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📖  WSTĘP DO SEKCJI :  APTECZKA AROMATERAPEUTYCZNA 
25 OLEJKÓW, KTÓRE WARTO ZNAĆ I  MIEĆ POD RĘKĄ

Poznaj świat aromaterapii i naucz się korzystać z olejków eterycznych w sposób
bezpieczny i świadomy!

🔎 Co znajdziesz w tej części e-booka?

🌿 Dla kogo jest ta część poradnika?

Jeśli sięgasz po ten fragment e-booka, to znaczy, że chcesz lepiej poznać konkretne olejki
eteryczne – ich działanie, zastosowanie i sposoby użycia. Dobrze trafiłeś.
Ta część poradnika to praktyczna, aromaterapeutyczna apteczka, która pomoże Ci dobrać
odpowiedni olejek do konkretnych potrzeb: zdrowotnych, emocjonalnych, pielęgnacyjnych
czy kulinarnych.
Nie musisz znać wszystkich olejków – wystarczy kilka dobrze dobranych, by zauważyć
realne efekty.

 ✔ Opisy 25 starannie wybranych olejków – od klasyków, takich jak lawenda i mięta, po
mniej oczywiste, jak wetiweria czy kadzidłowiec
 ✔ Przejrzysty układ każdego profilu – dlaczego warto go mieć, właściwości, zastosowanie,
receptury i ważne ostrzeżenia
 ✔ Gotowe pomysły na domowe zastosowanie – w formie masażu, kąpieli, dyfuzji,
pielęgnacji skóry i nie tylko
 ✔ Podpowiedzi, jak wspierać zdrowie emocjonalne i fizyczne w prosty, naturalny sposób

 Dla osób, które:
 • Chcą stworzyć własną domową apteczkę aromaterapeutyczną
 • Szukają inspiracji do codziennego, bezpiecznego stosowania olejków
 • Lubią działać świadomie, korzystając z natury i sprawdzonych metod
 • Pracują z ciałem, emocjami, energią – albo po prostu chcą się dobrze czuć

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII
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🍃 Mięta pieprzowa – Mentha piperita

🍃 Eukaliptus – Eucalyptus globulus

🍃 Lawenda – Lavandula angustifolia

🍃 Cytryna – Citrus limon

🍃 Drzewo herbaciane – Melaleuca alternifolia

🍃 Pomarańcza – Citrus sinensis

MICHAL JACEK KOSLA

@SEKRETY_AROMATERAPII

🔎 Co znajdziesz 
w tej części e-booka?

🍃 Grejpfrut – Citrus paradisi

🍃 Bergamotka – Citrus bergamia

🍃 Rozmaryn – Rosmarinus officinalis

🍃 Ylang-Ylang – Cananga odorata

🍃 Frankincense – Boswellia serrata

🍃 Geranium – Pelargonium graveolens

🍃 Goździk – Syzygium aromaticum

🍃 Cynamon – Cinnamomum verum

🍃 Imbir – Zingiber officinale

🍃 Oregano – Origanum vulgare

🍃 Tymianek – Thymus vulgaris

🍃 Czarny pieprz – Piper nigrum

🍃 Sosna – Pinus sylvestris

🍃 Róża – Rosa damascena

🍃 Jałowiec – Juniperus communis

🍃 Majeranek – Origanum majorana

🍃 Melisa – Melissa officinalis

🍃 Szałwia muszkatołowa – Salvia sclarea

🍃 Wetiweria – Vetiveria zizanoides

https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
https://michalkosla.net/
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📖  UWAGA

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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🌿 Lawenda lekarska
(Lavandula angustifolia)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Lawenda to klasyka aromaterapii –
uspokaja, koi, leczy. Działa jak naturalna
kołysanka dla ciała i duszy. Pomaga przy
bezsenności, stresie, napięciu mięśniowym
i drobnych urazach skóry. To olejek, który
naprawdę „robi wszystko” – delikatnie, a
skutecznie.

Uspokajające i nasenne
Przeciwbólowe (migreny, napięcie
mięśni)
Antyseptyczne i przeciwzapalne (rany,
oparzenia, ukąszenia)
Redukuje lęk, napięcie i nadmiar
bodźców
Bezpieczna dla dzieci i kobiet w ciąży
(po konsultacji)

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Wycisza układ nerwowy i pomaga
zasnąć
Łagodzi emocjonalne napięcia, smutek i
niepokój
Chroni osoby wysoko wrażliwe –
energetyczna „opiekuńcza matka”
Idealna w stanach żałoby, stresu i
nadmiernego przebodźcowania

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Bezpieczna nawet dla dzieci i kobiet
w ciąży (po rozcieńczeniu)
Jedna z nielicznych, które można
stosować punktowo bez
rozcieńczenia
Może nasilać działanie leków
uspokajających – zachowaj
ostrożność
Nie myl z lawandyną (Lavandula x
intermedia) – inny skład, inne
działanie

Dyfuzja / inhalacja: 2–4 krople – przed snem, w czasie stresu
Masaż: 2–3 krople / 5 ml oleju bazowego
Na skórę: punktowo na ukąszenia, oparzenia
Kąpiel: zawsze z dodatkiem emulgatora (np. miód, mleko)
Doustnie (tylko po konsultacji!): 1 kropla / kapsułka / olej / miód

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🛁 Kąpiel relaksująca przed snem

😴 Spray do poduszki

5 kropli lawendy
5 kropli drzewa herbacianego
30 ml oleju jojoba

 Wmasuj w kark i skronie. Ulga przy napięciu i migrenie.

10 kropli lawendy
5 kropli ylang-ylang
1 łyżka miodu

 Dodaj do kąpieli i zanurz się na min. 20 minut.

10 kropli lawendy
50 ml wody destylowanej

 Spryskaj pościel 10 minut przed snem. Nie psikać na twarz.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌞 Żel na oparzenia słoneczne

🌙 Kojący masaż przy bólu głowy

2 krople lawendy
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Wmasuj delikatnie 2–3 razy dziennie. Przechowuj w
chłodnym miejscu.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/


WWW.MICHALKOSLA.NET

MICHAL JACEK KOSLA

🌿 Mięta pieprzowa
(Mentha piperita)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Mięta pieprzowa to eksplozja chłodu,
energii i orzeźwienia. Z jednej strony –
niezastąpiona w walce z bólem głowy i
napięciem, z drugiej – pobudza umysł,
wspiera trawienie i dodaje lekkości całemu
organizmowi. Olejek dla tych, którzy
potrzebują „przebudzenia w butelce”.

Chłodzące i przeciwbólowe (migreny,
napięcia mięśni)
Przeciwwirusowe i przeciwzapalne
Łagodzi nudności, wzdęcia,
niestrawność
Poprawia koncentrację, uważność,
jasność myślenia
Odświeża oddech i wspomaga
oddychanie

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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🧠 Wsparcie emocjonalne:

Rozprasza psychiczne zmęczenie
Oczyszcza i pobudza umysł
Pomaga w stanach apatii i dezorientacji
Idealna do porannych rytuałów
zapachowych i pracy umysłowej

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Silne działanie chłodzące – zawsze
stosuj w rozcieńczeniu
Nieodpowiednia dla dzieci <30
miesięcy – ryzyko skurczu krtani
Nie stosuj w kąpieli ani na brzuch w
ciąży
Doustnie – tylko po konsultacji i w
nośniku tłuszczowym
Może wywołać uczucie zimna,
mrowienia lub pieczenia skóry

Inhalacja: 2–3 krople – orzeźwia i udrażnia drogi oddechowe
Masaż: 1–2% – kark, plecy, skronie (zawsze po rozcieńczeniu)
Skóra: max. 1 kropla / 10 ml bazy – nie stosować na twarz i szyję u dzieci
Doustnie (tylko po konsultacji!): 1 kropla w miodzie lub oleju
Dyfuzja: 3–4 krople – poprawia świeżość powietrza i koncentrację

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/


WWW.MICHALKOSLA.NET

MICHAL JACEK KOSLA

📜 Sprawdzone
receptury:

🍯 Tonik trawienny

🦵 Maska chłodząca na zmęczone nogi

5 kropli mięty
5 kropli lawendy
30 ml oleju migdałowego

 Wmasuj w kark i skronie. Unikaj okolic oczu.

1 kropla mięty (food grade)
1 łyżeczka miodu lub oliwy
200 ml ciepłej wody

 Wypij powoli po posiłku. Tylko 1× dziennie!

5 kropli mięty
5 kropli cyprysa
30 ml oleju jojoba

 Masuj nogi od stóp ku górze. Przechowuj w lodówce.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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💨 Naturalny spray do biura

🌬️ Chłodzący olejek na bóle głowy

10 kropli mięty
5 kropli cytryny
5 kropli rozmarynu

 Do dyfuzora – działa pobudzająco i odświeżająco.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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🌿 Drzewo herbaciane
(Melaleuca alternifolia)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek z drzewa herbacianego to
specjalista od walki z infekcjami. Pomaga
przy trądziku, grzybicy, przeziębieniach, a
nawet w rytuałach oczyszczających po
trudnym dniu. To silny, antyseptyczny
strażnik Twojego zdrowia – warto mieć go
zawsze pod ręką.

Silne działanie przeciwbakteryjne i
przeciwwirusowe
Przeciwgrzybiczy – grzybica stóp,
paznokci, drożdżaki
Przeciwzapalny i regenerujący – na
trądzik, rany, egzemę
Wzmacnia odporność w sezonie
infekcyjnym
Oczyszcza energetycznie – wspomaga
uwalnianie emocji

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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🧠 Wsparcie emocjonalne:

Oczyszcza umysł i emocje
 Pomaga odciąć się od toksycznych
wpływów
 Wzmacnia granice i psychiczną
odporność
 Przynosi jasność i świeżość

 Idealny przy przeciążeniu i stresie

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Nie stosuj nierozcieńczonego na
skórę – może drażnić
Bezpieczny w dyfuzji – oczyszcza
powietrze i wzmacnia odporność
Nieodpowiedni dla dzieci <2 lat i
kobiet w I trymestrze ciąży
Unikaj kontaktu z oczami, błonami
śluzowymi i świeżymi ranami
Tylko jako preparat leczniczy – nie
stosuj doustnie bez konsultacji

Dyfuzja / inhalacja: 2–4 krople – oczyszcza powietrze, wspiera drogi
oddechowe
Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju bazowego – na trądzik, egzemy, infekcje
Skóra: max. 5% – tylko miejscowo, unikaj błon śluzowych
Doustnie: tylko po konsultacji – w preparatach kapsułkowych
Nie stosować u dzieci <2 r.ż. – ryzyko podrażnień i skurczu krtani

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

💧 Żel antyseptyczny

👄 Balsam do ust

5 kropli drzewa herbacianego
50 ml wody różanej
1 łyżeczka żelu aloesowego

 Wstrząśnij, przecieraj skórę 2× dziennie.

5 kropli drzewa herbacianego
50 ml żelu aloesowego

 Stosuj punktowo na ukąszenia, ranki i podrażnienia.

2 krople drzewa herbacianego
1 łyżeczka masła shea
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Nałóż cienką warstwę 2–3 razy dziennie na spierzchnięte
usta.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌬️ Inhalacja na infekcje

🌸 Tonik na trądzik

3 krople drzewa herbacianego
3 krople eukaliptusa

 Wdychaj parę przez 10 minut. Nie dla dzieci <10 lat.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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🌿 Eukaliptus
(Eucalyptus globulus)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Eukaliptus to oddech świeżości w butelce.
Pomaga przy przeziębieniu, kaszlu,
zatkanym nosie i zmęczeniu. Wzmacnia
odporność, oczyszcza przestrzeń i wspiera
koncentrację. Idealny na jesień, zimę i dni,
kiedy ciało woła o wytchnienie.

Silne działanie wykrztuśne i
udrażniające
Przeciwbakteryjny, przeciwwirusowy,
przeciwzapalny
Pomocny przy kaszlu, zapaleniu zatok,
przeziębieniu
Rozgrzewa mięśnie, łagodzi bóle i
napięcia
Oczyszcza powietrze i wspiera system
odpornościowy

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Oczyszcza i orzeźwia umysł
Wspiera regenerację po chorobie i
osłabieniu
Chroni energetycznie – tworzy aurę
„higieny psychicznej”
Działa jak duchowy „reset” po trudnych
dniach

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Nie stosuj u dzieci <3 lat – ryzyko
skurczu krtani i duszności
Obowiązkowe rozcieńczenie – może
drażnić skórę i błony śluzowe
Unikaj w I trymestrze ciąży – później
stosuj tylko zewnętrznie
Może nasilać działanie leków
wykrztuśnych – ostrożność przy
infekcjach
Alternatywy dla dzieci: Eucalyptus
radiata, E. smithii – łagodniejsze

Inhalacja: 2–3 krople – na katar, kaszel, przeziębienie
Masaż: 1–2 krople / 10 ml bazy – przy bólach mięśni i infekcjach
Skóra: tylko rozcieńczony, do max. 5%
Dyfuzja: 3–5 kropli – oczyszcza i wspomaga oddychanie
Doustnie: tylko w preparatach specjalistycznych (po konsultacji!)

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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⚠️ Co warto wiedzieć:
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📜 Sprawdzone
receptury:

💪 Balsam na bóle mięśniowe

💧 Antyseptyczny żel na skórę

3 krople eukaliptusa
3 krople lawendy

 Do miski z gorącą wodą. Wdychaj pod ręcznikiem przez 10–
15 min.

5 kropli eukaliptusa
5 kropli rozmarynu
30 ml oleju migdałowego

 Wmasuj w napięte partie ciała 1–2× dziennie.

5 kropli eukaliptusa
5 kropli lawendy
30 ml żelu aloesowego

 Na drobne rany, zadrapania, ukąszenia. Chłodź w lodówce.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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🍃 Odświeżacz powietrza

🌬️ Inhalacja na przeziębienie

10 kropli eukaliptusa
5 kropli cytryny
5 kropli mięty

 Do dyfuzora lub miseczki z ciepłą wodą. Stosuj z przerwami.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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🌿 Cytryna 
(Citrus limon)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek cytrynowy to promień światła
zamknięty w butelce. Rozjaśnia umysł,
oczyszcza ciało i odświeża przestrzeń.
Wspiera odporność, trawienie i
detoksykację. Działa na skórę, emocje i
koncentrację – codzienny towarzysz dla
zdrowia i lekkości życia.

Detoksykujący i wspierający układ
limfatyczny
Antybakteryjny, antyseptyczny i
ściągający
Poprawia nastrój, koncentrację i jasność
umysłu
Wzmacnia odporność i wspiera
trawienie
Odświeża – idealny do domu, biura i
samochodu

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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🧠 Wsparcie emocjonalne:

Dodaje lekkości i jasności myślenia
 Rozprasza smutek i mentalne znużenie
 Poprawia koncentrację i nastrój
 Oczyszcza umysł z chaosu i
rozproszenia
 Idealny na poranny start lub reset w
ciągu dnia

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/


WWW.MICHALKOSLA.NET

MICHAL JACEK KOSLA

💧 Jak stosować?

Działa fototoksycznie – unikaj słońca
po aplikacji na skórę
Utleniony olejek może uczulać –
przechowuj w ciemnym, chłodnym
miejscu
Tylko olejek klasy spożywczej można
stosować doustnie
Bezpieczny dla dzieci w
rozcieńczeniu (np. w dyfuzji)
Poprawia koncentrację i nastrój –
idealny do biura lub nauki

Dyfuzja / inhalacja: 3–5 kropli – orzeźwia, poprawia nastrój
Masaż: 1–2 krople / 10 ml bazy – na limfę, obrzęki, zmęczenie
Skóra: tylko rozcieńczony – działa oczyszczająco, ale może uczulać
Doustnie: max. 1 kropla dziennie (tylko olejek spożywczy!)
Uwaga: fototoksyczność – unikaj słońca przez 12–24 h po użyciu na skórze

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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MICHAL JACEK KOSLA

📜 Sprawdzone
receptury:

🍋 Tonik na trądzik

💧 Napój detoksykujący

10 kropli cytryny
5 kropli lawendy
50 ml wody destylowanej

 Spryskaj powietrze po gotowaniu. Wstrząśnij przed
użyciem.

5 kropli cytryny
50 ml wody różanej
1 łyżeczka żelu aloesowego

 Przemywaj twarz 2× dziennie. Unikaj słońca przez 12 h.

1 kropla cytryny (spożywczej)
Sok z ½ cytryny
300 ml letniej wody

 Pij na czczo – wspiera trawienie i oczyszczanie.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

✨ Scrub do twarzy

🍽️ Odświeżacz powietrza do kuchni

5 kropli cytryny
1 łyżka cukru
1 łyżeczka miodu

 Masuj delikatnie przez 2–3 min. Spłucz ciepłą wodą.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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MICHAL JACEK KOSLA

🌿 Pomarańcza 
(Citrus sinensis)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

To olejek dziecięcej radości, który działa
uspokajająco, dodaje energii i poprawia
nastrój. Łagodny, bezpieczny, aromatyczny
– idealny do stosowania codziennego.
Pomaga oczyścić przestrzeń, złagodzić
stres, wspomaga trawienie i pielęgnację
skóry.

Poprawia nastrój, redukuje stres i
napięcie
Wspomaga trawienie i działa
rozkurczowo
Działa łagodnie antyseptycznie i
oczyszczająco
Pomaga przy bezsenności, napięciu
nerwowym i rozdrażnieniu
Łagodny dla dzieci i osób wrażliwych

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Przywraca radość i optymizm
 Redukuje napięcie i rozdrażnienie
 Uspokaja przy lękach i smutku
 Dodaje lekkości myśleniu – „rozświetla”
umysł
 Idealna na wieczorne wyciszenie i
poranne przebudzenie

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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MICHAL JACEK KOSLA

💧 Jak stosować?

Fototoksyczność – unikaj słońca
przez 12 h po użyciu na skórze
Bezpieczny dla dzieci – po
rozcieńczeniu i najlepiej w dyfuzji
Wspomaga sen i wyciszenie
wieczorem
Zawiera limonen i linalol – wykonaj
test uczuleniowy
Działa na układ nerwowy i trawienny
– łagodnie i skutecznie

Dyfuzja / inhalacja: 3–5 kropli – odpręża, poprawia nastrój
Masaż: 1–2 krople / 10 ml bazy – na spięte mięśnie, brzuch, kark
Skóra: działa wygładzająco – stosować rozcieńczony
Doustnie: 1 kropla (olejek spożywczy) w miodzie lub oleju
Uwaga: możliwe działanie fototoksyczne – unikaj słońca do 12 h po aplikacji

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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MICHAL JACEK KOSLA

📜 Sprawdzone
receptury:

💋 Balsam do ust

🧴 Balsam do ciała

1 kropla pomarańczy (spożywczej)
Sok z ½ cytryny
300 ml letniej wody

 Pij rano na czczo – wspiera trawienie i oczyszcza ciało.

2 krople pomarańczy
1 łyżeczka masła shea
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Chroni, zmiękcza i regeneruje usta. Idealny na zimę.

5 kropli pomarańczy
30 ml masła shea
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Nałóż po kąpieli – szczególnie na przesuszoną skórę.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🍋 Odświeżacz powietrza do łazienki

🍹 Napój cytrusowy na dobry poranek

10 kropli pomarańczy
5 kropli cytryny
50 ml wody

 Rozpyl w pomieszczeniu. Wstrząśnij przed użyciem.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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MICHAL JACEK KOSLA

🌿 Grejpfrut 
(Citrus paradisi)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Grejpfrut to esencja detoksykacji i
rześkości. Wspiera układ limfatyczny,
poprawia wygląd skóry i metabolizm, a
jednocześnie podnosi nastrój. Wprowadza
lekkość – w ciele i emocjach. Idealny na
wiosnę, poranek i zmiany.

Detoksykujący i pobudzający limfę
Tonizujący i ujędrniający – idealny na
cellulit
Poprawiający nastrój, energetyzujący,
orzeźwiający
Wspomagający trawienie i metabolizm
Działa przeciwwirusowo i
przeciwzapalnie

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Rozjaśnia umysł i podnosi nastrój
 Dodaje energii przy zmęczeniu i
ospałości
 Pomaga w stanach zniechęcenia i
przeciążenia
 Sprzyja lekkości myślenia i radości
działania
 Idealny na poranek, zmianę sezonu i
początek nowego etapu

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Działa fototoksycznie – unikaj UV
przez 12–24 h po użyciu na skórę
Może wpływać na działanie
niektórych leków – doustnie tylko po
konsultacji
Szybko się utlenia – przechowuj
szczelnie i zużyj w ciągu 12 miesięcy
Nie dla dzieci <2 r.ż. – starszym
tylko bardzo delikatnie i zewnętrznie
Silnie wpływa na nastrój – idealny do
dyfuzji w okresie zmęczenia i apatii

Dyfuzja / inhalacja: 3–5 kropli – usuwa zmęczenie i apatię
Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – na uda, brzuch, kark
Skóra: tylko rozcieńczony – max. 0,4% przy stosowaniu dziennym
Doustnie: max. 1 kropla (klasa spożywcza) – tylko po konsultacji
Uwaga: fototoksyczny – unikaj słońca przez min. 12 godzin po aplikacji

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🍹 Napój trawienny z grejpfrutem

✨ Scrub do twarzy

5 kropli grejpfruta
5 kropli cyprysa
30 ml oleju kokosowego

 Wmasuj w uda i pośladki 2–3x w tygodniu. Nie wychodź na
słońce po aplikacji.

1 kropla grejpfruta (spożywczego)
Sok z ½ grejpfruta
300 ml letniej wody

 Pij na czczo przez 7–10 dni – wspomaga trawienie i
metabolizm.

5 kropli grejpfruta
1 łyżka brązowego cukru
1 łyżeczka miodu

 Masuj twarz, spłucz. Unikaj słońca przez 12 h.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam wygładzający do ciała

✨ Masaż antycellulitowy

5 kropli grejpfruta
30 ml masła shea
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Stosuj po kąpieli, wieczorem. Przechowuj w chłodnym
miejscu.

https://michalkosla.net/
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🌿 Rozmaryn
(Rosmarinus officinalis)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Rozmaryn to olejek, który rozjaśnia umysł,
dodaje energii i wspomaga ciało w
regeneracji. Działa jak aromatyczny
zastrzyk pobudzenia, świetny zarówno do
pracy umysłowej, jak i przy zmęczeniu
fizycznym. Doskonale wspiera krążenie,
skórę i układ oddechowy.

Stymulujący i pobudzający – poprawia
pamięć, koncentrację i nastrój
Przeciwbólowy i rozgrzewający –
łagodzi bóle mięśni, stawów i napięcia
Detoksykujący – wspomaga wątrobę i
układ limfatyczny
Antyseptyczny i oczyszczający – działa
na skórę problematyczną i drogi
oddechowe

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Pobudza umysł i dodaje jasności
myślenia
 Pomaga przy mentalnym zmęczeniu i
braku motywacji
 Wspiera koncentrację, czujność i
zdolność zapamiętywania
 Działa oczyszczająco – usuwa
„mentalną mgłę”
 Idealny do pracy, nauki i porannej
aktywizacji

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Wysokie stężenia mogą być drażniące
– zawsze rozcieńczaj!
Nie dla dzieci <2 r.ż. i kobiet w ciąży
– szczególnie przy chemotypie
kamforowym
Nie stosuj doustnie rutynowo – tylko
terapeutycznie i po konsultacji
Idealny do pracy i nauki – poprawia
jasność umysłu i koncentrację
Nie działa fototoksycznie – można
stosować w dzień i przy ekspozycji na
słońce

Dyfuzja / inhalacja: 3–5 kropli – podczas pracy, nauki, przy ospałości
Masaż: 1–2 krople / 5 ml bazy – na mięśnie, stawy, kark
Skóra: max. 1% – do toników, serum, balsamów
Doustnie: tylko klasa spożywcza – max. 1 kropla dziennie po konsultacji
Uwaga: chemotypy bogate w kamforę lub 1,8-cyneol nie są zalecane dla
dzieci i kobiet w ciąży

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🌿 Tonik na trądzik i łuszczycę

🍋 Napój oczyszczający z cytryną

5 kropli rozmarynu
5 kropli cyprysa
30 ml oleju kokosowego

 Masuj bolące miejsca 1–2 razy dziennie po wysiłku
fizycznym lub napięciu.

5 kropli rozmarynu
50 ml wody różanej
1 łyżeczka żelu aloesowego

 Używaj rano i wieczorem. Przechowuj w lodówce max. 10
dni.

1–2 krople rozmarynu (spożywczego)
Sok z ½ cytryny
300 ml letniej wody

 Pij rano na czczo przez max. 7 dni. Wspiera trawienie i
detoks.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌬 Odświeżacz do biura lub nauki

💪 Masaż rozgrzewający na mięśnie i stawy

10 kropli rozmarynu
5 kropli cytryny
50 ml wody destylowanej

 Rozpylaj w powietrzu w czasie pracy lub nauki – pobudza i
oczyszcza.

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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🌿 Ylang-Ylang
(Cananga odorata)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek ylang-ylang to prawdziwy balsam
dla duszy – koi, relaksuje i wprowadza
zmysły w stan harmonii. Polecany na stres,
bezsenność i napięcia emocjonalne.
Sprawdza się także jako naturalny
afrodyzjak i składnik pielęgnacyjny dla
skóry i włosów.

Relaksujący i przeciwlękowy – wspiera
emocjonalną równowagę i sen
Afrodyzjakalny – buduje atmosferę
bliskości i zmysłowości
Tonizujący dla skóry – pomaga w
pielęgnacji trądziku i cery mieszanej
Pielęgnujący włosy – wzmacnia cebulki,
łagodzi łupież, nadaje połysk

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Koi emocje i przywraca równowagę
psychiczną
 Pomaga przy stresie, napięciu i
nadwrażliwości emocjonalnej
 Buduje poczucie bliskości, otwiera na
zmysłowość
 Ułatwia zasypianie i głęboki relaks
 Idealny przy lękach, wyczerpaniu
nerwowym i samotności

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

Nie dla dzieci <2 r.ż. – możliwe
działanie uspokajające na ośrodek
oddechowy
Nie zalecany w I trymestrze ciąży –
później tylko po konsultacji
Nie działa fototoksycznie, ale może
być drażniący zapachowo – stosuj z
umiarem
Wersja FCF nie jest potrzebna, bo nie
zawiera furanokumaryn
Najlepsze frakcje do aromaterapii
emocjonalnej: Extra i Complete

Dyfuzja / inhalacja: 2–4 krople – idealny do wieczornego relaksu
Masaż: 1–2 krople / 10 ml bazy – przy napięciu, stresie, jako afrodyzjak
Skóra: max. 1% – do toników, serum, balsamów
Doustnie: tylko klasa spożywcza, po konsultacji
Uwaga: intensywny zapach – może powodować bóle głowy przy długim
stosowaniu

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🌹 Tonik do cery mieszanej

🌬 Odświeżacz do sypialni

5 kropli ylang-ylang
5 kropli lawendy
30 ml oleju migdałowego

 Stosuj na kark, ramiona i plecy wieczorem – na zakończenie
dnia.

5 kropli ylang-ylang
50 ml hydrolatu różanego
1 łyżeczka żelu aloesowego

 Stosuj rano i wieczorem – przechowuj w lodówce.

10 kropli ylang-ylang
5 kropli lawendy
50 ml wody destylowanej

 Rozpylaj w pomieszczeniu 15 minut przed snem.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

💆‍♀️ Balsam do ciała

🌙 Masaż relaksacyjny na wieczór

5 kropli ylang-ylang
30 ml masła shea
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Wmasuj w ciało po kąpieli – działa regenerująco i
relaksująco.

https://michalkosla.net/
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🌿 Frankincense
(Boswellia serrata)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Frankincense to jeden z najstarszych i
najbardziej cenionych olejków świata.
Kojący, duchowy, regenerujący. Pomaga
odzyskać oddech, spokój i równowagę –
nie tylko emocjonalną, ale i fizyczną. Idealny
w stresie, przy wyczerpaniu, w pielęgnacji
blizn i skóry dojrzałej. Olejek ciszy i
głębokiej obecności.

Przeciwzapalny i łagodzący bóle
stawów i mięśni
 Regenerujący – wspomaga gojenie
skóry i redukcję blizn
 Wzmacniający koncentrację,
neuroprotekcyjny
 Działa przeciwbakteryjnie i
przeciwlękowo
 Wspiera odporność i oczyszcza układ
oddechowy

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Wycisza układ nerwowy, uspokaja serce
i oddech
 Łagodzi lęki, smutek i emocjonalne
rozproszenie
 Pomaga w medytacji i pracy z
oddechem
 Wspiera duchowy rozwój – czakra
korony i serca

https://michalkosla.net/
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MICHAL JACEK KOSLA

💧 Jak stosować?

Działa lekko uspokajająco – idealny
na koniec dnia i przy przewlekłym
stresie
Nie jest fototoksyczny, ale może
podrażniać w zbyt dużym stężeniu
Bezpieczny dla dzieci powyżej 2 r.ż.
w dyfuzji (w niskim stężeniu)
Dobrze łączy się z lawendą, mirrą i
drzewem sandałowym
Cenny składnik kosmetyków anti-
aging i pielęgnacji skóry dojrzałej

Dyfuzja / inhalacja: 3–5 kropli – idealne do wieczornego relaksu lub praktyk
medytacyjnych
Masaż: 2 krople / 10 ml oleju bazowego – na kark, plecy, stawy
Pielęgnacja skóry: 1 kropla / 10 ml – wspomaga blizny, skórę dojrzałą i z
problemami
Kąpiel: 3–5 kropli z emulgatorem (np. miód) – relaksująca i oczyszczająca
Doustnie: tylko po konsultacji z aromaterapeutą

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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MICHAL JACEK KOSLA

📜 Sprawdzone
receptury:

💦 Tonik na trądzik i blizny

🌬️ Spray do medytacji i skupienia

5 kropli olejku frankincense
5 kropli olejku lawendowego
30 ml oleju kokosowego

 Wmasuj w kark i plecy. Pomaga przy napięciu, stresie i
bezsenności.

5 kropli olejku frankincense
50 ml wody różanej
1 łyżeczka żelu aloesowego

 Stosuj rano i wieczorem na oczyszczoną skórę. Przechowuj
w lodówce (7–10 dni).

10 kropli olejku frankincense
5 kropli olejku cytrynowego
50 ml wody destylowanej

 Rozpyl w pomieszczeniu – przed sesją jogi, pracy lub
medytacji.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam regenerujący do ciała

🧘 Masaż antystresowy z frankincense i lawendą

5 kropli olejku frankincense
30 ml masła shea
1 łyżeczka oleju kokosowego

 Nałóż na suchą skórę po kąpieli. Szczególnie polecany do
skóry dojrzałej i wiotkiej.

https://michalkosla.net/
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🌿 Geranium
(Pelargonium graveolens)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek geraniowy to kwiatowy balsam dla
skóry i emocji. Wyrównuje nastrój, wspiera
kobiecość, łagodzi napięcie nerwowe i
pielęgnuje skórę. Pomaga przy trądziku,
PMS, stresie i zmiennych nastrojach.
Delikatny, a jednocześnie głęboko
działający – doskonały w codziennej
aromaterapii.

Przeciwzapalny i antyseptyczny
 Regeneruje skórę – rany, blizny,
podrażnienia
 Łagodzi bóle mięśniowe i
menstruacyjne
 Reguluje wydzielanie sebum – idealny
dla cery tłustej
 Wspiera krążenie i działa ujędrniająco

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Równoważy nastrój i harmonizuje
emocje
 Wspiera energię kobiecą i cykle
hormonalne
 Działa tonizująco na układ nerwowy
 Łagodzi drażliwość i napięcia
emocjonalne
 Wspiera czakrę serca i sakralną –
wzmacnia poczucie spokoju

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

 Może uczulać – zawiera naturalne
alergeny (geraniol, linalol, citronellol)
 Bezpieczny na dzień – nie działa
fototoksycznie
 Nie zalecany u dzieci <2 r.ż.
 Może wspierać równowagę
hormonalną i łagodzić PMS
 Działa jak naturalny repelent –
odstrasza owady
 Doskonale łączy się z cytryną,
lawendą, paczulą i sandałowcem

Dyfuzja / inhalacja: 3–5 kropli – poprawia nastrój, relaksuje
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju bazowego – łagodzi napięcia, PMS
 Skóra: 1 kropla / 10 ml – do pielęgnacji skóry tłustej, trądzikowej
 Kąpiel: 3–5 kropli z emulgatorem – wspomaga odprężenie
 Doustnie: tylko po konsultacji i przy użyciu olejku klasy spożywczej

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

💦 Tonik do cery mieszanej z wodą różaną

🍋 Napój uspokajający z geranium i cytryną

5 kropli olejku geraniowego
 5 kropli olejku lawendowego
 30 ml oleju jojoba

 Wmasuj w kark i ramiona wieczorem – wspomaga
wyciszenie i sen.

 5 kropli olejku geraniowego
 50 ml wody różanej
 1 łyżeczka żelu aloesowego

 Stosuj rano i wieczorem. Przechowuj w lodówce (7–10 dni).

 1 kropla olejku geraniowego (klasa spożywcza)
 Sok z ½ cytryny
 300 ml letniej wody

 Wypij 30–60 minut przed snem. Nie dłużej niż 5 dni z
rzędu.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam regenerujący do suchej skóry

🧘 Masaż relaksacyjny z geranium i lawendą

5 kropli olejku geraniowego
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Wmasuj codziennie po kąpieli w suchą skórę.

https://michalkosla.net/
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🌿 Goździk 
(Syzygium aromaticum)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek goździkowy to intensywny
sprzymierzeniec w walce z bólem,
infekcjami i zmęczeniem. Silnie
przeciwbakteryjny, rozgrzewający i
pobudzający – świetny na przeziębienia,
ból zębów, trądzik oraz spadek energii.
Działa mocno i skutecznie – ale wymaga
rozwagi.

 Przeciwbólowy – szczególnie na zęby,
mięśnie i stawy
 Przeciwzapalny i antyseptyczny
 Działa przeciwwirusowo i wspomaga
odporność
 Oczyszcza powietrze z drobnoustrojów
 Pomocny przy trądziku i infekcjach
skóry

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Wzmacnia wolę działania i siłę
psychiczną
 Dodaje energii i poprawia koncentrację
 Pomaga przy apatii, zmęczeniu, braku
motywacji
 Uziemia – wspiera czakrę podstawy,
daje poczucie bezpieczeństwa

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

 Bardzo silny – zawsze rozcieńczaj
przed użyciem
 Może podrażniać – nie stosuj na
uszkodzoną skórę
 Nie stosuj długotrwale ani na duże
powierzchnie
 Może wpływać na krzepliwość krwi
– unikaj przed zabiegami
 Nie dla dzieci <2 r.ż., kobiet w ciąży
i karmiących
 Idealnie łączy się z cynamonem,
pomarańczą, imbirem, eukaliptusem

 Dyfuzja / inhalacja: 1–2 krople – w sezonie grypowym i przy infekcjach
 Masaż: max. 1 kropla / 20 ml – działa rozgrzewająco i przeciwbólowo
 Skóra: tylko punktowo, po rozcieńczeniu – na trądzik, infekcje
 Kąpiel: niezalecana – może podrażniać skórę
 Doustnie: tylko po konsultacji i w mikrodawkach (klasa spożywcza)

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🔥 Masaż przeciwbólowy z goździkiem i imbirem

🍂 Spray oczyszczający z goździkiem i cynamonem

1 kropla olejku goździkowego (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij powoli – łagodzi ból gardła i kaszel. Max. 1 kropla
dziennie.

 5 kropli olejku goździkowego
 5 kropli olejku imbirowego
 30 ml oleju migdałowego

 Wmasuj w bolesne miejsca 2–3 razy dziennie. Uwaga na
skórę wrażliwą.

10 kropli olejku goździkowego
 5 kropli olejku cynamonowego
 50 ml wody destylowanej

 Rozpyl w domu w sezonie przeziębień. Nie wdychać z
bliska.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam punktowy na skórę problematyczną

🍯 Napój na gardło z goździkiem i miodem

5 kropli olejku goździkowego
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Stosuj tylko miejscowo – np. na plecy, klatkę piersiową. Nie
na twarz!

https://michalkosla.net/
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🌿 Cynamon
(Cinnamomum verum)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek cynamonowy to prawdziwa esencja
ciepła i siły. Działa silnie
przeciwdrobnoustrojowo, rozgrzewająco i
pobudzająco. Wspiera odporność, ułatwia
walkę z infekcjami i poprawia nastrój w
chłodne dni. Jednocześnie wymaga
ostrożności – działa intensywnie i
drażniąco, więc należy go stosować z
rozwagą.

Silne działanie przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze
 Rozgrzewa i pobudza krążenie
 Łagodzi bóle mięśni, reumatyzm,
napięcia
 Wzmacnia odporność i wspiera układ
trawienny
 Poprawia nastrój i koncentrację

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Dodaje energii i ożywia umysł
 Pomaga wyjść z apatii i zmęczenia
 Wspiera przy niskim nastroju
 Pobudza czakrę podstawy – przywraca
poczucie wewnętrznej mocy

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

 Bardzo silny – zawsze stosuj w
rozcieńczeniu
 Może silnie podrażniać skórę i błony
śluzowe
 Nie używaj na twarz ani przy małych
dzieciach
 Nie stosuj długotrwale – najlepiej w
krótkich cyklach
 Zakaz w I trymestrze ciąży,
ostrożność w kolejnych
 Dobrze komponuje się z:
pomarańczą, goździkiem, imbirem,
mandarynką

 Dyfuzja / inhalacja: 1–2 krople – oczyszcza powietrze, poprawia nastrój
 Masaż: 1 kropla / 10–15 ml oleju – na zimne dłonie, bóle mięśni, stawy
 Skóra: tylko miejscowo, max. 0,5–1% – obowiązkowy test płatkowy
 Doustnie: 1 kropla (tylko klasa spożywcza) – po konsultacji, np. z miodem
 Nie stosować na twarz, błony śluzowe, okolice intymne

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🔥 Masaż rozgrzewający z cynamonem i imbirem

🍊 Odświeżacz powietrza z cynamonem i pomarańczą

 1 kropla olejku cynamonowego (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij wieczorem przez 3–5 dni. Wzmacnia odporność i
rozgrzewa.

 3 krople olejku cynamonowego
 3 krople olejku imbirowego
 30 ml oleju z pestek winogron

 Masuj plecy, uda, stawy – 1–2 razy dziennie. Działa
przeciwbólowo.

10 kropli olejku cynamonowego
 5 kropli olejku pomarańczowego
 50 ml wody destylowanej

 Rozpyl w domu w zimowe dni – oczyszcza i podnosi
nastrój.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam antycellulitowy z cynamonem i awokado

🍯 Napój odpornościowy z cynamonem i cytryną

3 krople olejku cynamonowego
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju z awokado

 Stosuj na uda i pośladki po kąpieli – poprawia
mikrokrążenie i ujędrnia.

https://michalkosla.net/
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🌿 Imbir 
(Zingiber officinale)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek imbirowy to naturalna esencja ciepła
i odwagi. Rozgrzewa ciało, pobudza zmysły i
łagodzi bóle. Wspiera układ trawienny,
odpornościowy i krążeniowy, a przy tym
dodaje energii i pomaga w stanach
znużenia, apatii czy lęku. Idealny na chłodne
dni i do masaży regeneracyjnych.

Przeciwzapalny i przeciwbólowy – na
bóle mięśni, stawów, reumatyzm
 Rozgrzewający – poprawia krążenie,
pomocny przy cellulicie
 Wspiera odporność – działa
przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie
 Trawienny – łagodzi nudności, wzdęcia,
bóle brzucha
 Energetyzujący – redukuje zmęczenie i
poprawia koncentrację

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Dodaje odwagi i wewnętrznej siły
 Pobudza energię do działania
 Przeciwdziała ospałości i stagnacji
 Wspiera czakrę podstawy – uziemienie,
poczucie bezpieczeństwa

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

Działa silnie – zawsze stosuj w
rozcieńczeniu
 Nie stosuj na skórę wrażliwą ani
twarz
 Unikaj długotrwałego stosowania na
dużej powierzchni
 Ostrożność w ciąży –
przeciwwskazany w I trymestrze
 Idealny w recepturach zimowych i
pobudzających
 Świetnie łączy się z: cytryną,
pomarańczą, eukaliptusem,
goździkiem

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – wspiera odporność, dodaje energii
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – rozgrzewa i łagodzi napięcia
 Skóra: punktowo, max. 1% – np. na uda, brzuch, dolny kręgosłup
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Nie stosować na twarz, okolice oczu i skórę wrażliwą

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🔥 Masaż przeciwbólowy z imbirem i cyprysem

🍊 Spray energetyzujący z imbirem i pomarańczą

1 kropla olejku imbirowego (spożywczego)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij po posiłku – wspomaga trawienie i odporność.

 5 kropli olejku imbirowego
 5 kropli olejku cyprysowego
 30 ml oleju jojoba

 Wmasuj w bolące miejsca po wysiłku lub przy napięciu.

10 kropli olejku imbirowego
 5 kropli olejku pomarańczowego
 50 ml wody destylowanej

 Rozpyl w pomieszczeniu w czasie spadku energii.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam rozgrzewający z masłem shea

🍯 Napój imbirowy na trawienie i rozgrzanie

5 kropli olejku imbirowego
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Stosuj na stopy, uda, dolny kręgosłup – idealny na zimne
wieczory.
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🌿 Oregano 
(Origanum vulgare)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek oregano to jeden z najsilniejszych
naturalnych antyseptyków. Wspiera walkę z
infekcjami, wzmacnia odporność, działa
przeciwgrzybiczo i przeciwzapalnie. To
naturalna „bomba terapeutyczna”, która
przychodzi z pomocą w sezonie przeziębień
i stanów zapalnych – ale wymaga
stosowania z rozwagą.

 Silnie przeciwbakteryjny i
przeciwwirusowy
 Działa przeciwgrzybiczo – m.in. przy
grzybicy skóry i paznokci
 Łagodzi stany zapalne – gardło, zatoki,
skóra
 Wspiera odporność i oczyszcza
organizm
 Działa rozgrzewająco i przeciwbólowo

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Dodaje siły, odwagi i wewnętrznej
mocy
 Wspiera w przełamywaniu lęku i
osłabienia psychicznego
 Oczyszcza przestrzeń energetyczną
 Chroni aurę i wzmacnia granice
osobiste (czakra splotu słonecznego)

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

Jeden z najsilniejszych olejków –
stosuj z ostrożnością i
rozcieńczeniem
 Może podrażniać skórę i błony
śluzowe – wykonaj test płatkowy
 Nie stosować w ciąży, laktacji, u
dzieci <2 r.ż.
 Nie łączyć z innymi drażniącymi
olejkami (tymianek, goździk, mięta)
 Najlepiej sprawdza się w krótkich
kuracjach interwencyjnych
 Idealnie komponuje się z: lawendą,
cytryną, herbacianym, tymiankiem

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – oczyszcza powietrze, wspiera odporność
 Masaż: 1 kropla / 10–15 ml oleju – np. na plecy, stopy, klatkę piersiową
 Skóra: punktowo, max. 1% – np. przy grzybicy, infekcjach
 Doustnie: tylko klasa spożywcza i po konsultacji – 1 kropla/dzień
 Nie stosować bez rozcieńczenia ani długoterminowo

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:
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📜 Sprawdzone
receptury:

🦶 Mieszanka przeciwgrzybicza do stóp i paznokci

🍋 Odświeżacz powietrza z oregano i cytryną

1 kropla olejku oregano (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij 1–2 razy dziennie przez max. 5 dni.

5 kropli olejku oregano
 5 kropli olejku lawendowego
 30 ml oleju jojoba

 Stosuj 2x dziennie punktowo – min. 2 tygodnie.

 10 kropli olejku oregano
 5 kropli olejku cytrynowego
 50 ml wody destylowanej

 Rozpyl 2–3 razy dziennie – idealny na sezon infekcyjny.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam ochronny z oregano na zmiany skórne

🍯 Napój na przeziębienie z oregano i cytryną

 5 kropli olejku oregano
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Stosuj punktowo – 1–2 razy dziennie. Tylko miejscowo

https://michalkosla.net/
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🌿 Tymianek 
(Thymus vulgaris)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

To jeden z najmocniejszych olejków
wzmacniających odporność – naturalna
tarcza ochronna organizmu. Skuteczny przy
infekcjach dróg oddechowych, trądziku i
ogólnym osłabieniu. Silny, zdecydowany –
wymaga jednak uważnego stosowania.

 Silnie przeciwbakteryjny,
przeciwwirusowy i przeciwgrzybiczy
 Działa rozgrzewająco, wykrztuśnie i
przeciwzapalnie
 Wspomaga odporność i regenerację
po chorobie
 Łagodzi bóle mięśni i stawów
 Pomaga przy trądziku, zmianach
skórnych, infekcjach

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Wzmacnia psychicznie i energetycznie
– „olejek odwagi”
 Pomaga w regeneracji po osłabieniu i
chorobie
 Wycisza uczucie przytłoczenia,
przywraca sprawczość
 Łączony z czakrą splotu słonecznego –
wspiera granice i siłę wewnętrzną

https://michalkosla.net/
https://michalkosla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne/
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💧 Jak stosować?

 Wybieraj chemotyp zgodny z
przeznaczeniem – thymol (silny),
linalol (łagodniejszy)
 Nie stosuj nierozcieńczonego –
możliwość podrażnień i reakcji
alergicznych
 Przeciwwskazany w ciąży, u dzieci
<2 r.ż., w chorobach skóry i żołądka
 Zawsze wykonuj próbę skórną –
zwłaszcza przy chemotypie
tymolowym
 Działa synergicznie z olejkami:
lawenda, cytryna, eukaliptus, drzewo
herbaciane

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – oczyszcza powietrze, wspiera odporność
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – na kark, klatkę piersiową, stawy
 Na skórę: tylko rozcieńczony (max. 1%) – przy trądziku i infekcjach
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Unikaj bezpośredniego kontaktu z błonami śluzowymi i twarzą

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

💨 Mgiełka antyseptyczna do pomieszczeń

🌿 Tonik do cery trądzikowej (ct. linalol)

 5 kropli tymianku (ct. thymol)
 5 kropli imbiru
 30 ml oleju z pestek winogron

 Wmasuj w klatkę piersiową i kark przed snem – wspiera
odporność i rozgrzewa.

 10 kropli tymianku
 5 kropli cytryny
 50 ml wody destylowanej

 Rozpylaj 1–2 razy dziennie w sezonie infekcyjnym.

3 krople tymianku ct. linalol
 50 ml hydrolatu z oczaru
 1 łyżeczka żelu aloesowego

 Stosuj rano i wieczorem – oczyszcza, koi i regeneruje.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🍯 Napój odpornościowy z tymiankiem i cytryną

🔥 Rozgrzewający balsam z tymiankiem i imbirem

 1 kropla tymianku (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij raz dziennie przez 3–5 dni – wzmacnia odporność i
oczyszcza gardło.

https://michalkosla.net/
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🌿 Czarny pieprz 
(Piper nigrum)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

To jeden z najlepszych olejków
rozgrzewających i pobudzających krążenie.
Pomaga w bólach mięśni, cellulicie,
spadkach energii i zaburzeniach trawienia.
Naturalna „iskra” – dodaje siły, odwagi i
wewnętrznego ognia. Idealny zimą, przy
wychłodzeniu i zmęczeniu.

Przeciwbólowy – skuteczny przy bólach
mięśni, stawów, karku
 Rozgrzewający – pobudza krążenie,
działa detoksykująco
 Przeciwzapalny i antybakteryjny
 Stymulujący trawienie – łagodzi
wzdęcia i niestrawność
 Pomaga przy cellulicie i zatrzymywaniu
wody

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Dodaje odwagi, motywacji i energii
 Pomaga wyjść ze stagnacji, ospałości i
znużenia
 Wspiera koncentrację i jasność umysłu
 Wzmacnia czakrę podstawy –
przywraca poczucie stabilności i
działania

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

 Działa intensywnie – zawsze stosuj w
rozcieńczeniu
 Może podrażniać skórę –
szczególnie wrażliwą
 Przeciwwskazany w ciąży (I
trymestr) i u dzieci <2 r.ż.
 Przed pierwszym użyciem – test
płatkowy
 Doskonale łączy się z: cytryną,
imbirem, rozmarynem, grejpfrutem

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – rano lub przy zmęczeniu
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – na bolące mięśnie, uda, plecy
 Na skórę: tylko rozcieńczony (max. 1%) – działa ujędrniająco i
przeciwcellulitowo
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Unikaj stosowania na twarz, błony śluzowe, skórę wrażliwą

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

💨 Odświeżacz powietrza na zimowe poranki

🌿 Balsam antycellulitowy z pieprzem

 5 kropli czarnego pieprzu
 5 kropli rozmarynu
 30 ml oleju jojoba

 Wmasuj w kark, plecy lub stawy – łagodzi napięcie i ból.

 10 kropli czarnego pieprzu
 5 kropli cytryny
 50 ml wody destylowanej

 Rozpyl rano – pobudza i oczyszcza przestrzeń.

 5 kropli czarnego pieprzu
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Wmasuj codziennie po kąpieli w uda i brzuch – wspomaga
mikrokrążenie.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🍯 Napój wspierający trawienie z pieprzem i cytryną

🔥 Masaż przeciwbólowy z czarnym pieprzem i rozmarynem

1 kropla czarnego pieprzu (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij po posiłku, przez maks. 5 dni – wspomaga metabolizm i
oczyszczenie.

https://michalkosla.net/
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🌿 Sosna 
(Pinus sylvestris)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

To jeden z najbardziej uniwersalnych
olejków leśnych – naturalny sojusznik w
walce z infekcjami i zmęczeniem. Działa
wykrztuśnie, odkażająco i energetyzująco.
Idealny do dyfuzji w sezonie przeziębień i
do masaży przy bólach mięśniowych.

Działa silnie wykrztuśnie i oczyszczająco
na drogi oddechowe
 Ma właściwości antyseptyczne i
przeciwzapalne
 Rozgrzewa i łagodzi bóle mięśni i
stawów
 Wspiera detoksykację i poprawia
krążenie
 Wzmacnia organizm w czasie
rekonwalescencji

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Odświeża umysł i zwiększa jasność
myślenia
 Wspomaga wyjście z emocjonalnej
stagnacji
 Przynosi siłę, spokój i energetyczne
ugruntowanie
 Łączony z czakrą podstawy i serca –
przywraca równowagę i kontakt z
naturą

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

Silny olejek – stosuj tylko w
rozcieńczeniu (max. 1% na skórę)
 Nie stosuj u dzieci <2 r.ż. i w I
trymestrze ciąży
 Może podrażniać skórę i drogi
oddechowe – zawsze wykonuj próbę
uczuleniową
 Łatwo się utlenia – przechowuj
szczelnie w chłodnym miejscu
 Działa synergicznie z olejkami:
eukaliptus, cytryna, lawenda,
rozmaryn

 Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – oczyszcza powietrze, wspomaga
oddychanie
 Masaż: 5 kropli / 30 ml oleju – przy bólach mięśni, stawów, napięciach
 Na skórę: 1–2 krople / 10 ml oleju – miejscowo przy stanach zapalnych
 Doustnie: tylko klasa spożywcza, 1 kropla z miodem – po konsultacji
 Unikaj kontaktu z oczami, błonami śluzowymi i skórą uszkodzoną

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:
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📜 Sprawdzone
receptury:

💨 Leśny spray do powietrza z sosną i cytryną

🌿 Balsam antyseptyczny do skóry

 5 kropli olejku sosnowego
 5 kropli olejku eukaliptusowego
 30 ml oleju jojoba

 Wmasuj w kark, plecy i stawy – rozluźnia i rozgrzewa.

 10 kropli sosny
 5 kropli cytryny
 50 ml wody destylowanej

 Rozpylaj w domu lub biurze – oczyszcza i poprawia nastrój.

 5 kropli sosny
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Nałóż miejscowo – łagodzi podrażnienia i wspomaga
regenerację.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🍯 Napój leśny na odporność i drogi oddechowe

🔥 Masaż przeciwbólowy z sosną i eukaliptusem

 1 kropla olejku sosnowego (spożywczy)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij raz dziennie przez 3–5 dni przy infekcjach.

https://michalkosla.net/
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🌿 Jałowiec 
(Juniperus communis)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

 Jałowiec to naturalny detoksykant o
silnym działaniu oczyszczającym i
regenerującym. Wspomaga pracę nerek,
redukuje obrzęki, łagodzi bóle mięśni i
stawów, a przy tym uspokaja umysł. Idealny
w chwilach zmęczenia, przeciążenia i
potrzeby „wewnętrznego sprzątania”.

Detoksykuje organizm, wspiera układ
limfatyczny
 Działa przeciwzapalnie, przeciwbólowo
i moczopędnie
 Łagodzi objawy reumatyzmu i bóle
mięśni
 Pomaga przy trądziku, łuszczycy i
obrzękach
 Wspiera drogi moczowe, oczyszcza
skórę i tkanki

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Przynosi poczucie lekkości i porządku
wewnętrznego
 Wycisza napięcie psychiczne, redukuje
stres i lęk
 Ułatwia koncentrację, „czyści głowę z
chaosu”
 Wzmacnia czakrę podstawy i sakralną
– ugruntowuje i stabilizuje

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

Stosuj w krótkich kuracjach –
długotrwałe użycie może obciążać
nerki
 Nie stosuj w ciąży, karmieniu i
chorobach nerek
 Może działać drażniąco – wykonaj
test skórny przed użyciem
 Świetnie łączy się z: cytryną,
imbirem, lawendą, rozmarynem
 Działa intensywnie – to olejek „do
porządków” ciała i ducha

 Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – oczyszcza powietrze, relaksuje
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – detoksykuje, łagodzi bóle mięśni
 Na skórę: tylko rozcieńczony (max. 1%) – przy cellulicie, trądziku
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Nie stosuj w ciąży, chorobach nerek i u dzieci <2 r.ż.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:
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📜 Sprawdzone
receptury:

💆‍♀️ Masaż przeciwbólowy z jałowcem i imbirem

🌲 Leśna mgiełka do pomieszczeń

1 kropla olejku jałowcowego (spożywczego)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij raz dziennie przez 3–5 dni rano na czczo – wspomaga
detoks i pracę nerek.

 5 kropli jałowca
 5 kropli imbiru
 30 ml oleju bazowego

 Wmasuj w bolące partie ciała – działa rozgrzewająco i
przeciwzapalnie.

 10 kropli jałowca
 5 kropli cytryny
 50 ml wody destylowanej

 Rozpylaj wieczorem – oczyszcza aurę, uspokaja, odświeża
przestrzeń.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam drenujący z jałowcem i masłem shea

🍋 Napój oczyszczający z jałowcem i cytryną

5 kropli jałowca
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Wmasuj w uda i dolne partie nóg – wspomaga
mikrokrążenie i redukuje obrzęki.

https://michalkosla.net/
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🌿 Majeranek 
(Origanum majorana)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Majeranek to czuły opiekun układu
nerwowego i trawiennego. Uspokaja,
rozluźnia i koi napięcia – zarówno te
cielesne, jak i emocjonalne. Pomocny przy
stresie, bezsenności, bólach brzucha i
mięśni. Ciepły, łagodny i wszechstronny –
idealny na wieczór.

Działa uspokajająco, rozluźniająco i
przeciwlękowo
 Przeciwzapalny i przeciwbólowy –
szczególnie przy napięciach
mięśniowych
 Rozkurczowy i wspierający trawienie
 Łagodzi objawy bezsenności i stresu
 Pomocny przy infekcjach skórnych i
delikatnych stanach zapalnych

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Kojący dla umysłu – wycisza myśli,
przynosi wewnętrzny spokój
 Wspiera w poczuciu samotności i
smutku
 Pomaga zasnąć – idealny do
wieczornej dyfuzji
 Wspierany przez czakrę serca i
korzenia – przywraca równowagę i
ugruntowanie

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

Silnie uspokaja – nie stosuj przed
prowadzeniem pojazdów
 Może obniżać ciśnienie – ostrożnie u
osób z hipotensją
 Nie stosuj w I trymestrze ciąży i u
małych dzieci
 Zawsze rozcieńczaj – unikaj
kontaktu z oczami i błonami
śluzowymi
 Doskonale łączy się z: lawendą,
imbirem, pomarańczą, kadzidłowcem

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – koi nerwy, uspokaja, poprawia sen
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – przy napięciach, bólach i stresie
 Na skórę: tylko rozcieńczony (max. 1%) – przy trądziku, podrażnieniach
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Nie stosować u dzieci <2 r.ż. oraz w I trymestrze ciąży

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:
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📜 Sprawdzone
receptury:

💆‍♂️ Relaksujący masaż wieczorny

🌿 Mgiełka wyciszająca do sypialni

 1 kropla olejku majerankowego (spożywczego)
 1 łyżeczka miodu
 Sok z ½ cytryny
 200 ml ciepłej wody

 Pij powoli po posiłku – wspomaga trawienie i łagodzi
skurcze.

 5 kropli olejku majerankowego
 5 kropli olejku lawendowego
 30 ml oleju bazowego (np. jojoba)

 Wmasuj w kark, ramiona, stopy – ułatwia zasypianie i
regeneruje.

 10 kropli majeranku
 5 kropli cytryny
 50 ml wody destylowanej

 Rozpyl wieczorem – tworzy spokojną atmosferę, idealną do
snu i medytacji.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧴 Balsam łagodzący na zmiany skórne

🍯 Napój trawienny z majerankiem i cytryną

5 kropli majeranku
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju kokosowego

 Stosuj punktowo – łagodzi stany zapalne, trądzik i
podrażnienia.
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🌿 Melisa
(Melissa officinalis)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

To jeden z najcenniejszych olejków
uspokajających i przeciwwirusowych.
Pomaga przy bezsenności, lękach, bólach
głowy i opryszczce. Subtelna, ale niezwykle
skuteczna – działa delikatnie na ciało,
głęboko na emocje.

Uspokaja, redukuje stres i napięcie
nerwowe
 Wspiera zasypianie, poprawia jakość
snu
 Działa przeciwwirusowo – szczególnie
na opryszczkę
 Przeciwzapalna, łagodząca bóle głowy i
napięcia mięśni
 Wspomaga trawienie i reguluje układ
pokarmowy

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Ukojenie w stanach lękowych, smutku i
napięcia
 Reguluje nastrój, przywraca
wewnętrzną równowagę
 Pomaga „odciąć się” od mentalnego
szumu
 Łączona z czakrą serca i trzeciego oka
– sprzyja intuicji i wyciszeniu

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

To jeden z najdroższych i najczęściej
fałszowanych olejków – wybieraj
tylko czystą Melissa officinalis z
certyfikatem
 Może działać silnie uspokajająco –
nie stosuj przed prowadzeniem
pojazdu
 Przeciwwskazany w I trymestrze
ciąży i u dzieci <2 r.ż.
 Stosuj tylko w rozcieńczeniu –
możliwe reakcje skórne
 Doskonale łączy się z: lawendą,
rumiankiem, bergamotką, szałwią
muszkatołową

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople wieczorem – koi nerwy, ułatwia zasypianie
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – na kark, stopy, brzuch
 Na skórę: tylko rozcieńczona (0,5–1%) – przy opryszczce i stanach
zapalnych
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Kąpiel: 4 krople z olejem bazowym i solą Epsom – pełne odprężenie

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

💧 Balsam na opryszczkę i podrażnienia

🛁 Kąpiel wyciszająca z melisą

1 kropla olejku melisowego (food grade)
 1 łyżeczka miodu
 Suszona melisa (opcjonalnie)
 200 ml ciepłej wody

 Pij wieczorem, 30 min przed snem – wycisza umysł i ciało

 4 krople olejku melisowego
 10 ml oleju migdałowego
 1 łyżeczka masła shea

 Nakładaj punktowo 2x dziennie – łagodzi stany zapalne i
wspomaga regenerację

4 krople melisy + 2 krople lawendy
 1 łyżeczka oleju kokosowego + 1 szklanka soli Epsom

 Zanurz się na 15–20 minut – idealna po stresującym dniu

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌀 Kompres na ból głowy i napięcie

🫖 Herbatka uspokajająca z melisą

 2 krople melisy + 2 krople mięty pieprzowej
 1 łyżeczka oleju bazowego

 Nanieś na wilgotny kompres i przyłóż do czoła lub karku

https://michalkosla.net/
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🌿 Szałwia muszkatołowa
(Salvia sclarea)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

To olejek kobiecy, harmonizujący i otulający
– naturalny sojusznik w stanach napięcia,
PMS, menopauzie oraz przy stresie i
bezsenności. Wspiera równowagę
emocjonalną i hormonalną, działa
rozluźniająco i uspokajająco. Idealny do
wieczornej rutyny i głębokiej regeneracji.

Reguluje układ hormonalny – działa
fitoestrogennie (zawiera sclareol)
 Łagodzi bóle menstruacyjne, napięcia
przedmiesiączkowe i objawy
menopauzy
 Przeciwbólowy i rozkurczowy –
pomocny przy napięciach mięśniowych
i bólach głowy
 Przeciwzapalny i antyseptyczny –
wspiera leczenie skóry trądzikowej
 Ułatwia zasypianie i redukuje stres

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Kojący dla układu nerwowego –
wycisza, uspokaja, dodaje poczucia
bezpieczeństwa
 Pomaga przy huśtawkach nastroju,
drażliwości i zmęczeniu psychicznym
 Sprzyja medytacji i pracy z intuicją
 W aromaterapii energetycznej łączony
z czakrą sakralną i serca

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

Działa fitoestrogennie – nie stosuj
przy nowotworach
hormonozależnych
 Nie zalecany w ciąży, szczególnie w I
trymestrze
 Może powodować senność – idealny
wieczorem
 Działa synergicznie z olejkami:
lawenda, geranium, cyprys,
bergamotka
 Cenny w terapii napięć cyklu
miesiączkowego i menopauzy – ale
zawsze stosuj z umiarem i
świadomością

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – wieczorem, przy napięciu emocjonalnym
lub w PMS
 Masaż: 1–2 krople / 10 ml oleju – dolny brzuch, lędźwie, kark
 Na skórę: 0,5–1% – przy trądziku hormonalnym, stanach zapalnych
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza), tylko po konsultacji
 Kąpiel: 4–6 kropli z solą Epsom i olejem bazowym – odpręża, wspiera
równowagę cyklu

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

💆‍♀️ Masaż na napięcie i bóle menstruacyjne

🍃 Tonik do skóry trądzikowej

 4 krople szałwii muszkatołowej
 2 krople jałowca
 1 szklanka soli Epsom
 1 łyżka oleju kokosowego

 Dodaj do kąpieli i zanurz się na 15–20 minut.

 5 kropli szałwii muszkatołowej
 5 kropli cyprysa
 30 ml oleju migdałowego

 Wmasuj w okolice lędźwi i brzucha 1–2 razy dziennie.

3 krople szałwii muszkatołowej
 5 kropli lawendy
 30 ml hydrolatu z oczaru

 Stosuj rano i wieczorem na oczyszczoną skórę.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🍯 Herbata relaksacyjna

🌙 Równoważąca kąpiel na PMS

 1 kropla szałwii muszkatołowej (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka suszonej melisy
 1 łyżeczka miodu
 200 ml ciepłej wody

 Zaparz, dodaj miód i olejek – pij wieczorem przed snem.

https://michalkosla.net/
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🌿 Róża damasceńska
(Rosa damascena)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Olejek różany to skarb naturalnej
pielęgnacji i emocjonalnego ukojenia –
działa na ciało i duszę z niezwykłą
delikatnością. Łagodzi napięcia, koi serce,
regeneruje skórę i przywraca poczucie
harmonii. Szczególnie polecany kobietom –
w momentach zmienności hormonalnej,
smutku, wyczerpania lub po prostu… dla
piękna i zmysłów.

Przeciwzapalne, antyseptyczne i
regenerujące dla skóry
 Przeciwstarzeniowe, uelastyczniające,
łagodzące zaczerwienienia
 Równoważące emocje i wspierające
układ hormonalny
 Łagodzące napięcia menstruacyjne i
dolegliwości PMS
 Działa wspomagająco przy bólach
głowy, stresie i bezsenności

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

 Głęboko harmonizuje emocje, koi serce
i zmysły
 Pomaga przy smutku, żałobie, lęku,
depresji
 Ułatwia otwarcie się na miłość,
łagodność i akceptację
 W aromaterapii przypisana do czakry
serca – uzdrawiająca i wspierająca

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

 Jeden z najdroższych i
najcenniejszych olejków – używaj
świadomie
 Zawsze wybieraj 100% czysty olejek
Rosa damascena – nie myl z tanimi
zamiennikami
 Nie stosuj w pierwszym trymestrze
ciąży – później wyłącznie po
konsultacji
 Działa silnie emocjonalnie – może
wzmacniać wrażliwość
 Niezwykle wydajna – wystarczą
mikrodawki, by poczuć działanie

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – na stres, smutek, w czasie wieczornego
relaksu
 Masaż: 3–5 kropli / 30 ml oleju – szczególnie na brzuch, plecy, dekolt
 Na skórę: 1 kropla / 10 ml oleju – na zaczerwienienia, trądzik, zmarszczki
 Kąpiel: 4–5 kropli + miód / mleko / olej – dla ukojenia ciała i duszy
 Doustnie: 1 kropla (klasa spożywcza) w miodzie lub napoju – tylko po
konsultacji

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:

https://michalkosla.net/
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📜 Sprawdzone
receptury:

🛁 Kąpiel ukojenia emocji

💦 Tonik do skóry dojrzałej i wrażliwej

5 kropli olejku różanego
 5 kropli geranium
 30 ml oleju z migdałów

 Wmasuj w dolny brzuch i plecy w czasie PMS – łagodzi
napięcia i poprawia nastrój.

5 kropli róży
 3 krople lawendy
 1 łyżka mleka

 Dodaj do kąpieli na 15–20 minut – idealna na wieczór po
intensywnym dniu.

3 krople olejku różanego
 30 ml hydrolatu z róży
 1 łyżeczka gliceryny roślinnej

 Stosuj codziennie rano i wieczorem – tonizuje, nawilża i
wzmacnia skórę.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌸 Napój równoważący nastrój

🌹 Różany masaż na kobiecy cykl

1 kropla róży (klasa spożywcza)
 1 łyżeczka miodu
 200 ml ciepłej wody

 Pij powoli wieczorem – wspomaga sen i łagodzi napięcie
emocjonalne.

https://michalkosla.net/
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🌿 Wetiweria 
(Vetiveria zizanoides)

✨ Dlaczego warto ją mieć w apteczce?

🌱 Właściwości terapeutyczne:

Wetiweria to olejek, który pomaga wrócić
do siebie – uziemia, koi nerwy, stabilizuje
emocje. Działa jak balsam na zmęczony
umysł, wyczerpane ciało i skołatane serce.
Idealna po długim, stresującym dniu lub w
czasie emocjonalnych burz. Świetna do
pielęgnacji skóry dojrzałej i suchej. To
zapach głębi, korzeni i bezpieczeństwa.

 Uspokajający i wyciszający (stres,
bezsenność, lęk)
 Regenerujący i nawilżający dla skóry
dojrzałej, suchej, podrażnionej
 Przeciwzapalny i przeciwbakteryjny
 Wzmacniający odporność i
wspomagający detoksykację
 Pomaga przy napięciach mięśniowych i
bólach psychosomatycznych

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🧠 Wsparcie emocjonalne:

Wycisza nadmierne pobudzenie
nerwowe i gonitwę myśli
 Stabilizuje emocje – szczególnie przy
lęku, depresji, braku „gruntu pod
nogami”
 Wspiera w pracy z traumą,
wyczerpaniem emocjonalnym i
bezsennością
 W aromaterapii energetycznej łączony
z czakrą podstawy – daje poczucie
bezpieczeństwa, uziemienia, spokoju

https://michalkosla.net/
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💧 Jak stosować?

To jeden z najbardziej uziemiających
olejków – idealny w chwilach
„rozsypania” emocjonalnego
 Ma intensywny zapach – używaj
oszczędnie lub łącz z lżejszymi
nutami (lawenda, bergamotka,
kadzidłowiec)
 Bardzo gęsty – warto lekko podgrzać
przed aplikacją
 Z czasem dojrzewa – im starszy, tym
głębszy i szlachetniejszy aromat
 Nie zalecany u dzieci <2 r.ż. i w I
trymestrze ciąży

Dyfuzja / inhalacja: 2–3 krople – na stres, napięcie, przed snem
 Masaż: 2–3 krople / 10 ml oleju – kark, barki, dolne plecy
 Na skórę: 1 kropla na 10 ml – do cery suchej, wrażliwej, dojrzałej
 Kąpiel: 4–5 kropli + emulgator – wieczorny rytuał uziemienia
 Doustnie (tylko po konsultacji): 1 kropla w miodzie, tylko olejek klasy
spożywczej

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

⚠️ Co warto wiedzieć:
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📜 Sprawdzone
receptury:

😴 Masaż wyciszający na bezsenność i stres

🌬️ Spray do sypialni z wetiwerią i bergamotką

 4 krople wetiwerii
 3 krople lawendy
 1 łyżka mleka lub oleju
 1 szklanka soli Epsom

 Dodaj do kąpieli i zanurz się na minimum 20 minut –
wyciszenie i regeneracja gwarantowane.

 5 kropli wetiwerii
 5 kropli kadzidłowca
 30 ml oleju migdałowego

 Wmasuj w kark, stopy i dolne plecy przed snem – rytuał
spokoju i stabilizacji.

5 kropli wetiwerii
 10 kropli bergamotki
 50 ml wody destylowanej

 Rozpylaj 15 minut przed snem – oczyszcza atmosferę,
wprowadza harmonię.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌾 Balsam do skóry dojrzałej i suchej

🌙 Kąpiel regenerująca z wetiwerią i lawendą

 5 kropli wetiwerii
 30 ml masła shea
 1 łyżeczka oleju z dzikiej róży

 Wmasuj w skórę twarzy, szyi i dekoltu na noc – ujędrnia,
regeneruje i łagodzi

https://michalkosla.net/
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🌿 Jak dobrać olejek do
konkretnego zastosowania?

Lawenda (Lavandula angustifolia)
 Eukaliptus (Eucalyptus globulus lub Eucalyptus radiata)
 Rumianek rzymski (Chamaemelum nobile)
 Rumianek niemiecki (niebieski) (Matricaria recutita)
 Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)

Dobór olejku eterycznego zależy od problemu zdrowotnego, potrzeby lub
efektu, jaki chcemy uzyskać. 

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🌿 Zalecane olejki eteryczne (wg Tisseranda):

🔸 Alergie sezonowe (katar sienny, uczulenia na pyłki)

🔸 Bezsenność i trudności z zasypianiem

 Lawenda – Lavandula angustifolia
 Szałwia muszkatołowa – Salvia sclarea
 Kadzidłowiec – Boswellia carterii
 Wetiwer – Vetiveria zizanioides
 Róża – Rosa damascena

🔸 Ból gardła i chrypka

 Drzewo herbaciane – Melaleuca alternifolia
 Goździk – Eugenia caryophyllata
 Cytryna – Citrus limon
 Szałwia lekarska – Salvia officinalis

https://michalkosla.net/
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 Mięta pieprzowa – Mentha × piperita
 Lawenda – Lavandula angustifolia
 Eukaliptus – Eucalyptus globulus
 Rozmaryn – Rosmarinus officinalis

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🔸 Ból głowy i migrena

🔸 Bóle mięśni i stawów

Imbir – Zingiber officinale
 Czarny pieprz – Piper nigrum
 Gaultheria (Wintergreen) – Gaultheria fragrantissima
 Rozmaryn – Rosmarinus officinalis

🔸 Depresja i spadek nastroju

Bergamotka (FCF) – Citrus bergamia
 Neroli – Citrus aurantium
 Paczula – Pogostemon cablin
 Róża – Rosa damascena
 Grejpfrut – Citrus paradisi

🔸 Egzema i stany zapalne skóry

Rumianek niemiecki – Matricaria recutita
 Lawenda – Lavandula angustifolia
 Kadzidłowiec – Boswellia serrata
 Drzewo herbaciane – Melaleuca alternifolia

🔸 Infekcje górnych dróg oddechowych (przeziębienie, grypa)

Eukaliptus – Eucalyptus globulus / radiata
 Tymianek (ct. linalol) – Thymus vulgaris ct. linalol
 Drzewo herbaciane – Melaleuca alternifolia
 Cytryna – Citrus limon
 Oregano – Origanum vulgare

https://michalkosla.net/
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Eukaliptus – Eucalyptus radiata
 Anyż – Pimpinella anisum
 Tymianek – Thymus vulgaris ct. thymol
 Mięta pieprzowa – Mentha × piperita

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🔸 Kaszel

🔸 Menopauza

Szałwia muszkatołowa – Salvia sclarea
 Geranium – Pelargonium graveolens
 Róża – Rosa damascena
 Kadzidłowiec – Boswellia carterii

🔸 PMS i ból menstruacyjny

 Szałwia muszkatołowa – Salvia sclarea
 Lawenda – Lavandula angustifolia
 Majeranek – Origanum majorana
 Imbir – Zingiber officinale

🔸 Problemy trawienne (wzdęcia, niestrawność, skurcze)

Mięta pieprzowa – Mentha × piperita
 Kminek – Carum carvi
 Imbir – Zingiber officinale
 Kardamon – Elettaria cardamomum

🔸 Stres, napięcie emocjonalne

Lawenda – Lavandula angustifolia
 Ylang-ylang – Cananga odorata
 Bergamotka (FCF) – Citrus bergamia
 Neroli – Citrus aurantium

https://michalkosla.net/
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Róża – Rosa damascena
 Rumianek rzymski – Chamaemelum nobile
 Kadzidłowiec – Boswellia carterii
 Drzewo sandałowe – Santalum album

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

🔸 Sucha, wrażliwa skóra

🔸 Trądzik i skóra tłusta

Drzewo herbaciane – Melaleuca alternifolia
 Lawenda – Lavandula angustifolia
 Palmarosa – Cymbopogon martinii
 Bergamotka (FCF) – Citrus bergamia

🔸 Zmęczenie fizyczne i psychiczne

Rozmaryn – Rosmarinus officinalis
 Mięta pieprzowa – Mentha × piperita
 Cytryna – Citrus limon
 Grejpfrut – Citrus paradisi
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🌿 To dopiero początek Twojej
aromaterapeutycznej podróży…

W tym darmowym materiale dotknąłeś zaledwie fragmentu wiedzy, która może odmienić
Twoje podejście do zdrowia, pielęgnacji i codziennego życia. Każdy olejek, każda receptura,
każda kropla – to nie przypadek, lecz świadome narzędzie, które działa wtedy, gdy wiesz jak
i kiedy go użyć.

📘 Dlatego zapraszam Cię do pełnej wersji mojego e-booka

 👉 „Jak skutecznie i bezpiecznie stosować olejki eteryczne?”

 To ponad 750 stron rzetelnej wiedzy, praktycznych przepisów i mądrości terapeutycznej,
opartej na nauce, doświadczeniu i holistycznym podejściu do człowieka.

@SEKRETY_AROMATERAPII
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🧘‍♀️ Co zyskasz dzięki pełnej wersji?

🌿 Dlaczego warto zaufać tej książce?

✅ Narzędzia do codziennego stosowania olejków – bez zgadywania, bez stresu, z
uważnością.
 ✅ Receptury terapeutyczne na każdą okazję: stres, zmęczenie, PMS, trądzik, infekcje,
problemy trawienne, bezsenność, lęk i niepokój.
 ✅ Przewodnik po 25 olejkach eterycznych – ich właściwościach, emocjonalnym wpływie i
potencjale zdrowotnym.
 ✅ Podpowiedzi jak dobrać olejek do problemu – poprzez analizę działania chemicznego,
energetycznego i emocjonalnego.
 ✅ Checklisty i tabele ułatwiające szybkie działanie w sytuacjach codziennych – np. „olejki
bezpieczne w ciąży”, „co na sen?”, „czego unikać przy padaczce?”.
 ✅ Bezpieczne strategie stosowania olejków u dzieci, kobiet w ciąży, osób starszych i
przewlekle chorych.
 ✅ Wprowadzenie do modeli aromaterapii (francuski, niemiecki, brytyjski) – byś mógł
świadomie wybrać, która ścieżka najbardziej Ci odpowiada.
 ✅ Zestawy na start, na podróż, na odporność, na kobiece zdrowie – gotowe,
przetestowane i skuteczne.

– Bo została napisana z serca i doświadczenia: jako aromaterapeuta, edukator i terapeuta
pracuję z ludźmi, którzy chcą naturalnie i bezpiecznie dbać o swoje zdrowie.
 – Bo łączę wiedzę naukową z medycyną ludową i intuicją terapeutyczną.
 – Bo nie sprzedaję iluzji – tylko konkretne narzędzia, receptury i wiedzę, którą możesz
wykorzystać od razu w swojej codzienności.
 – Bo ten e-book to więcej niż książka – to kompendium i przewodnik, który prowadzi Cię
przez świat zapachów krok po kroku.

Letting go of what you no longer need can be a difficult process, but it's an essential step
in creating space for new opportunities to come into your life. When we hold onto old
belongings that no longer serve us, we create a physical and emotional barrier that
prevents us from moving forward. By decluttering and releasing these items, you make
room for new ideas, experiences, and opportunities to come into your life.
As you let go of the past, you create a sense of openness and possibility that can help you
to move forward with greater ease and clarity. This may involve letting go of old beliefs,
habits, or relationships that are no longer serving you, and embracing new ways of thinking
and being that align with your values and goals.
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Jak skutecznie i bezpiecznie
stosować olejki eteryczne?

🔑 Przykładowe tematy, które czekają na
Ciebie w pełnej wersji:

🌱 Jak bezpiecznie stosować olejki przy
epilepsji, astmie, problemach
hormonalnych i depresji?
 🌱 Które olejki wspierają odporność,
regenerację i trawienie – i jak je łączyć?
 🌱 Czym się różni melisa prawdziwa od
fałszywej? Dlaczego mięta może zaszkodzić
dziecku?
 🌱 Jak tworzyć własne mieszanki na stres,
bóle głowy, menstruację, PMS i
przeziębienie?
 🌱 Czy można używać olejków
wewnętrznie? Jak robić to bezpiecznie?
 🌱 Jakie olejki warto mieć w domu, które
zabrać w podróż, a które zostawić w
lodówce?
 🌱 Jak rozpoznać dobry jakościowo olejek
– i jak nie dać się oszukać na zakupach?
 🌱 Jak łączyć aromaterapię z technikami
oddechowymi, mindfulness, medytacją i
kąpielami leśnymi?

Nie musisz znać się na chemii, nie musisz
być terapeutą – wystarczy Twoje
zainteresowanie, uważność i chęć działania
w zgodzie z naturą. A ja poprowadzę Cię za
rękę – od pierwszej kropli olejku po
stworzenie własnych rytuałów zdrowia i
równowagi.
Jeśli szukasz jednego przewodnika, który
zebrał wszystko, co trzeba wiedzieć o
aromaterapii – ten e-book jest dla Ciebie.

Z serca polecam i zapraszam,
 🌿 Michał Jacek Kośla
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📥 Pobierz pełną wersję już teraz:

👉 Jak skutecznie i bezpiecznie stosować
olejki eteryczne?

– Format PDF – do czytania na telefonie,
tablecie lub komputerze
 – 750+ stron – wiedzy, inspiracji, przepisów
 – Natychmiastowy dostęp po zakupie
 – Licencja do użytku osobistego
 – BONUS: lista 25 olejków do domowej
apteczki + gotowe receptury
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UWAGA – Prezentowane materiały w tej publikacji ( e-booku ) mają wyłącznie charakter
informacyjny i nie stanowią porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowiązującymi
przepisami prawa, nie mogą być traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie mogą stanowić podstawy do
jakichkolwiek roszczeń.

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej treściami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowiązujących przepisów ustawy o prawie autorskim oraz przepisów
międzynarodowych dotyczących praw własności intelektualnej. Wszelkie prawa
zastrzeżone. Bez wyraźnej pisemnej zgody autora zabrania się m.in. kopiowania,
powielania, przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w jakiejkolwiek
formie treści zamieszczonych w tej publikacji. Żadna część tej publikacji nie może być
reprodukowana ani wykorzystywana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej pisemnej zgody
autora.
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