ладан, ветивер и сандал дают более глубокий уровень стабилизации, вечернего замедления и сенсорного заземления. Нероли особенно ценно там, где нервная система чувствительная и тяжело переносит стресс. В сумме эта группа охватывает и острые стрессовые реакции, и хроническую тревожную перегрузку, и нарушения перехода к восстановлению.

        Вспомогательные масла 

        В эту группу входят масла, которые помогают настраивать смесь под конкретную задачу.

        Розмарин, мята перечная, майоран, кедр, сладкий апельсин, лимон, базилик, кипарис. 

        Розмарин используется для ясности, концентрации и когнитивной поддержки. Мята перечная подходит, когда нужен быстрый эффект прояснения и бодрости или облегчение головной боли напряжения. Майоран применяется там, где стресс проявляется мышечной скованностью. Кедр даёт спокойную древесную опору и подходит для вечернего вегетативного выравнивания. Сладкий апельсин и лимон используются при снижении эмоционального тонуса и ощущении усталости. Базилик подходит для умственной концентрации и работы. Кипарис применяется при вегетативной нестабильности и сосудистой реактивности. Эта группа закрывает мышечный компонент стресса, когнитивную перегрузку, вегетативную нестабильность, апатию и снижение тонуса.

        Смежные масла 

        Эта группа работает на стыке нервной системы, воспаления, дыхания, иммунной нагрузки и восстановления.

        Копайба, мелисса, сосна, можжевельник. 

        Копайба интересна из-за β-кариофиллена и связи с противовоспалительными путями, что делает её важной при нейровоспалительном фоне и хронической стрессовой реактивности. Мелисса сочетает мягкое противотревожное направление с противовоспалительным потенциалом. Сосна используется при нервном истощении, ощущении тяжести и снижении тонуса. Можжевельник применяется в восстановительных смесях, ваннах и массажах и связан с ощущением разгрузки и лёгкости.

        Именно поэтому в книге остаются двадцать масел, которые закрывают тревожные и стрессовые состояния, нарушения сна, вегетативную нестабильность, мышечное напряжение, мозговой туман, когнитивную усталость, эмоциональное истощение, а также процессы, связанные с воспалением, оксидативным стрессом, дыханием и восстановлением. Такой набор формирует систему, которой можно пользоваться регулярно и осмысленно.

      

    
    Глава 5. Тревожность и внутреннее напряжение
      

      Тревожность – это не только психологическое состояние. Это физиологическое состояние нервной системы, при котором организм находится в режиме повышенной готовности. В этом режиме мозг постоянно оценивает окружающую среду как потенциально опасную, даже если реальной угрозы нет. Повышается активность миндалины – структуры мозга, отвечающей за реакцию страха, усиливается работа симпатической нервной системы, повышается уровень кортизола и катехоламинов, учащается пульс, меняется дыхание, повышается мышечный тонус.

      Если такое состояние становится длительным, человек начинает жить в режиме постоянного внутреннего напряжения. Это может проявляться как ощущение тревоги без причины, трудности расслабления, поверхностное дыхание, напряжение в теле, проблемы со сном, повышенная чувствительность к стрессу, эмоциональная нестабильность, ухудшение концентрации и памяти.

      Очень важная особенность тревожных состояний заключается в том, что их невозможно полностью убрать только через логическое объяснение и рациональный контроль. Тревожность формируется на уровне более древних структур мозга, чем кора, отвечающая за мышление. Поэтому воздействие должно происходить не только через сознание, но и через тело и сенсорные системы.

      Обонятельная система имеет прямую связь с лимбической системой мозга, в которую входят миндалина, гиппокамп и гипоталамус. Это те структуры, которые регулируют эмоции, память, стрессовые реакции и работу вегетативной нервной системы. Запахи – это единственный сенсорный сигнал, который попадает в лимбическую систему практически напрямую, минуя сложную обработку в коре мозга. Именно поэтому запахи способны быстро менять эмоциональное состояние, снижать уровень тревоги, влиять на частоту сердечных сокращений, глубину дыхания и уровень напряжения.

      Эфирные масла содержат летучие ароматические молекулы растений – терпены, эфиры, спирты, альдегиды и другие соединения, которые способны взаимодействовать с обонятельными рецепторами и через них влиять на работу нервной системы. Некоторые из этих молекул обладают доказанным анксиолитическим действием, то есть способностью снижать тревожность, уменьшать гиперактивацию нервной системы и усиливать парасимпатическую активность, которая отвечает за расслабление и восстановление.

      Таким образом, ароматерапия при тревожности – это не просто приятный запах. Это способ воздействия на лимбическую систему, вегетативную нервную систему и стрессовую реакцию организма через обонятельный анализатор и через кожу.
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basunuk cnefoBbIX KOHLEHTpaLuu, oulyuieHue cmAryaet npoduib, a 6onee npsaHoie
KonnuecTsaxy | cobpaHHOCTU U MeHTaNbHOM MOJIEKY/IbI LENIAIOT €70 MOE3HBIM B
HEKOTOopbIX YMCTBEHHOM ACHOCTU | coBpaHHOCTH, KOMMO3ULMSAX, FAE HYXKHO He
XEMOTUMOB yToM/IEHME OT paccnaburben, a cobpatbes U
VHTE/INEKTYaNbHO BEPHYTb BHUMaHWE
Harpysku
Grounding, rnybuHa, CmonucTbili npodunb aeiicreyer
BeuepHee mezIeHHO U ryBoKo, co3pasan
rny6okas BeyepHsas | 3amesneHue BbIPAXKEHHOE O eHune
CecKBUTEpMNEH i P b ! P m,ym,v
Y —— 6a3a, ceHcopHoe ouyuieHue 3amef/IeHUs U YCTOWUMBOCTU; ANIst
) PYP 3amesneHuve u cobpaHHocTH, HEPBHOW CUCTEMbI 3TO BaXKHO KaK
Muppa coeuHeHunA
noafepKKa BOCCTaHOB/IEHWE CEeHCOpHas Pasrpyska, CHUKeHue
cmonucToro
Sy — BOCCTAaHOBUTE/IbHBIX | NOC/E NeperpysKku, “wyma” n noanep:ka bonee
P puTyanos TenecHo- CMOKOWHOTO BEreTaTMBHOMO PEXUMA,
aMOUMOHasbHAA [LOMOJHUTENBHO MHTEPECHA Kak
crabununsaumn NpPOTUBOBOCMANUTENbHBIN HOH
Crpeccosas M .
MmeeT xBOWHO-NpsHbIA npodub,
CeexecTb, neperpy»eHHocTb, N
KOTOpBbIV NOAAEPIKUBAET OLLyLIEHUE
O-MUHEH, ouULLEHWE, TEeJIECHAn TAKECTb,
MoskKeBe- . CBEXKECTU U 333EM/IEHMA; BaXKEH KaK
cabuHeH, grounding, aMOUMOHabHaA .
JNIBHUK P 5 CMEKHbIN KOMMOHEHT B CMECsAX Ha
MUpLEH YyMeHblueHue 3abutocts”,
BOCCTaHOB/EHUE, NMMMBATUYECKYIO U
OLLYLEHUA TAKECTU | BOCCTAHOBUTE/IbHbIE

BAaHHbI N MaccaXXu

Te/IeCHY0 Pa3rpysKky
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Kntouesble OcHoBHoOI1 npodunb HepBHasa cucrema n o
= MexaHu3mbl geicTBua
MONEKY bl AencTemna cMmeXHble 3 deKTbl
TpeBoXHOCTb,
BHYTpEHHee BosgaeiicTeyet yepes o6oHATENbHYIO
HanpseHue, cucTemy Ha aMmbuyeckue
OpyWH U3 cambix
=" 6eccoHH1La, CTPYKTYpbl, CBA3AHHbIE C 3MOLUAMMU
NvHanoon, BeYepHan 1 CTPECCOM; accoLumMpyeTcs co
BapuaHToB ANA G
NMHanunauera rmnepakT1eaLms, CHWKEHUEM CUMMATUYecKon
NasaHpa CHWXEHWA TpeBoru, M-
T, TepnuHeH-4- TpeccoBoii BereTaTUBHan aKTMBaLuuu, 6onee cnokoliHo i
on P NabunbHoCTb, BEreTaTMBHOI peakuuen, BIUAHUEM
neperpysku un
SMOLMOHAaNbHAA Ha FTAMK-epruyeckune mexaHusmbl
HOPManu3aLumm cHa
neperpyska, TopmoxkeHua n HPA-ocb, To ecTb Ha
cTpeccoBoe CUCTEMY CTPecc-0TBETa U KOPTU30/
ucToleHne
Crtpecc, Tpesora
pece, TP ! Pabotaet yepes oboHATENbHO-
3MoUMOHanbHoe
JIMMBUYECKME MYTU, MOXKET CHUNKATb
HanpseHue, 5
OfMH U3 NyyLwmnx cyb6BEKTUBHbIN cTpecc U
PasapaKUTeIbHOCTD,
JIMMOHEH, AHTUCTpeccoBbIX Stivie HanpsxeHue, cBa3aH c 6onee
CHUXEHU o o ”
NiHanoon UTPYCOB C MATKUM MATKOW aBTOHOMHOW perynauuen;
Bepramot ! o py" HacTpoeHus, PETYNIALMEN;
NMHanuna- nogbémom enme npeanonaraeTca BAUAHWE Ha
TOMNEHU o
uerar HacTpoeHun 6e3 Y ! HellpomeamnaTopHbIe cUCTEMBbI
6o MEMXOSMAUMOHANBHAA HaCTPOEHUA Yepes CEHCOPHbIN BXO,
rpy6oii crumynaumm
Py YAl 3a)KaToCTh, P P = P A
U CHUKEHME CTpeccoBom
BereTaTMBHoe
peakTUBHOCTH
HanpsXeHue
TpeBoXKHOCTb, Benér k 6onee cnokoiHomy
sl pasapaKUTeNIbHOCTb, | BEreTaTMBHOMY OTBETY, yMEHbLUAET
P . Iny6okoe markoe NNaKCUBOCTb, CEHCOPHOE W 3MOLMOHaNbHOE
aHrenunKosomn
yCrNoKoeHue, HapyLleHus HanpsaxeHue Yyepes MMMBUYEecKyro
KUCNOTbI
Pomatuka 206 ,a ocobeHHo npu 3acbiNaHnsA, HepeHas cucTemy; TPaAULMOHHO
n3obyTnna- . o
pumcKan . : HepBHOW YYBCTBUTE/IbHOCTD, ncnonb3ayerca Kak MArKUi
Hrenar, " g ”
Maoa:vu:ma YYBCTBUTE/IBHOCTU U | AeTCKasA U cemeiHan cefaTUBHbIA apoOMaTUYECKUIA
era nepeso3byaeHUN apomanoaaepKa, KOMMOHEHT, BEPOATHO
TaT
u TenecHoe noaaepK1BaeT TopMo3Hble U
paccnabnexuve NpPOTYBOBOCMAIUTE/IbHbIE NPOLIECChI
KoHueHTpaums, CsnasaH c 6os1ee BbICOKOMN
OfMH U3 Nyywmnx BHUMaHWe, KOFHUTWUBHOW aKTMBaLMeW,
1. B-iifiSan, d apomatoB ans YMCTBEHHasn yNy4LWeHMeM BHUMAHUA U NamMATK;
’ e ’ KOHLEHTpaLuu, YCTanocTb, MO3roBom 1,8-UMHe0N paccmaTpuBaeTca Kak
nuHeH
Po3mapuH s 4 5 ACHOCTU U TYMaH, KpaTKOCPOYHasA | BaXXHaa MosieKyaa Ans
Kambo, &
60 Heopn, KpaTKOCpO4HOW namstb, pabouas KOFHUTUBHOTO NPodusA, BO3MOXKHbI
P KOTHUTUBHOM cobpaHHOCTb, CBA3M C XO/IMHEPTUYECKUMU NYTAMM,
NOAAEPHKKN CHUXKEHMEe uepebpasnbHol aKTUBaLWEN U
MEHTa/IbHOro TOHyca QHTMOKCUAAHTHOM 3aLMTON
AnaTtus, COHMBOCT,
! | AkTuBupyeT xonoposbie TRPMS-
CHUXEHWE SHEpTMK, euenTopbl, AAET oLyLuleHue
o . | MeHTanbHaA BANIOCTD, P PEl; 4
BbicTpbiit 6oapaLmin crve cBeXecTn u 6oapocTH, ycuamsaet
o CHUXEHM
MeHTON W NPOACHAOLLWIA ceHcopHoe npobykaeHue n
MarTa ! P H KOHUEHTpaumu, P ROBYISA
J— MEHTOH, 1,8- apomar, 6osblue ana crme cybbekTuBHyto alertness; yepes
n o HU
P uuHeon aKTUBaLMM, Yem ans Ly AbIXaTeNbHble U 06OHATEIbHbBIE MYTH
3aTOPMONKEHHOCTH,

paccnabnenus

yKaunsaHue, ToWwHoTa,
ronosHas 6onb
HanpsXeHus

MOXeT KOCBEHHO NOBbLIWATb
BK/TIOYEHHOCTb U CHUXKaTb 4yBCTBO
BANIOCTN
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BeretaTBHas

. HecTabunbHOCTb, YacTo ucnonbayetca Tam, rae
BeretaTuBHbIN U
o-nnHeH, 6-3- . HanpsAXXeHWe, UyBCTBO | HEPBHAA CMCTEMa TECHO CBA3aHa C
cocyamcTbI banaHc, . .
Kunapuc KapeH, SHEREGEAR BHYTpeHHero COCYAWCTOI 1 BEreTaTUBHOM
JIMMOHEH “OpoXKaHua”, PeaKTUBHOCTbIO; MOMoraet cobupaTb
cobpaHHOCTb o
TenecHan cocTosiHue 6e3 rpyboii cesauum
HeycToN4YNBOCTb
» Yepes AbixaTenbHble NyT! U
Mosrosoi TymaH, pes A o Y
AcHOCTb, ApbIXaHue, . LHeo10BbIi Npodub yayyllaet
crne TAXENaA ronosa, e
o HU 'bEKTUBHYIO MPOXOANMOCTb
1,8-unHeon, a- Y nepeytomnexue, bid yio IRexeA
dBKanunT ocBoboxaeHus, [bIXaHUA U ACHOCTb; 3TO KOCBEHHO
nHeH . HanpsAXeHue Ha poHe
MeHbllUe — YNCTbIN CHUXaeT cTpecc, Korga oH
NoBepXHOCTHOro »
aHTUCTpecc 4 noafepnBaeTca HexXBaTKoM
bIXaHUA ”
& BO3/1yXa 1 CEHCOPHOMU TAXKECTbIO
AnaTua, CHUXeHne CoueTaeT corpeBatoLLit CEHCOPHbIi
B Tenno, akTuBauusa, MOTUBALWMK, TenecHan | 3pdeKT c NoTeHUMaNbHbIM
» - BKJ/IIOYEHHOCTD, BAJIOCTD, NPOTUBOBOCNANNTE/IbHBIM BKI3A0M
YEpHbIiA KapuodunneH, N
— AVUMOHEH MATKUI 3MOUMOHaIbHAA B-kapuodunneHa; xopowo pabortaer
26iiia ’ aHTUanaTUyeckui X0NoAHOCTb, 6011 1 B CMecAX, e Hy>KHO BEpHYTb
cabuHeH
npoduib 3aXKUMbl Ha poHe Te/IeCHY0 U SMOLMOHA/IbHY 1O

cTpecca

BK/IOYEHHOCTb
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AnaTusa, cHuxeHune
JKU3HEHHOro ApaiiBa,

LuTpycosblii npodunb akTUBMUpYET
060HATENBHO-9MOLMOHAIbHbIE

Avkun MasArkui nogbém 3MOLMOHaNbHOEe
Lenu, MOXKeT MoBbIWaTh
anenbcuH / | NUMOHEH, 3MOLMOHANbHOTO ucToleHue,
" cy6BEKTUBHOE OLLyLIEeHWE CBETa,
cnapkui MUpLeH TOHyca U CHUXeHue %
WHTepeca 1 BOB/IEYEHHOCTU; XOpoLl
anenbcuH YKU3HEHHOCTN MOTWBALMW, BANOCTb, .
KaK HearpeccusHbIv
oTcyTCTBUE i o
AHTMANATUYECKUI” KOMMOHEHT
YA0BONbCTBUA
QET CeHCOPHYI0 aKTUBaLWIO U
KoHueHTpauus, A PHY u
. OLLyLIEeHWE YACTOTbI BOCMPUATUA;
JNIMMOHEH, B- MposacHeHwue, MO3roBoW TYMaH,
MOXKET noazepxusaTtb 6oapocTb U
JIumoH NUHEH, Y- cBexecTb, paboyan BAJIOCTb, YKauMBaHue,
cobpaHHOCTb Yepe3 0boHATE/IbHbIE
TepnuHeH ACHOCTb CHUWXEHWe ACHOCTU
nyTy, He ABAAACL NPU 3TOM
MblLWNEHNUA %
TAXKENBIM CTUMYNATOPOM
YKauuBaHue, TOWHOTA, | PaboTaeT Ha CTbike CeHCopHOMI
L Moppepka npu
zingiberene, B- ereta . cnabocTb, CHUMKEHME aKTMBaALMK U KOMPOPTa CO CTOPOHDI
BereTaTuBHOM o
cecksudennaH TOHyCa, 0 eHue KENyA0UHO-KULIEYHOMN 1
Umbupb b cnaboctu, ToWwHoTE 1 yES /Al VA N
OpeH, ap- “BvTDEHHEM UCTOLLEHMSA, BEretaTMBHol cuctem; ocobeHHo
KYpPKYMEH VIR W HeycTolumBas noneseH Tam, rae Tpesora, cnaboctb
nposase aHeprum o
BereTaTvka 1 TOWHOTA CBA3aHbI MeXay coboit
CoueTaer nNpsAHbIi, aAaNTOreHHo
CTpecc, TPEBOXKHOCTb, | BOCMPUHMMAEMbIA apoMaTUYECKUi
Ycnokauatoue-
KOTHUTUBHAsA npodunb ¢
asreHon, B- nposcHaiLee
: YCTaNoCTb, CHUXKEHUE | NPOTUBOBOCMANUTENbHBIMU U
Tulsi KapuodunneH, | macno Ha cTbike
cobpaHHoCTH, CceHcopHbIMK 3ddekTamu; moxKeT
repmakpeH aHTUCTpecca u
M 3MoUMOoHanbHoe MATKO NOAAEPKMNBATb CTPECC-OTBET,
MArKOW aKTUBaLLUK
ucToleHune ACHOCTb U BHYTPEHHIOIO
YCTOWYMBOCTb
o BopHWnaueTaT u XxBoiHbIl npoduib
XBoWiHoe CTpecc, BeretatusHas P X po .
4acTo BOCMPUHUMAIOTCA Kak calming
3asemsisatollee neperpyska, .
6opHunauerar n grounding; macno xopoLo
s . Mac/o ¢ MATKUM 3MoUMOoHanbHoe
Siberian Fir | , kamdeH, a- pabotaet Tam, rae HepsHoe
paccnabnexHnem u HanpseHue,
nuHeH . HanpsAeHue conpoBoXXaaeTca
olyuleHUeM NErkoro | TenecHas ycranocTb, .
Te/IecHOM CKOBAaHHOCTbIO U
AbIXaHUA oLLyLleHMe 3aXKaTocTn
C NOBEPXHOCTHBIM AbIXaHUEM
Bonee csetnoe XBOWHO-UMTPYCOBbLIN Npodunb
m . IMoLMOoHanbHanA SRy pog
& B-nuHeH, a- XBOWHOE Mac/io Ans ; AKTUBUPYET AbIXaTeNbHOE U
ycTanoctb,
.| nuHeH cBeXecTu CEHCOpHOE O eHue cBexecTn
X | Douglas Fir ’ ’ neperpyeHHocTb, P LyL !
JIMMOHEH, cobpaHHOCTU 1 4TO MOXKeT 06/1eryaTb YyBCTBO
H CHUEeHWe ToHyca, " ”
6opHUNaLeTaT | IMOLMOHaNIbHOrO 3acTofA” U BOCCTaHAB/IMBATbL
bl MEHTaNbHaA TAXKECTb ..
o npoBeTpuBaHuA Ccy6BEKTUBHY O BK/IOYEHHOCTb
Yepes nMHeHOBbIE MOIEKY/IbI U
bIXaTe/IbHO-CEHCOPHbIN 3bdeKT
. CTaN0CTb, CHUMKEHU
Ve : sige | p b
o-MUHeH, B- XBOWHanA CBEXKECTb, MOXKET yCU/IMBATD OLLyLLieHne
TOHycCa, BereTaTuBHas
CocHa NUHEH, TenecHan 6o4pocTb, npoctpaHcTea, 6oapoctu u
% 5 neperpy»eHHocTb, 4
JNIMMOHEH BO3/yX B r0/10B€ nérkoctu; bonblue NoaxoauT ans

OLLyLLEeHWE TAKECTU

BOCCTAaHOBUTE/NIbHbIX, @ HE ANA
CTPOTro CeAaTUBHbIX KOMI'IOBVILI,VII‘/II






