
 



Úvod 

 

Psychická pohoda je základom zdravého a naplneného života. V uponáhľanej 

dobe hľadáme prirodzené spôsoby, ako upokojiť myseľ, zlepšiť koncentráciu a 

priniesť viac radosti do každého dňa. Jedným z najjednoduchších a 

najúčinnejších nástrojov je aromaterapia – využívanie esenciálnych olejov pre 

podporu tela i duše. 

 

V tomto eBooku sa dozviete 10 praktických spôsobov, ako využiť esenciálne 

oleje pre svoju psychickú pohodu doma, v práci alebo na cestách. 

 



 



1. Difuzér na doma aj do kancelárie 

 

Esenciálne oleje rozptýlené difuzérom vytvárajú jemnú hmlu, ktorá mení 

atmosféru priestoru a zároveň podporuje psychickú pohodu. Pri vdýchnutí 

arómy oleje pôsobia na limbický systém mozgu – centrum emócií, spomienok a 

nálad. Preto dokážu okamžite ovplyvniť vašu myseľ a pomôcť vám nastaviť 

správny vnútorný stav. 

 

Ako vyberať vône? 

• Na upokojenie: levanduľa, harmanček, ylang-ylang – ideálne večer alebo 

pri strese. 

• Na povzbudenie: citrón, pomaranč, mäta – vhodné ráno alebo pri práci. 

• Na podporu imunity: čajovník, eukalyptus – skvelé v zime alebo pri 

nachladnutí. 

 

Ako používať difuzér? 

Do nádržky s vodou pridajte 3–5 kvapiek oleja a zapnite na 30–60 minút. Krátke 

cykly sú účinnejšie než nepretržitá prevádzka – vôňa ostane svieža a nepresýti 

priestor. Difuzér neumiestňujte priamo k tvári a oleje nestriekajte na pokožku v 

nezriedenej forme. 

 

Tip navyše: 

Zvoľte rôzne vône pre rôzne časti dňa – svieže citrusy ráno na naštartovanie 

energie a jemné kvetinové tóny večer na zníženie napätia. Ak pracujete z domu, 

difuzér môže slúžiť ako signál pre váš mozog: počas pracovných hodín 

používajte rozmarín či mätu na podporu koncentrácie, po práci prepnite na 

levanduľu alebo harmanček, aby ste vytvorili atmosféru oddychu. 

 

 

 

 



 



2. Inhalačná tyčinka do vrecka 

 

Inhalačná tyčinka je praktická pomôcka, ktorú môžete nosiť so sebou 

kamkoľvek – do práce, školy či na cesty. Pri strese, únave alebo strate 

koncentrácie stačí priložiť tyčinku k nosu a zhlboka dýchať niekoľko sekúnd. 

Vône pôsobia okamžite, pretože sa cez čuchové receptory prenášajú priamo do 

mozgu. 

 

Aké oleje zvoliť? 

• Na stres a nervozitu: bergamot, kadidlo, levanduľa. 

• Na sústredenie: rozmarín, mäta pieporná, citrón. 

• Na povzbudenie: eukalyptus, grapefruit. 

 

Ako si ju pripraviť? 

Do vatovej vložky v tyčinke nakvapkajte 10–15 kvapiek vybraného oleja alebo 

ich kombinácie. Tyčinku uzavrite, aby vôňa zostala intenzívna. Pri potrebe 

priložte k nosu, zhlboka sa nadýchnite 3–4 razy a zopakujte podľa potreby. 

 

Bezpečnostné tipy: 

Oleje používajte len čisté a kvalitné (100 % prírodné). Nepožičiavajte svoju 

tyčinku iným, aby ste predišli prenosu baktérií. Niektoré oleje (napr. mäta 

pieporná) môžu byť príliš silné pre malé deti – pri deťoch radšej voľte jemnejšie 

vône ako mandarínka či harmanček. 

 

Tip navyše: 

Vyrobte si viac tyčiniek na rôzne účely – jednu na stres do práce, druhú na 

energiu pri šoférovaní, tretiu na upokojenie pred spaním. Takto budete mať vždy 

poruke presne to, čo potrebujete. 

 



 



3. Relaxačný kúpeľ 

 

Teplý kúpeľ s esenciálnymi olejmi je nielen luxusným rituálom, ale aj účinnou 

terapiou pre telo a myseľ. Teplo rozširuje cievy, uvoľňuje svaly a umožňuje 

olejom lepšie preniknúť do pokožky aj dýchacích ciest. 

 

Aké oleje sú vhodné? 

• Na relax a pokoj: levanduľa, geránium, majorán. 

• Na zlepšenie nálady: sladký pomaranč, bergamot. 

• Na úľavu od napätia svalov: eukalyptus, rozmarín. 

 

Ako pripraviť kúpeľ? 

Oleje nikdy nepridávajte priamo do vody, pretože sa nerozpustia. Najprv ich 

zmiešajte s lyžicou mlieka, medu alebo nosného oleja (napr. mandľového) – tak 

sa rovnomerne rozptýlia. Do vane stačí 5–8 kvapiek oleja. Kúpeľ si užívajte 15–

20 minút, v pokojnej atmosfére bez telefónu či iných rušivých vplyvov. 

 

Prečo to funguje? 

Spojenie teplej vody a vône pôsobí na parasympatický nervový systém, ktorý 

znižuje hladinu stresových hormónov. Vône zároveň stimulujú mozog, aby 

uvoľňoval serotonín a dopamín – hormóny dobrej nálady. 

 

Tip navyše: 

Zhasnite hlavné svetlo, zapáľte sviečky a pustite si jemnú hudbu. Z kúpeľa sa 

tak stane kompletný relaxačný rituál. 

 

 

 





4. Masáž hlavy a šije 

 

Masáž je účinný spôsob, ako zmierniť napätie a únavu. Ak do nej pridáte 

esenciálne oleje, zlepší sa nielen fyzické uvoľnenie, ale aj psychická rovnováha. 

 

Aké oleje použiť? 

• Na únavu a napätie: mäta, eukalyptus. 

• Na upokojenie: levanduľa, santalové drevo. 

• Na zlepšenie prekrvenia: rozmarín. 

 

Ako pripraviť masážny olej? 

Zmiešajte 2–3 kvapky esenciálneho oleja s čajovou lyžičkou nosného oleja 

(mandľový, kokosový, jojobový). Jemne vmasírujte do spánkov, zátylku a šije 

krúživými pohybmi. Pôsobenie oleja doplní aj samotný dotyk – aktivuje nervové 

zakončenia a znižuje napätie. 

 

Kedy použiť? 

Po dlhom dni pri počítači, pri bolestiach hlavy spôsobených stresom alebo ako 

krátky relaxačný rituál počas pracovnej prestávky. 

 

Tip navyše: 

Po masáži si na pár minút sadnite so zatvorenými očami, pokojne dýchajte a 

nechajte vôňu pôsobiť. Telo aj myseľ sa dostanú do hlbšej rovnováhy. 

 

 

 

 



 



5. Aromaterapeutický spánkový rituál 

 

Esenciálne oleje môžu výrazne prispieť k zlepšeniu kvality spánku. Jemné vône 

signalizujú mozgu, že je čas spomaliť a pripraviť sa na odpočinok. 

 

Aké oleje sú najlepšie? 

• Levanduľa – klasika pre pokojný spánok. 

• Vetiver – zemité tóny navodzujú pocit istoty. 

• Medovka – jemná sladkastá vôňa zmierňuje úzkosť. 

 

Ako používať? 

• Difuzér: zapnite ho 30 minút pred spaním s 3–4 kvapkami oleja. 

• Vankúš: nakvapkajte 1–2 kvapky na okraj alebo použite aromastick. 

• Roll-on: naneste zmes (olej zriedený v jojobe) na spánky alebo zápästia. 

 

Tip navyše: 

Spojte vôňu s relaxačným večerným rituálom – čítanie knihy, teplý čaj, stíšené 

svetlo. Ak mozog pravidelne vníma rovnakú vôňu pred spaním, začne si ju 

spájať s odpočinkom a zaspávanie bude jednoduchšie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



6. Osviežovač vzduchu na pracovnom stole 

 

Prírodný osviežovač vzduchu z esenciálnych olejov je jednoduchý spôsob, ako 

si počas práce osviežiť myseľ a podporiť koncentráciu. Stačí malá sprejová 

fľaštička a zmes vôní, ktoré podporujú čulosť a znižujú únavu. 

 

Aké oleje použiť? 

• Na fokus: citrón, rozmarín, grapefruit. 

• Na povzbudenie: mäta pieporná, eukalyptus. 

• Na lepšiu náladu: sladký pomaranč, mandarínka. 

 

Ako si pripraviť osviežovač? 

Do 50 ml destilovanej vody pridajte 10 kvapiek esenciálneho oleja alebo zmesi 

olejov. Pred každým použitím pretrepte a nastriekajte do priestoru okolo seba, 

nie priamo na obrazovku či papier. Vôňa okamžite prečistí vzduch a pomôže 

vám sústrediť sa. 

 

Prečo to funguje? 

Citrusové a bylinné vône stimulujú nervový systém, zvyšujú prietok krvi do 

mozgu a zlepšujú bdelosť. To je užitočné najmä pri práci s množstvom detailov 

alebo pri dlhom sedení pri počítači. 

 

Tip navyše: 

Môžete vytvoriť viaceré varianty – jeden sprej na ranný štart (svieže citrusy), 

druhý na popoludňajšiu únavu (mäta + rozmarín) a tretí na zníženie napätia 

(levanduľa + bergamot) na konci dňa. 

 

 

 



 



7. Afirmácie s vôňou 

 

Esenciálne oleje dokážu posilniť účinok pozitívnych myšlienok, keď ich spojíte 

s afirmáciami. Mozog si vôňu zapamätá a začne ju spájať s konkrétnym 

nastavením mysle – to je základ tzv. ukotvovania. 

 

Aké oleje sú vhodné? 

• Na sebadôveru: bergamot, ruža. 

• Na odvahu a optimizmus: pomaranč, citrón. 

• Na vnútorný pokoj: levanduľa, kadidlo. 

 

Ako postupovať? 

Naneste kvapku oleja (zriedeného v nosnom oleji) na zápästie alebo na 

vreckovku. Zavrite oči, pokojne dýchajte a zopakujte nahlas alebo v duchu 

afirmáciu, ktorú chcete podporiť, napríklad: „Som pokojný a silný,“ alebo 

„Verím si a zvládnem všetko, čo príde.“ Vôňu používajte vždy pri tej istej 

afirmácii – mozog si spojenie zapamätá a časom sa reakcia zautomatizuje. 

 

Tip navyše: 

Používajte olej aj v situáciách, keď potrebujete okamžite aktivovať pocit istoty – 

napríklad pred prezentáciou, skúškou alebo dôležitým stretnutím. 

 

 

 

 

 

 

 



 



8. Aromaterapia počas meditácie alebo jogy 

 

Vône majú silu prehĺbiť sústredenie, navodiť vnútorný pokoj a podporiť 

vnímanie prítomného okamihu. Preto sa aromaterapia prirodzene spája s 

meditáciou aj jogou. 

 

Aké oleje použiť? 

• Na meditáciu: kadidlo, santalové drevo – pomáhajú ukotviť myseľ a 

prehĺbiť dýchanie. 

• Na harmonizáciu: levanduľa, geránium – uvoľňujú napätie a stres. 

• Na energiu: citrónová tráva, mäta – osviežia pri dynamickej joge. 

 

Ako používať? 

Pred cvičením zapnite difuzér alebo nakvapkajte olej do aroma lampy. Stačí 3–4 

kvapky. Ak chcete intenzívnejší účinok, naneste kvapku zriedeného oleja na 

zápästie alebo na jogovú podložku (opatrne, aby nebola klzká). 

 

Tip navyše: 

Vyberajte olej podľa druhu praxe – na pokojné meditácie zeme a dreva (kadidlo, 

santal), na rannú jogu citrusy či mätu, ktoré dodajú sviežosť. Vôňa vám pomôže 

rýchlejšie „prepnúť“ myseľ do meditatívneho módu. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



9. Kapsička s vôňou do kabelky alebo auta 

 

Jednoduché a praktické riešenie, keď chcete mať obľúbenú vôňu stále so sebou. 

Kapsička alebo malý vrecúško s esenciálnym olejom je ideálne na cestovanie 

alebo do auta. 

 

Ako si ju pripraviť? 

Do malej textilnej kapsičky vložte kúsok vaty alebo látky a nakvapkajte 3–5 

kvapiek esenciálneho oleja. Kapsičku uzatvorte alebo vložte do malej dózy, aby 

vôňa vydržala. 

 

Aké oleje zvoliť? 

• Na vitalitu: pomaranč, citrónová tráva, grapefruit. 

• Na upokojenie: levanduľa, harmanček – ideálne do auta pri dlhých 

cestách. 

• Na svieži vzduch: eukalyptus, čajovník – vhodné v prostredí so 

zatuchnutým vzduchom. 

 

Tip navyše: 

Kapsičku môžete použiť aj ako mini „aromaterapeutickú lekárničku“ – stačí si 

pripraviť viac vrecúšok s rôznymi olejmi a vyberať podľa nálady alebo situácie. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



10. Domáci parfum z esenciálnych olejov 

 

Prírodný parfum z esenciálnych olejov je skvelou alternatívou k bežným 

parfumom s obsahom syntetických látok. Okrem toho, že krásne vonia, môže 

podporiť vašu náladu a zvýrazniť vašu osobnosť. 

 

Ako pripraviť parfum? 

Do 20 ml jojobového oleja pridajte 10–15 kvapiek esenciálnych olejov podľa 

vlastného výberu. Jojoba je ideálny nosný olej, pretože nezanecháva mastný film 

a dlho vydrží. Zmes nalejte do malej roll-on fľaštičky a aplikujte na pulzové 

body (zápästia, krk, vnútorná strana lakťov). 

 

Aké vône zvoliť? 

• Na radosť a optimizmus: ylang-ylang, ruža, citrusy. 

• Na eleganciu a pokoj: santalové drevo, vanilka, levanduľa. 

• Na energiu: mäta, rozmarín, bergamot. 

 

Tip navyše: 

Experimentujte s kombináciami – napríklad citrus + kvetina na svieži letný 

parfum, alebo drevo + vanilka na hrejivú zimnú vôňu. Váš parfum bude 

jedinečný, pretože si ho vytvoríte presne podľa seba. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



Záver 

 

Esenciálne oleje sú jedným z najjednoduchších, ale zároveň najúčinnejších 

nástrojov, ako podporiť psychickú pohodu prirodzeným spôsobom. Ich vône 

dokážu jemne ovplyvniť našu náladu, zmierniť stres, povzbudiť myseľ alebo 

navodiť hlboký odpočinok. V tomto eBooku sme si ukázali 10 praktických 

spôsobov, ako ich môžete zaradiť do svojho každodenného života – doma, v 

práci aj na cestách. 

 

Kľúčom k úspechu je pravidelnosť a vedomé používanie. Čím viac budete s 

olejmi pracovať, tým viac si ich vône vaše telo a myseľ spoja s pocitmi pokoja, 

radosti či energie. Nebojte sa experimentovať s kombináciami, vytvárať vlastné 

rituály a prispôsobiť si ich podľa aktuálnych potrieb. 

 

Pamätajte však, že kvalita olejov je rozhodujúca. Vždy siahnite po 100 % 

prírodných, čistých esenciálnych olejoch od overených výrobcov. Len tak si 

môžete byť istí, že ich účinky budú skutočne prospešné a bezpečné. 

 

Malé každodenné kroky vedú k veľkým zmenám. Možno si dnes zapnete difuzér 

na 15 minút, zajtra si doprajete relaxačný kúpeľ a o týždeň zistíte, že sa cítite 

pokojnejšie, lepšie spíte a máte viac energie. 

 

Dovoľte vôňam stať sa vašimi tichými sprievodcami na ceste k vnútornému 

pokoju a radosti. 
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