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Stres. Tlak. Spech.

Realita dnesni doby, kterd se Casto podepisuje na nasi psychice —
potizemi se spankem, vnitinim neklidem, uzkostmi nebo
zhorsenym soustredénim.

Mozna uz jste zkusili rizné zpusoby, jak si ulevit. A mozna hledate
cestu, ktera je prirozena, jemna a zaroven uc¢inna.

Nase reakce na stres ridi limbicky systém v mozku. Stejna cast, ktera
zpracovava i vliné. Pravé proto maji viné tak pfimy vliv na nasi
psychiku. Ve chvili napéti mize pouhé privonéni k prijemné vini
béhem nékolika minut zmirnit stresovou reakci organismu. Nejde
o domnénku - zmény hladiny stresovych hormonl Ize skute¢né
merit.

Aromaterapie tak predstavuje jednoduchy a prirozeny nastroj,
ktery nam muzie pomoci zvladat naroéné chvile kazdodenniho
zZivota.

Kdyz jsme odpocati, dobfe vyspani a v dobré naladé, nase
psychicka odolnost je prirozené vyssi. V obdobich stresu, tlaku a
zivotnich vyzev ale Casto reagujeme citlivéji, jsme predrazdéni a
méné stabilni. Pravé tehdy je dillezité o sebe pecovat védomé a
pravidelné.
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Aromaterapie mulze byt soucasti kazdodenni psychohygieny.
Pomaha zklidnit mysl dfiv, nez se napéti projevi fyzicky — napftiklad
bolesti hlavy, uzkosti nebo vycerpanim. UCi nas zastavit se v€as a
,dobijet baterky” pribéziné, ne az ve chvili, kdy jsou zcela
vycerpane.

V tomto e-booku se podivame na to, jak aromaterapie funguje a jak
ji mizete jednoduse vyuzit pri nejcastejsich psychickych potizich.

Jak aromaterapie funguje

Viné plsobi pres Cich, ktery je Uzce propojeny s emocemi, paméti i
vnitinim prozivanim. Proto nas nékteré viiné dokazou rychle zklidnit,
jiné povzbudit a dal$i podporit soustiedéni nebo pocit bezpeci.

Aromaterapie ale neni jen o jednorazovém efektu. Nejvétsi smysl ma
tehdy, kdyz se stane soucasti pravidelné péce o sebe. Pomaha
vytvaret malé ritudly, které vedou ke zklidnéni, lepsimu vnimani
vlastnich potreb a vétsi vnitrni stabilite.

Dulezité je také védét, ze kazdy ¢lovék reaguje na viné trochu jinak.
Proto je dobré hledat takové prostredky a takové viné, které jsou
vam skutecné prijemné a podporujici.
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Nejcastéjsi potize a jejich reseni
Stres a pretizeni

Dlouhodoby stres se mlze projevovat vnitinim napétim, podrazdenosti
a pocitem zahlceni. Pro ¢lovéka, ktery trpi dlouho chronickym stresem,
je velmi tézké vypnout hlavu nebo uvolnit télo.

Vhodné éterické oleje:
levandule, bergamot, mandarinka, rdze, jedle sibirska, kadidlo, ho-sho

Vhodné smési:
Deep rest, Free Breathing, Forrest Bath, Zen4Kids, Peace

Rychlé reseni:
Inhala¢ni ty¢inka z kolekce AromaWellbeing: Pod korunami stromd

nebo Citrusové mameni.

Vhodné aromuli:
Slunecni kulicky, Balance, Pohodové brisko

Jak mohou pomoci:

Tyto extrakty maji evidence based antidepresivni, protiizkostné a
relaxacni ucinky. Mohou podpofit uvolnéni svalstva, snizeni tepové
frekvence ¢i prohloubeni dechu.

Jak je pouzit:

e inhala¢ni tyc¢inka béhem dne (6-12 kapek éterického oleje nebo
jejich smési)

» 1 kapka na kapesnik

e difuzér v dobé odpocinku (3-5 kapek)

e vecerni automasaz rukou nebo nohou 5 kapek v 10ml nosného oleje
(mandlovy, merunkovy z nasi nabidky)
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=levandule
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=bergamot
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=mandarinka
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=r%C5%AF%C5%BEe
https://www.aromaterapieabylinky.cz/jedle-sibirska/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=kadidlo
https://www.aromaterapieabylinky.cz/ho-sho-hayata/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=deep+rest
https://www.aromaterapieabylinky.cz/volne-dychani--free-breathing/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/lesni-lazen/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/zen-pro-deti-aromaterapie/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pohoda--peace/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pod-korunami-stromu-2/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/citrusove-mameni-2/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/slunecni-kulicky/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/balance/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pohodove-brisko/

Nejcastéjsi potize a jejich reseni
Vnitrni neklid a napéti

Nékdy mame pocit, Ze jsme stale ve strehu. Télo je seviené, hlava plna
myslenek a odpocinek neptinasi skutec¢nou dlevu. V takovych
ptipadech mlze byt fajn zajit do sauny, dat si teplou koupel (¢astecnou
nebo celkovou) ¢i si zatancovat, zaskakat a télo na chvili rozpohybovat.

Vhodné éterické oleje:
smrk cerny, jedle sibiiskd, kadidlo CO2 extrakt, majordnka, pomeranc

sladky, grepfruit rizovy

Vhodné hydrolaty:
mata peprna, levandule Iékarska

Vhodné smési:
Free breathing

Vhodné aromuli:
Perly rovnovahy, Sluneéni kulicky

Vhodna inhala¢ni tycinka z kolekce AromaWellbeing:
Pod korunami stromu, Zpév vecernic

Jak mohou pomoci:
Tyto viné prohlubuji dech, ktery mlze aktivovat nas parasympatikus.
Relaxuji také svalstvo, coz podpoti relaxaci nervové soustavy.
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=smrk+%C4%8Dern%C3%BD
https://www.aromaterapieabylinky.cz/jedle-sibirska/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=kadidlo+co2
https://www.aromaterapieabylinky.cz/majoranka/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pomeranc-sladky/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pomeranc-sladky/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/grepfruit-ruzovy/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=m%C3%A1ta+peprn%C3%A1
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=levandule
https://www.aromaterapieabylinky.cz/volne-dychani--free-breathing/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/perly-rovnovahy--kalibracni-perly/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/slunecni-kulicky/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pod-korunami-stromu-2/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/inhalacni-tycinka-pro-zklidneni-zpevy-vecernic/

Jak je pouzit:

pomald inhalace nékolikrat denné z inhalacni ty¢inky (3-5 minut)
osobni roll-on - 10 kapek do 10ml jojobového oleje

difuzér pfi odpocinku

koupel - do polévkové Izice kastilského mydla/hydrofilniho
oleje/smetanky do kavy zamichdme 6-10 kapek éo nebo smési a
vlijeme do plné napusténé vany

caste¢nd koupel - do lavorku/kybliku s vodou vlijeme smés 5
kapek éo/smési v 1¢ajové lzicce kastilského mydla/hydrofilniho
oleje/smetanky do kavy
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Nejcastejsi potize a jejich reseni
Nespavost a potize s usinanim
Télo je unavené, ale mysl stdle pracuje. Vecer byva tézké zpomalit a

usnout. Viné muize byt soucasti naSeho spankového ritudlu nebo jeji
jemna inhalace mUze podpofit uvolnéni.

Vhodné étericke oleje:
levandule, mandarinka, hefmanek fimsky, ylang-ylang, paculi, kadidlo

Vhodné smeési éterickych oleju:
DeepRest, DeepRest for Kids, Peace, Zen4Kids

Vhodna inhala¢ni tycinka z kolekce AromaWellbeing:
Zpev vecernic

Vhodné aromuli:
Kulicky k usinani

Vhodné hydrolaty:
levandulovy, meduiikovy, rizovy

Jak mohou pomoci:
Podporuji vecerni zklidnéni, uvolnéni a prechod do klidnéjsiho rezimu.

Jak je pouzit:

e inhala¢ni ty¢inka pfed spanim
inhalace z keramické desticky (1-3kapky) na no¢nim stolku
e jemna vlné na polstar

difuzér v loznici pred usnutim

masaz chodidel nebo rukou v nosném oleji

§ SKOLA &

Qx\;IAROMATERAME o
2F S & BYLINKY /


https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=levandule
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=mandarinka
https://www.aromaterapieabylinky.cz/hermanek-rimsky-2ml/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/ylang-ylang-komplet/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/paculi/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=kadidlo
https://www.aromaterapieabylinky.cz/hluboky-klid/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/hluboky-klid-pro-deti--deep-rest-4-kids/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/pohoda--peace/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/zen-pro-deti-aromaterapie/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/inhalacni-tycinka-pro-zklidneni-zpevy-vecernic/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/kulicky-k-usinani/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/levandulovy-hydrolat/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/medunkovy-hydrolat-bio/

Nejcastéjsi potize a jejich reseni
Nesoustredénost a mentalni unava
Nékdy je tézké udrzet pozornost, dokoncit praci nebo se vratit k tomu,

co je dulezité. Inhalace éterickych oleji prokazatelné zlepsuje
kognitivni schopnosti a pamét.

Vhodné étericke oleje:
citron, rozmaryn (var. cineol), méta peprna

Vhodna inhalaéni ty¢inka z kolekce AromaWellbeing:
Bylinkové probuzeni

Jak mohou pomoci:
Tyto viné podporuji bdélost, mentalni svézest a lepsi soustredéni.

Jak je pouzit:
e kratka inhalace pred praci nebo uc¢enim
e kapka na kapesnik
o keramicka desti¢ka na pracovnim stole
 inhala¢ni ty¢inka pfi odpolednim utlumu
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/citron/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=rozmar%C3%BDn+
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=m%C3%A1ta+pepr
https://www.aromaterapieabylinky.cz/inhalacni-tycinka-bylinkove-probuzeni/

Nejcastéjsi potize a jejich reseni
Podrazdénost a emoc¢ni rozladéni

Psychickd nepohoda se nemusi projevit jen Unavou, ale také vétsi
citlivosti, precitlivélosti nebo podrazdénosti. U zen vede dlouhodoby
stres k nerovnovaze hormonalniho systému, coz pak pfimo ovliviuje
pribéh menstruace, plodnost, symptomy menopauzy.

Vhodné éterické oleje:
gerdnium, rize, mandarinka, drmek, Salvéj muskatova, recka Salvéj

Vhodné hydrolaty:
Salvéj, medunka, levandule, rize, geranium

Vhodné aromuli:
Balanc

Jak mohou pomoci:
Pomahaji zjemnit emoéni napéti, harmonizovat naladu a ptinést vétsi
vnitini klid.

Jak je pouzit:
e télovy olej nebo olej pro automasaz bricha: 6 kapek éo do 10ml
rostlinného oleje
e osobni parfém nebo roll-on: 10kapek do 10ml rostlinného oleje a
aplikovat v husté vrstvé na predlokti, kolem kotnikl a za usi
o difuzér v klidové ¢asti dne
e chvile zastaveni s oblibenou vini - aromavs§imavost
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=geranium
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=r%C5%AF%C5%BEe
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=mandarinka
https://www.aromaterapieabylinky.cz/drmek-obecny-2ml/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/salvej-muskatova/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/salvej-recka-co2-extrakt/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/salvejovy-hydrolat-bio/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/medunkovy-hydrolat-bio/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/levandulovy-hydrolat/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/balance/

Zaver

Aromaterapie nenabizi univerzalni feSeni, ale muze byt velmi
cennou soucasti kazdodenni péce o psychiku. Pomaha vytvaret
malé chvile zastaveni, vétsi vnimavost k sobé a podporuje
zklidnéni, soustredéni i emocni rovnovahu.

Dilezité je vybirat viné, které jsou vam ptijemné, pouzivat je
pravidelné a vnimat, jak na vds pusobi. Pravé tak si muzete
postupné vytvorit vlastni vonavy ritual, ktery bude podporovat vasi
dusevni pohodu v bézném zZivote.

Vyzkousejte tipy z naseho e-booku nebo se registrujte na
néktery z nasich kurza a workshopu.

BEZPECNOST

e nikdy neaplikujte éterické oleje
nefedéné na kdzi (o vyjimkach se
porad'te s aromaterapeutem)

e nikdy neuzivejte éterické oleje vnitiné
(nikdy si je nekapejte do vody,
nerozpusti se a hrozi poleptani)

e nikdy nekapejte neredené éterické oleje
do vany
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AROMA AKADEMIE
OTEVIRA SVE BRANY

ON-LINE KURZ AROMATERAPIE A PSYCHIKA
e VIDEA
e SKRIPTA
e PRACOVNI LISTY
e PROSTOR PRO DOTAZY
e 1.LEKCE ZDARMA

WWW.AROMA-AKADEMIE.CZ

AROMA AKADEMI
online kurzy

\ OTEVIRAME KURZ
“/AROMATERAPIE A PSYCHIKA
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JAK VUNE VYUZIT SE NAUCITE
| NA NASICH ZIVYCH KURZECH

e AROMATERAPIE A PRACE S PSYCHIKOU
e AROMATERAPIE PRO JOGOVOU PRAXI
e ZAKLADY AROMATERAPIE

e A MNOHO DALSICH

AKTUALNI NABIDKA NA WEBU




Nas tip:
Inhalacni tyCinky z edice Aroma Wellbeing
vytvorené psychoterapeutkou a aromaterapeutkou
na téma:
Bylinkové probuzeni
Citrusové mameni
e Zpev vecernic
Vyhodné baleni za ak€ni cenul!




TENTO E-BOOK PRO VAS
PRIPRAVILA ANNA KRUTOVA

Aromaterapeutka a bodyterapeutka. Ve své praxi se zaméruje
na praci s psychikou a hledani psychosomatickych souvislosti
pri feSeni fyzickych obtizi. Absolvovala Institut Aromaterapie
v Praze a od té doby se ddile vzdélava u prednich
aromaterapeutd z Ceské republiky i zahraniéi. Je zakladatelkou
Skoly Aromaterapie & Bylinky. Absolventka 3estiletého vycviku
v biodynamické bodypsychoterapii pod vedenim Mony Lisy
Boyesen, Uc&astnicezahrani¢nich  stazi u  mezinarodné
uznavanych aromaterapeutd.

www.aromaterapiebrno.com
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Autorka textu: Anna Krutova
Graficka uprava: Veronika Mikulenka
Brno, 2026

www.aromaterapieabylinky.cz
Dékujeme a téSime se na vidénou na nékteré z nasich akci :)
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	JAK PODPOŘIT DUŠEVNÍ POHODU POMOCÍ VŮNÍ

