10 sposobov
ako pouzit
esencialne oleje
na psychicku pohodu




Uvod

Psychicka pohoda je zakladom zdravého a naplneného Zivota. V upondhl’anej
dobe hl'adame prirodzené sposoby, ako upokojit’ mysel’, zlepsit’ koncentraciu a
priniest’ viac radosti do kazdého diia. Jednym z najjednoduchsich a
najucinnejSich nastrojov je aromaterapia — vyuZzivanie esencialnych olejov pre
podporu tela 1 duse.

V tomto eBooku sa dozviete 10 praktickych sposobov, ako vyuzit’ esencialne
oleje pre svoju psychicku pohodu doma, v praci alebo na cestéach.



1.

DIFUZER NA DOMA
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1. Difuzér na doma aj do kancelarie

Esencialne oleje rozptylené difuzérom vytvaraji jemnu hmlu, ktord meni
atmosféru priestoru a zaroven podporuje psychickt pohodu. Pri vdychnuti
aromy oleje posobia na limbicky systém mozgu — centrum emacii, spomienok a
nalad. Preto dokdzu okamzite ovplyvnit’ vasu mysel’ a pomoOct’ vam nastavit’
spravny vnutorny stav.

Ako vyberat’ vone?

« Na upokojenie: levandula, harmancek, ylang-ylang — idealne vecer alebo
pri strese.

« Na povzbudenie: citron, pomaran¢, mita — vhodné rano alebo pri praci.

« Na podporu imunity: ¢ajovnik, eukalyptus — skvelé v zime alebo pri
nachladnuti.

Ako pouzivat’ difuzér?

Do nédrzky s vodou pridajte 3—5 kvapiek oleja a zapnite na 30—60 minut. Kratke
cykly su ucinnejSie nez nepretrzitd prevadzka — vona ostane svieza a nepresyti
priestor. Difuzér neumiestiiujte priamo k tvari a oleje nestriekajte na pokozku v
nezriedenej forme.

Tip navySe:

Zvol'te rdzne vOne pre rozne Casti diia — svieze citrusy rano na nastartovanie
energie a jemné kvetinové tony vecer na zniZzenie napitia. Ak pracujete z domu,
difuzér moze slazit’ ako signal pre va§ mozog: pocas pracovnych hodin
pouzivajte rozmarin ¢i métu na podporu koncentrécie, po praci prepnite na
levandul’u alebo harmancek, aby ste vytvorili atmosféru oddychu.
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2. Inhalac¢na tyCinka do vrecka

Inhalac¢né tycCinka je prakticka pomocka, ktori mdzete nosit’ so sebou
kamkol'vek — do prace, Skoly ¢i na cesty. Pri strese, unave alebo strate
koncentracie stac¢i prilozit’ ty€inku k nosu a zhlboka dychat’ niekol'’ko sektnd.
Vone posobia okamzite, pretoze sa cez cuchové receptory prenasaji priamo do
mozgu.

Aké oleje zvolit’?

« Na stres a nervozitu: bergamot, kadidlo, levandul’a.
« Na sutstredenie: rozmarin, méta pieporna, citron.
« Na povzbudenie: eukalyptus, grapefruit.

AKo si ju pripravit’?

Do vatovej vlozky v ty¢inke nakvapkajte 10—15 kvapiek vybraného oleja alebo
ich kombinacie. Ty¢inku uzavrite, aby vona zostala intenzivna. Pri potrebe
prilozte k nosu, zhlboka sa nadychnite 3—4 razy a zopakujte podl'a potreby.

Bezpecnostné tipy:

Oleje pouzivajte len Cisté a kvalitné (100 % prirodné). Nepoziciavajte svoju
tyCinku inym, aby ste predisli prenosu baktérii. Niektoré oleje (napr. mita
piepornd) mozu byt prilis§ silné pre malé deti — pri det'och radSej vol'te jemnejSie
vone ako mandarinka ¢i harmancek.

Tip navyse:

Vyrobte si viac ty€iniek na rdzne Ucely — jednu na stres do prace, druhu na
energiu pri Soférovani, tretiu na upokojenie pred spanim. Takto budete mat’ vzdy
poruke presne to, o potrebujete.
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3. Relaxacny kupel

Teply kupel s esencidlnymi olejmi je nielen luxusnym ritudlom, ale aj u¢innou
terapiou pre telo a mysel’. Teplo rozsiruje cievy, uvolfiuje svaly a umoziuje
olejom lepSie preniknut’ do pokozky aj dychacich ciest.

Aké oleje su vhodné?

« Narelax a pokoj: levandul'a, gerdnium, majoran.
o Na zlepSenie nalady: sladky pomarang¢, bergamot.
« Na tl'avu od napitia svalov: eukalyptus, rozmarin.

Ako pripravit’ kapel’?

Oleje nikdy nepriddvajte priamo do vody, pretoze sa nerozpustia. Najprv ich
zmies$ajte s lyZicou mlieka, medu alebo nosného oleja (napr. mandl'ového) — tak
sa rovnomerne rozptylia. Do vane sta¢i 5—8 kvapiek oleja. Kupel si uzivajte 15—
20 minut, v pokojnej atmosfére bez telefonu €1 inych rusivych vplyvov.

Preco to funguje?
Spojenie teplej vody a vone pdsobi na parasympaticky nervovy systém, ktory

znizuje hladinu stresovych hormonov. Vone zaroven stimuluju mozog, aby
uvolfioval serotonin a dopamin — hormoény dobrej nalady.

Tip navyse:

Zhasnite hlavné svetlo, zapal'te sviecky a pustite si jemnu hudbu. Z ktipel’a sa
tak stane kompletny relaxacny ritual.
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4. Masaz hlavy a Sije

Masaz je ucinny sposob, ako zmiernit’ napétie a inavu. Ak do nej pridate
esencialne oleje, zlepsi sa nielen fyzické uvolnenie, ale aj psychicka rovnovaha.

Aké oleje pouzit’?

« Na tinavu a napétie: méta, eukalyptus.
« Na upokojenie: levandul’a, santalové drevo.
o Na zlepSenie prekrvenia: rozmarin.

Ako pripravit’ masazny olej?
Zmiesajte 23 kvapky esencialneho oleja s Cajovou lyZi€kou nosného oleja
(mandlovy, kokosovy, jojobovy). Jemne vmasirujte do spankov, zatylku a Sije

krazivymi pohybmi. PGsobenie oleja doplni aj samotny dotyk — aktivuje nervoveé
zakoncenia a zniZuje napitie.

Kedy pouzit’?

Po dlhom dni pri pocitaci, pri bolestiach hlavy sposobenych stresom alebo ako
kratky relaxacny ritual poCas pracovnej prestavky.

Tip navyse:

Po masazi si na par minut sadnite so zatvorenymi o¢ami, pokojne dychajte a
nechajte vonu posobit’. Telo aj mysel’ sa dostant do hlbsej rovnovahy.
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5. Aromaterapeuticky spankovy ritual

Esencialne oleje m6zu vyrazne prispiet’ k zlepSeniu kvality spanku. Jemné vone
signalizuji mozgu, Ze je ¢as spomalit’ a pripravit’ sa na odpocinok.

AKé oleje st najlepSie?

o Levandul’a — klasika pre pokojny spanok.
o Vetiver — zemité tony navodzuju pocit istoty.
« Medovka — jemna sladkasta vona zmieriiuje uzkost'.

Ako pouzivat’?

o Difuzér: zapnite ho 30 minut pred spanim s 3—4 kvapkami oleja.
« Vankus: nakvapkajte 1-2 kvapky na okraj alebo pouZite aromastick.
« Roll-on: naneste zmes (olej zriedeny v jojobe) na spanky alebo zapastia.

Tip navyse:

Spojte vonu s relaxaénym vecernym ritudlom — ¢itanie knihy, teply €aj, stiSené
svetlo. Ak mozog pravidelne vnima rovnaku vonu pred spanim, zacne si ju
spajat’ s odpocinkom a zaspavanie bude jednoduchsie.
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6. Osviezovac vzduchu na pracovnom stole

Prirodny osviezova¢ vzduchu z esencialnych olejov je jednoduchy sposob, ako
si pocas prace osviezit’ mysel a podporit’ koncentraciu. Staci mala sprejova
flasticka a zmes voni, ktoré podporuju ulost’ a znizuju inavu.

Aké oleje pouzit’?

« Na fokus: citrén, rozmarin, grapefruit.
« Na povzbudenie: méita pieporna, eukalyptus.
« Na lepS$iu naladu: sladky pomaran¢, mandarinka.

Ako si pripravit’ osvieZovac?

Do 50 ml destilovanej vody pridajte 10 kvapiek esencialneho oleja alebo zmesi
olejov. Pred kazdym pouzitim pretrepte a nastriekajte do priestoru okolo seba,
nie priamo na obrazovku ¢i papier. Vona okamzite precisti vzduch a pomdze
vam sustredit’ sa.

Preco to funguje?

Citrusove a bylinné vone stimuluju nervovy systém, zvysuju prietok krvi do
mozgu a zlepSuju bdelost’. To je uzitocné najmé pri praci s mnozstvom detailov
alebo pri dlhom sedeni pri pocitaci.

Tip navyse:

MoézZete vytvorit’ viaceré varianty — jeden sprej na ranny Start (svieze citrusy),
druhy na popoludnaj$iu tnavu (méta + rozmarin) a treti na zniZenie napatia
(levandul’a + bergamot) na konci dna.
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7. Afirmacie s vonou

Esencidlne oleje dokazu posilnit’ u¢inok pozitivnych myslienok, ked’ ich spojite
s afirmaciami. Mozog si vonu zapaméta a zacne ju spéjat’ s konkrétnym
nastavenim mysle — to je zaklad tzv. ukotvovania.

Aké oleje si vhodné?

« Na sebadoveru: bergamot, ruza.
o Na odvahu a optimizmus: pomaranc, citron.
« Na vnutorny pokoj: levandul’a, kadidlo.

Ako postupovat’?

Naneste kvapku oleja (zriedené¢ho v nosnom oleji) na zapistie alebo na
vreckovku. Zavrite o¢i, pokojne dychajte a zopakujte nahlas alebo v duchu
afirmaciu, ktoru chcete podporit’, napriklad: ,,Som pokojny a silny,* alebo
,Verim si a zvladnem vsetko, ¢o pride.” Vonu pouzivajte vzdy pri tej istej
afirmacii — mozog si spojenie zapaméita a Casom sa reakcia zautomatizuje.

Tip navyse:

Pouzivajte olej aj v situdciach, ked’ potrebujete okamzite aktivovat’ pocit istoty —
napriklad pred prezentaciou, skiiSkou alebo dolezitym stretnutim.
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8. Aromaterapia pocas meditacie alebo jogy

Vone maju silu prehibit’ ststredenie, navodit’ vnutorny pokoj a podporit
vnimanie pritomného okamihu. Preto sa aromaterapia prirodzene spaja s
meditaciou aj jogou.

Aké oleje pouzit’?

o Na meditéaciu: kadidlo, santalové drevo — pomahaju ukotvit mysel’ a
prehibit’ dychanie.

o Na harmonizéciu: levandul’a, geranium — uvol'fiuji napétie a stres.

« Na energiu: citronova trava, mita — osviezia pri dynamickej joge.

Ako pouzivat’?

Pred cvi¢enim zapnite difuzér alebo nakvapkajte olej do aroma lampy. Staci 3—4
kvapky. Ak chcete intenzivnejsi u¢inok, naneste kvapku zriedeného oleja na
zéapastie alebo na jogova podlozku (opatrne, aby nebola klzk3).

Tip navyse:

Vyberajte olej podl'a druhu praxe — na pokojné meditacie zeme a dreva (kadidlo,
santal), na rannu jogu citrusy ¢i matu, ktoré dodaju sviezost. Vona vam pomoze
rychlejsie ,,prepnit™ mysel’ do meditativneho modu.
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9. Kapsicka s vonou do kabelky alebo auta

Jednoduché a praktické rieSenie, ked’ chcete mat’ obl'ibenu vonu stale so sebou.
Kapsicka alebo maly vrectiSko s esencidlnym olejom je idedlne na cestovanie
alebo do auta.

AKo si ju pripravit’?

Do malej textilnej kapsicky vlozte kiisok vaty alebo latky a nakvapkajte 3—5
kvapiek esencidlneho oleja. Kapsicku uzatvorte alebo vloZte do malej dozy, aby
vona vydrzala.

Aké oleje zvolit’?

o Na vitalitu: pomaranc, citronova trava, grapefruit.

« Naupokojenie: levandula, harmancek — idedlne do auta pri dlhych
cestach.

o Na sviezi vzduch: eukalyptus, ¢ajovnik — vhodné v prostredi so
zatuchnutym vzduchom.

Tip navySe:

Kapsicku mdzete pouzit’ aj ako mini ,,aromaterapeuticka lekarnicku‘ — staci si
pripravit’ viac vrect$ok s roznymi olejmi a vyberat’ podl'a nalady alebo situécie.
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10. Domaci parfum z esencialnych olejov

Prirodny parfum z esencidlnych olejov je skvelou alternativou k beznym
parfumom s obsahom syntetickych latok. Okrem toho, Ze krdsne vonia, moze
podporit’ vaSu naladu a zvyraznit’ vasu osobnost’.

AKko pripravit’ parfum?

Do 20 ml jojobového oleja pridajte 10—15 kvapiek esencialnych olejov podl'a
vlastného vyberu. Jojoba je idealny nosny olej, pretoze nezanechava mastny film
a dlho vydrzi. Zmes nalejte do malej roll-on fTasticky a aplikujte na pulzové
body (zapastia, krk, vnitorna strana lakt'ov).

Aké vone zvolit’?

o Naradost a optimizmus: ylang-ylang, ruZza, citrusy.
« Na eleganciu a pokoj: santalové drevo, vanilka, levandul’a.
o Na energiu: méta, rozmarin, bergamot.

Tip navyse:

Experimentujte s kombindciami — napriklad citrus + kvetina na sviezi letny
parfum, alebo drevo + vanilka na hrejiva zimnt vonu. Vas parfum bude
jedinecny, pretoze si ho vytvorite presne podl'a seba.






Z.aver

Esencidlne oleje s jednym z najjednoduchsich, ale zaroven najucinnejSich
nastrojov, ako podporit’ psychickl pohodu prirodzenym spdsobom. Ich vone
dokazu jemne ovplyvnit’ nasu naladu, zmiernit stres, povzbudit’ mysel’ alebo
navodit’ hlboky odpocinok. V tomto eBooku sme si ukazali 10 praktickych
sposobov, ako ich mdzete zaradit’ do svojho kazdodenného Zivota — doma, v
praci aj na cestach.

KI'a¢om k Gspechu je pravidelnost’ a vedomé pouZivanie. Cim viac budete s
olejmi pracovat’, tym viac si ich vone vase telo a mysel’ spoja s pocitmi pokoja,
radosti Ci energie. Nebojte sa experimentovat’ s kombindciami, vytvarat’ vlastné
ritudly a prisposobit’ si ich podl'a aktualnych potrieb.

Pamitajte vSak, Ze kvalita olejov je rozhodujuca. Vzdy siahnite po 100 %
prirodnych, ¢istych esenciadlnych olejoch od overenych vyrobcov. Len tak si
moZete byt isti, Ze ich UCinky budu skutocne prospesné a bezpecné.

Mal¢ kazdodenné kroky vedu k vel’kym zmendm. MoZno si dnes zapnete difuzér
na 15 minut, zajtra si doprajete relaxacny ktipel’ a o tyzden zistite, Ze sa citite
pokojnejsie, lepSie spite a mate viac energie.

Dovol'te vonam stat’ sa vasimi tichymi sprievodcami na ceste k vnutornému
pokoju a radosti.
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