Глава 1: Что такое ароматерапия?

Возможно, вы слышали об ароматерапии и, по меньшей мере, знакомы с термином и основами, что это значит. Ароматерапия  имеет дело с ароматами и запахами, излечивая болезни и общее состояние, верно? Это просто невероятно! Как это возможно, просто вдыхая что-либо? 

Не волнуйтесь, вы не одиноки в своем цинизме. Другие часто задавались вопросом об эффективности данного метода лечения. И как это должно работать? Чтобы лучше понять ароматерапию и как она действует – если она действует – необходимо узнать, что ароматерапия, в сущности, есть.

Ароматерапия – это в действительности обобщающее понятие, которое относится к различным традициям использования растительного вещества и эфирных масел для создания более позитивной атмосферы вместе с улучшением качества жизни. Все существующие способы лечения в современном западном мире, применяющие эфирные масла и растительные экстракты, считаются скорее ароматерапией, чем «действующее» медицинское лечение.

В общем, ароматерапия – это форма терапии, помогающая расслабиться или уменьшить стресс. Ароматерапия практикует использование эфирных масел и летучих растительных масел для создания психологических и физических ощущений. Она обычно требует ароматических составляющих из летучих растительных веществ, эфирных масел или схожих травяных продуктов и используется как форма альтернативной медицины для положительного воздействия на здоровье или настроение человека.

Все множество применений сделало ароматерапию очень популярным методом лечения альтернативной медицины. Многие люди, которые не довольны неприятными побочными эффектами прописанных лекарств, особенно от депрессии, стресса и других подобных нарушений, выбирают ароматерапию для достижения желаемого состояния. Вы можете считать их чудаками за их предпочтение ароматерапии синтетическим лекарствам, но была доказана эффективность использования в определенных обстоятельствах при правильном использовании или с разрешения врача.
Chapter 1: What is aromatherapy? 
Sure, maybe you have heard of aromatherapy before and are, at least, marginally familiar with the term and the basics of what it means. Aromatherapy has something to do with scents and smells treating illnesses and conditions, right? Now, that does sound a bit unbelievable! How can it possibly do that, simply through the smell of something? 

Don’t worry, you are not alone in your cynicism. Others have often questioned the viability of this treatment method. How is it really supposed to work anyway? In order to better understand aromatherapy and how it works – if, in fact, it does work at all – we need to get a better understanding of what aromatherapy truly is. 

Aromatherapy is actually a generic term that refers to many different types of traditions that make use of plant matter and essential oils to create a more positive atmosphere in conjunction with benefiting someone's quality of life. All current treatments throughout the Western civilized world that use essential oils and plant matter are considered aromatherapy, rather than “actual” medical treatments. 

In general, aromatherapy is a form of therapy that is meant to help someone relax or to reduce stress. Aromatherapy is practiced using essential oils and volatile plant oils to create psychological and physical sensations. It usually requires scented compounds created through volatile plant materials, essential oils, or similar herbal products and it is used as a form of alternative medicine for positively affecting a person's health or mood. 

All of these many uses have made aromatherapy a very popular treatment method among alternative medicines. Many people who do not like the sometimes-unpleasant side effects of prescribed medication, particularly for depression, stress, or other similar disorders, have opted to use aromatherapy to help reach the desired state of being. You might think of some of these people as oddballs for choosing to use aromatherapy instead of other synthetic medications, but it has proven to be effective in certain circumstances when used appropriately or with the permission of a physician. 
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Глава 1: Что такое йога?

Снова и снова мы слышим слово «йога». Часто люди думают, что это своего рода вид упражнений с забавными позами, не так ли? Левая нога тянется вверх и рука заводиться назад, чтобы держать ногу, так? Но йога – это не только растяжка, сохранение осанки, дыхание или даже не форма упражнений. Это нечто больше. Это духовная деятельность, но не религиозная, которая помогает сохранять баланс между работой и здоровым состоянием духа!

Не волнуйтесь, вы не единственные, кто сомневается в этом! Многие люди задаются вопросом, каким образом нечто подобное может помочь сохранить баланс между работой и здоровым духом или даже установить здоровый, живой и сбалансированный взгляд на жизнь. И чтобы лучше понять и знать, как йога на самом деле работает, необходимо разобраться, что же такое йога.

Йога на Санскрите обозначает «гармония» или «единение». И основная цель ее – это достижение стабильного баланса между разумом и телом, а также само просвещения. И чтобы выполнить это, йога использует движения, дыхание, позы, освобождение и медитацию как различные формы поддержания здорового, живого и сбалансированного подхода к жизни. 

Йога считается самой старой системой физических упражнений, которая все еще практикуется. Так, йога показывает стабильность во всех областях жизни. Раньше, йога применялась для достижения постоянства и расслабления, таким образом, нужно было быть готовым ко всей серьезности медитации, то есть оставаться неподвижными и оставаться бдительным в течение долгого времени. С точки зрения настоящего времени, йога играет ключевую роль в достижении точного равновесия между работой и здоровым разумом.

Хотя йога и является систематичным философским подходом, но не является религией, а скорее достижением духовного равновесия, чем сводом верований.

И йога не только лишь всматривание в свечку и вдыхание благовоний, и не только для молодых и подвижных людей, желающих расслабиться. Любой, не зависимо от возраста, опыта или физических способностей может заниматься йогой.
Chapter 1: What Is Yoga? 
Time and again we hear the word yoga. Often people think it is some sort of exercise with funny poses, right? The left leg stretches upwards and the hand goes behind the body to hold the leg, no? But yoga is not just about stretching, maintaining a posture, breathing or even merely a form of exercise. It is much more than just that. It is a spiritual practice but not a religious one that helps you to maintain a fine balance between work and a healthy mind! 

Not to worry, you are not the only one who doubts this! Many people have questioned how something like this could help them to maintain a balance between work and a healthy mind or even establish a healthy, lively and balanced approach to life. And to understand this better and to know how yoga actually works, you need to get a better understanding of what yoga is all about. 

Yoga originates from the language Sanskrit and it means “union” or “merger”. And the essential purpose of it is to achieve a stable balance between the mind and the body and to also to achieve self-enlightenment. And to accomplish this, yoga applies movement, breathing, pose, relief and meditation as various means of maintaining a healthy, lively and balanced approach to life. 

Yoga is believed to be a physical exercise that is the oldest still being practiced. Thus, yoga signifies stability in every area of life. In earlier times, the logic behind yoga practice was to achieve constancy and relaxation so one could get ready for the severity of meditation - that is, to stay sat still and remain alert for a long period of time. From today’s perspective too, yoga has a crucial role in achieving a fine equilibrium between work and a healthy mind. 

Even though yoga is a systemic philosophical approach, yoga is not a religion, being more about attaining a spiritual balance than any code of beliefs. 

And yoga is not solely about staring at candles and breathing incense or for flexible young people just to lie around relaxing either. Anyone, irrespective of body type, age, experience or physical abilities can practice yoga. 
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