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L) WSTEP DO SEKCJI: APTECZKA AROMATERAPEUTYCZNA
25 OLEJKOW, KTORE WARTO ZNAC I MIEC POD REKA

Poznaj swiat aromaterapii i naucz sie korzystaé z olejkéw eterycznych w sposéb
bezpieczny i Swiadomy!

Jesli siggasz po ten fragment e-booka, to znaczy, ze chcesz lepiej pozna¢ konkretne olejki
eteryczne - ich dziatanie, zastosowanie i sposoby uzycia. Dobrze trafites.

Ta czg$¢ poradnika to praktyczna, aromaterapeutyczna apteczka, ktéra pomoze Ci dobrac
odpowiedni olejek do konkretnych potrzeb: zdrowotnych, emocjonalnych, pielegnacyjnych
czy kulinarnych.

Nie musisz zna¢ wszystkich olejkow — wystarczy kilka dobrze dobranych, by zauwazy¢
realne efekty.

O Co znajdziesz w tej czesci e-booka?

 Opisy 25 starannie wybranych olejkéw — od klasykéw, takich jak lawenda i migeta, po
mniej oczywiste, jak wetiweria czy kadzidtowiec

 Przejrzysty uktad kazdego profilu — dlaczego warto go mie¢, wtasciwosci, zastosowanie,
receptury i wazne ostrzezenia

/ Gotowe pomysty na domowe zastosowanie — w formie masazu, kapieli, dyfuzji,
pielegnacji skory i nie tylko

/ Podpowiedzi, jak wspiera¢ zdrowie emocjonalne i fizyczne w prosty, naturalny sposéb

# Dla kogo jest ta czesé poradnika?

Dla 0s6b, ktére:

» Chca stworzy¢ wtasng domowa apteczke aromaterapeutyczna

« Szukaja inspiracji do codziennego, bezpiecznego stosowania olejkéw

* Lubig dziata¢ swiadomie, korzystajac z natury i sprawdzonych metod

* Pracuja z ciatem, emocjami, energia — albo po prostu chca sige dobrze czué
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® Co znajdziesz
w tej czesci e-booka?

%’ Lawenda — Lavandula angustifolia
%’ Mieta pieprzowa — Mentha piperita
%’ Drzewo herbaciane — Melaleuca alternifolia
%’ Eukaliptus — Eucalyptus globulus

%’ Cytryna - Citrus limon

%’ Pomararicza — Citrus sinensis

%’ Grejpfrut — Citrus paradisi

%’ Bergamotka — Citrus bergamia

%’ Rozmaryn — Rosmarinus officinalis
%’ Ylang-Ylang — Cananga odorata

%’ Frankincense — Boswellia serrata

%’ Geranium — Pelargonium graveolens
%’ Gozdzik — Syzygium aromaticum

%’ Cynamon — Cinnamomum verum

%’ Imbir — Zingiber officinale

%’ Oregano — Origanum vulgare

%’ Tymianek — Thymus vulgaris

%’ Czarny pieprz — Piper nigrum

%’ Sosna — Pinus sylvestris

%’ Jatowiec — Juniperus communis

%’ Majeranek — Origanum majorana

%’ Melisa — Melissa officinalis

%’ Szatwia muszkatotowa — Salvia sclarea

%’ Réza — Rosa damascena

%’ Wetiweria — Vetiveria zizanoides
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LJ UWAGA

Prezentowane materiaty w tej publikacji ( e-booku ) maja wytacznie charakter
informacyjny i nie stanowig porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami prawa, nie moga by¢ traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie mogg stanowi¢ podstawy do
jakichkolwiek roszczen.

SEERETY AROMATERAR)

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej tre§ciami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowiazujacych przepiséw ustawy o prawie autorskim oraz przepiséw
migdzynarodowych dotyczgcych praw wtasno$ci intelektualnej. Wszelkie prawa
zastrzezone. Bez wyraznej pisemnej zgody autora zabrania sie m.in. kopiowania, powielania,
przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w jakiejkolwiek formie tresci
zamieszczonych w tej publikacji. Zadna czesé tej publikacji nie moze by¢ reprodukowana
ani wykorzystywana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej pisemnej zgody autora.

Copyright © by Michal Jacek Kosla
All Rights Reserved - Wszelkie Prawa Zastrzezone

Sekrety Aromaterapii
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# Lawenda lekarska
(Lavandula angustifolia)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Lawenda to klasyka aromaterapii —
uspokaja, koi, leczy. Dziata jak naturalna
kotysanka dla ciata i duszy. Pomaga przy
bezsennosci, stresie, napieciu migsniowym
i drobnych urazach skéry. To olejek, ktéry
naprawde ,robi wszystko” — delikatnie, a
skutecznie.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

¢ Uspokajajgce i nasenne

e Przeciwbdlowe (migreny, napigcie
miesni)

e Antyseptyczne i przeciwzapalne (rany,
oparzenia, ukgszenia)

¢ Redukuje lgk, napigcie i nadmiar
bodzcow

¢ Bezpieczna dla dzieci i kobiet w cigzy
(po konsultacji)

“2 Wsparcie emocjonalne:

¢ Wycisza uktad nerwowy i pomaga
zasnac

¢ tagodzi emocjonalne napiecia, smutek i
niepokdj

e Chroni osoby wysoko wrazliwe —
energetyczna ,opiekuricza matka”

¢ |dealna w stanach zatoby, stresu i
nadmiernego przebodzZcowania
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6 Jak stosowac?

¢ Dyfuzja / inhalacja: 2—4 krople — przed snem, w czasie stresu

e Masaz: 2—-3 krople / 5 ml oleju bazowego

¢ Na skére: punktowo na ukaszenia, oparzenia

* Kapiel: zawsze z dodatkiem emulgatora (np. miéd, mleko)

e Doustnie (tylko po konsultacji!): 1 kropla / kapsutka / olej / miéd

Co warto wiedziec:

- Bezpieczna nawet dla dzieci i kobiet
w ciazy (po rozcienczeniu)

« Jedna z nielicznych, ktére mozna
stosowac punktowo bez
rozcienczenia

« Moze nasila¢ dzialanie lekéw
uspokajajacych — zachowaj
0stroznosc¢

- Nie myl z lawandyna (Lavandula x
intermedia) - inny skfad, inne
dziatanie
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Sprawdzone
receptury:

Kojacy masaz przy bélu gtowy
e 5 kropli lawendy
e 5 kropli drzewa herbacianego
e 30 ml oleju jojoba
Wmasuj w kark i skronie. Ulga przy napieciu i migrenie.

— Kapiel relaksujgca przed snem

e 10 kropli lawendy

e 5 kropli ylang-ylang

e 1tyzka miodu

Dodaj do kapieli i zanurz si¢ na min. 20 minut.

+ Spray do poduszki
e 10 kropli lawendy

e 50 ml wody destylowanej
Spryskaj posciel 10 minut przed snem. Nie psika¢ na twarz.

e 2 krople lawendy

¢ 1tyzeczka oleju kokosowego

Wmasuj delikatnie 2—-3 razy dziennie. Przechowuj w
chtodnym miejscu.
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% Mieta pieprzowa
(Mentha piperita)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Mieta pieprzowa to eksplozja chtodu,
energii i orzezwienia. Z jednej strony —
niezastgpiona w walce z bélem gtowy i
napigciem, z drugiej — pobudza umyst,
wspiera trawienie i dodaje lekkosci catemu
organizmowi. Olejek dla tych, ktorzy
potrzebuja ,przebudzenia w butelce”.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

e Chfodzace i przeciwbélowe (migreny,
napiecia miesni)

e Przeciwwirusowe i przeciwzapalne

e tagodzi nudnosci, wzdecia,
niestrawnosc¢

e Poprawia koncentracje, uwaznosé,
jasnosé myslenia

¢ Odswieza oddech i wspomaga
oddychanie

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Rozprasza psychiczne zmeczenie

e Oczyszcza i pobudza umyst

¢ Pomaga w stanach apatii i dezorientacji

¢ Idealna do porannych rytuatéw
zapachowych i pracy umystowe;j
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6 Jak stosowac?

¢ Inhalacja: 2—-3 krople — orzeZwia i udraznia drogi oddechowe

e Masaz: 1-2% — kark, plecy, skronie (zawsze po rozciericzeniu)

e Skdéra: max. 1kropla /10 ml bazy — nie stosowac na twarz i szyje u dzieci
¢ Doustnie (tylko po konsultacji!): 1 kropla w miodzie lub oleju

e Dyfuzja: 3-4 krople — poprawia swiezo$¢ powietrza i koncentracje

Co warto wiedziec:

« Silne dzialanie chlodzace — zawsze
stosuj w rozcienczeniu

« Nieodpowiednia dla dzieci <30
miesiecy — ryzyko skurczu krtani

« Nie stosuj w kapieli ani na brzuch w
ciazy

« Doustnie - tylko po konsultacji i w
nosniku tluszczowym

. Moze wywola¢ uczucie zimna,
mrowienia lub pieczenia skory
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= Sprawdzone
receptury:

Chtodzacy olejek na béle gtowy
e 5 kropli miety
e 5 kropli lawendy
e 30 ml oleju migdatowego
Wmasuj w kark i skronie. Unikaj okolic oczu.

& Tonik trawienny

e 1kropla miety (food grade)

e Ttyzeczka miodu lub oliwy

e 200 ml cieptej wody

Wypij powoli po positku. Tylko 1x dziennie!

Maska chtodzgca na zmeczone nogi
e 5 kropli migty
e 5 kropli cyprysa
e 30 ml oleju jojoba
Masuj nogi od stép ku gérze. Przechowuj w lodéwce.

Naturalny spray do biura
e 10 kropli miety
e 5 kropli cytryny
e 5 kropli rozmarynu
Do dyfuzora — dziata pobudzajgco i od$wiezajgco.
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% Drzewo herbaciane
(Melaleuca alternifolia)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek z drzewa herbacianego to
specjalista od walki z infekcjami. Pomaga
przy tradziku, grzybicy, przeziebieniach, a
nawet w rytuatach oczyszczajacych po
trudnym dniu. To silny, antyseptyczny
straznik Twojego zdrowia — warto mie¢ go
zawsze pod reka.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

¢ Silne dziatanie przeciwbakteryjne i
przeciwwirusowe

e Przeciwgrzybiczy — grzybica stép,
paznokci, drozdzaki

¢ Przeciwzapalny i regenerujacy — na
tradzik, rany, egzeme

e \Wzmacnia odpornos¢ w sezonie
infekcyjnym

e Oczyszcza energetycznie — wspomaga
uwalnianie emocji

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Oczyszcza umysti emocje

e Pomaga odcigc sie od toksycznych
wptywow

¢ Wzmacnia granice i psychiczna
odpornoscé

e Przynosi jasno$c¢ i Swiezoscé

Idealny przy przeciagzeniu i stresie
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6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2—4 krople — oczyszcza powietrze, wspiera drogi
oddechowe

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju bazowego — na tradzik, egzemy, infekcje

e Skdéra: max. 5% — tylko miejscowo, unikaj bton sluzowych

e Doustnie: tylko po konsultacji — w preparatach kapsutkowych

e Nie stosowac u dzieci <2 r.z. — ryzyko podraznien i skurczu krtani

Co warto wiedziec:

« Nie stosuj nierozcienczonego na
skore — moze draznic

« Bezpieczny w dyfuzji - oczyszcza
powietrze i wzmacnia odpornosc¢

« Nieodpowiedni dla dzieci <2 lat i
kobiet w I trymestrze ciazy

« Unikaj kontaktu z oczami, blonami
Sluzowymi i $wieZymi ranami

« Tylko jako preparat leczniczy — nie
stosuj doustnie bez konsultacji
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Sprawdzone
receptury:

i Tonik na tradzik

e 5 kropli drzewa herbacianego

e 50 ml wody rézanej

e 1tyzeczka zelu aloesowego
Wstrza$nij, przecieraj skérg 2x dziennie.

& Zel antyseptyczny
e 5 kropli drzewa herbacianego

e 50 ml zelu aloesowego
Stosuj punktowo na ukaszenia, ranki i podraznienia.

< Balsam do ust

e 2 krople drzewa herbacianego

e 1tyzeczka masta shea

¢ 1tyzeczka oleju kokosowego

Natoz cienka warstwe 2—3 razy dziennie na spierzchnigte
usta.

Inhalacja na infekcje

¢ 3 krople drzewa herbacianego
e 3 krople eukaliptusa
Wdychaj pare przez 10 minut. Nie dla dzieci <10 lat.
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% Eukaliptus
(Eucalyptus globulus)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Eukaliptus to oddech swiezosci w butelce.
Pomaga przy przezigbieniu, kaszlu,
zatkanym nosie i zmeczeniu. Wzmacnia
odpornos¢, oczyszcza przestrzen i wspiera
koncentracje. Idealny na jesien, zime i dni,
kiedy ciato wota o wytchnienie.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

¢ Silne dziatanie wykrztusne i
udrazniajgce

¢ Przeciwbakteryjny, przeciwwirusowy,
przeciwzapalny

e Pomocny przy kaszlu, zapaleniu zatok,
przezigbieniu

e Rozgrzewa migsénie, tagodzi béle i
napiecia

e Oczyszcza powietrze i wspiera system
odpornosciowy

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Oczyszcza i orzezwia umyst
e \Wspiera regeneracje po chorobie i

ostabieniu

e Chroni energetycznie — tworzy aurg
Lhigieny psychicznej”

e Dziata jak duchowy ,reset” po trudnych
dniach
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‘T

6 Jak stosowac?

e Inhalacja: 2—-3 krople — na katar, kaszel, przeziebienie

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml bazy — przy bélach miesni i infekcjach

e Skora: tylko rozciericzony, do max. 5%

e Dyfuzja: 3-5 kropli — oczyszcza i wspomaga oddychanie

e Doustnie: tylko w preparatach specjalistycznych (po konsultacjil)

Co warto wiedziec:

« Nie stosuj u dzieci <3 lat - ryzyko
skurczu krtani i dusznosci

. Obowigzkowe rozcienczenie - moze
draznic skore i blony sluzowe

- Unikaj w I trymestrze ciazy - pozniej
stosuj tylko zewnetrznie

« Moze nasila¢ dzialanie lekow
wykrztusnych — ostroznos¢ przy
infekcjach

« Alternatywy dla dzieci: Eucalyptus
radiata, E. smithii - lagodniejsze
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= Sprawdzone
receptury:

n © Inhalacja na przezigbienie

N e 3 krople eukaliptusa

e 3 krople lawendy

Do miski z goracg woda. Wdychaj pod recznikiem przez 10—
15 min.

. Balsam na béle migsniowe

e 5 kropli eukaliptusa

e 5 kropli rozmarynu

e 30 ml oleju migdatowego

Wmasuj w napigte partie ciata 1-2x dziennie.

& Antyseptyczny zel na skére

e 5 kropli eukaliptusa

e 5 kropli lawendy

e 30 ml zelu aloesowego

Na drobne rany, zadrapania, ukgszenia. Chtodz w lodéwce.

%’ Odswiezacz powietrza

e 10 kropli eukaliptusa

e 5 kropli cytryny

e 5 kropli miety

Do dyfuzora lub miseczki z cieptg wodg. Stosuj z przerwami.
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# Cytryna
(Citrus limon)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek cytrynowy to promien Swiatta
zamkniety w butelce. Rozjasnia umyst,
oczyszcza ciato i odSwieza przestrzen.
Wspiera odpornos$¢, trawienie i
detoksykacje. Dziata na skére, emocije i
koncentracje — codzienny towarzysz dla
zdrowia i lekko$ci zycia.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

e Detoksykujacy i wspierajacy uktad
limfatyczny

¢ Antybakteryjny, antyseptyczny i
Sciagajacy

e Poprawia nastréj, koncentracje i jasnosc
umystu

¢ Wzmacnia odporno$c¢ i wspiera
trawienie

e Odswieza — idealny do domu, biura i
samochodu

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Dodaje lekkosci i jasnosci my$lenia

* Rozprasza smutek i mentalne znuzenie

e Poprawia koncentracje i nastrgj

e Oczyszcza umyst z chaosu i
rozproszenia

e |dealny na poranny start lub reset w
ciggu dnia
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6 Jak stosowac?

¢ Dyfuzja / inhalacja: 3-5 kropli — orzeZzwia, poprawia nastrgj

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml bazy — na limfe, obrzeki, zmeczenie

e Skora: tylko rozciericzony — dziata oczyszczajgco, ale moze uczulac

e Doustnie: max. 1kropla dziennie (tylko olejek spozywczy!)

e Uwaga: fototoksyczno$¢ — unikaj storica przez 12—-24 h po uzyciu na skérze

Co warto wiedziec:

« Dziala fototoksycznie — unikaj stonca
po aplikacji na skére

« Utleniony olejek moze uczula¢ -
przechowuj w ciemnym, chlodnym
miejscu

« Tylko olejek klasy spozywczej mozna
stosowac doustnie

« Bezpieczny dla dzieci w
rozcienczeniu (np. w dyfuzji)

. Poprawia koncentracje i nastréj —
idealny do biura lub nauki
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MICHAL JACEK KOSLA

= Sprawdzone
receptury:

| | Odswiezacz powietrza do kuchni
e 10 kropli cytryny

e 5 kropli lawendy

e 50 ml wody destylowanej

Spryskaj powietrze po gotowaniu. Wstrzgsnij przed
uzyciem.

7~ Tonik na tradzik

e 5 kropli cytryny

¢ 50 ml wody rézanej

e 1tyzeczka zelu aloesowego

Przemywaj twarz 2x dziennie. Unikaj storica przez 12 h.

& Napdj detoksykujacy

e Tkropla cytryny (spozywczej)

e Sokz% cytryny

e 300 ml letniej wody

Pij na czczo — wspiera trawienie i oczyszczanie.

Scrub do twarzy

e 5 kropli cytryny
e Tltyzka cukru
e 1tyzeczka miodu

Masuj delikatnie przez 2—3 min. Sptucz cieptg woda.
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»% Pomarancza
(Citrus sinensis)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

To olejek dziecigcej radosci, ktéry dziata
uspokajajgco, dodaje energii i poprawia
nastréj. tagodny, bezpieczny, aromatyczny
— idealny do stosowania codziennego.
Pomaga oczysci¢ przestrzen, ztagodzi¢
stres, wspomaga trawienie i pielegnacje
skory.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

e Poprawia nastrgj, redukuje stres i
napiecie

e \Wspomaga trawienie i dziata
rozkurczowo

¢ Dziata tagodnie antyseptycznie i
0CzyszCzajgco

e Pomaga przy bezsennosci, napigciu
nerwowym i rozdraznieniu

¢ tagodny dla dzieci i oséb wrazliwych

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Przywraca rado$c¢ i optymizm

¢ Redukuje napigcie i rozdraznienie

e Uspokaja przy lgkach i smutku

e Dodaje lekkosci mysleniu — ,rozswietla”
umyst

e |dealna na wieczorne wyciszenie i
poranne przebudzenie

WWW.MICHALKOSLA.NET
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)

6 Jak stosowac?

¢ Dyfuzja / inhalacja: 3-5 kropli — odpreza, poprawia nastrdj

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml bazy — na spiete mie$nie, brzuch, kark

e Skoéra: dziata wygtadzajgco — stosowac rozcienczony

e Doustnie: 1kropla (olejek spozywczy) w miodzie lub oleju

e Uwaga: mozliwe dziatanie fototoksyczne — unikaj storica do 12 h po aplikacji

Co warto wiedziec:

. Fototoksycznos¢ — unikaj stonca
przez 12 h po uzyciu na skérze

« Bezpieczny dla dzieci - po
rozcienczeniu i najlepiej w dyfuzji

- Wspomaga sen i wyciszenie
wieczorem

« Zawiera limonen i linalol - wykonaj
test uczuleniowy

« Drziafa na uklad nerwowy i trawienny
- lagodnie i skutecznie
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= Sprawdzone
receptury:

& Napéj cytrusowy na dobry poranek

e 1kropla pomarariczy (spozywczej)

e Sok z % cytryny

e 300 ml letniej wody

Pij rano na czczo — wspiera trawienie i oczyszcza ciato.

4 Balsam do ust

e 2 krople pomaranczy

¢ 1tyzeczka masta shea

e 1tyzeczka oleju kokosowego

Chroni, zmigkcza i regeneruje usta. Idealny na zime.

“ Balsam do ciata

e 5 kropli pomarariczy

e 30 ml masta shea

¢ 1tyzeczka oleju kokosowego

Natoz po kapieli — szczegdlnie na przesuszong skére.

7~ Od$wiezacz powietrza do tazienki

e 10 kropli pomarariczy

e 5 kropli cytryny

e 50 ml wody

Rozpyl w pomieszczeniu. Wstrzasnij przed uzyciem.
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% Grejpfrut
(Citrus paradisi)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Grejpfrut to esencja detoksykaciji i
rze§kosci. Wspiera uktad limfatyczny,
poprawia wyglad skéry i metabolizm, a
jednoczes$nie podnosi nastréj. Wprowadza
lekkos¢ — w ciele i emocjach. Idealny na
wiosne, poranek i zmiany.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

e Detoksykujacy i pobudzajacy limfe

e Tonizujgcy i ujedrniajgcy — idealny na
cellulit

¢ Poprawiajgcy nastrgj, energetyzujacy,
orzezwiajacy

¢ \Wspomagajgcy trawienie i metabolizm

e Dziata przeciwwirusowo i
przeciwzapalnie

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Rozjasnia umyst i podnosi nastréj

e Dodaje energii przy zmeczeniu i
ospatosci

e Pomaga w stanach zniechecenia i
przeciazenia

e Sprzyja lekkosci myslenia i radosci
dziatania

e |dealny na poranek, zmiane sezonu i
poczatek nowego etapu
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6 Jak stosowac?

¢ Dyfuzja / inhalacja: 3-5 kropli — usuwa zmeczenie i apatie

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — na uda, brzuch, kark

e Skora: tylko rozciericzony — max. 0,4% przy stosowaniu dziennym

¢ Doustnie: max. 1kropla (klasa spozywcza) — tylko po konsultacji

¢ Uwaga: fototoksyczny — unikaj storica przez min. 12 godzin po aplikacji

Co warto wiedziec:

« Dziafa fototoksycznie — unikaj UV
przez 12-24 h po uzyciu na skére

. Moze wplywac na dzialanie
niektorych lekéw — doustnie tylko po
konsultacji

« Szybko sie utlenia - przechowuj
szczelnie i zuzyj w ciagu 12 miesiecy

. Nie dla dzieci <2 r.z. - starszym
tylko bardzo delikatnie i zewnetrznie

. Silnie wplywa na nastréj - idealny do
dyfuzji w okresie zmeczenia i apatii
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= Sprawdzone
receptury:

Masaz antycellulitowy
e 5 kropli grejpfruta
e 5 kropli cyprysa
e 30 ml oleju kokosowego

Wmasuj w uda i posladki 2—3x w tygodniu. Nie wychodzZ na
storice po aplikacji.

& Napéj trawienny z grejpfrutem

» 1kropla grejpfruta (spozywczego)
e Sok z % grejpfruta

e 300 ml letniej wody

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

N ,5( Scrub do twarzy
| e 5 kropli grejpfruta
= e 1tyzka brgzowego cukru
A . .
\ e Tltyzeczka miodu
= Masuj twarz, sptucz. Unikaj storica przez 12 h.

}3 "l 4 \f ’\ Balsam wygtadzajacy do ciata
il Q4
& >y < e 5 kropli grejpfruta
¢ 30 ml masta shea
“ ¢ 1tyzeczka oleju kokosowego
7 P NE

Stosuj po kapieli, wieczorem. Przechowuj w chtodnym
miejscu.
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% Rozmaryn
(Rosmarinus officinalis)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Rozmaryn to olejek, ktéry rozjasnia umyst,
dodaje energii i wspomaga ciato w
regeneracji. Dziata jak aromatyczny
zastrzyk pobudzenia, Swietny zaréwno do
pracy umystowej, jak i przy zmeczeniu
fizycznym. Doskonale wspiera krazenie,
skore i uktad oddechowy.

¥ Wtasciwo$ci terapeutyczne:

e Stymulujacy i pobudzajgcy — poprawia
pamied, koncentracje i nastrgj

e Przeciwbdlowy i rozgrzewajacy —
tagodzi béle migsni, stawow i napigcia

¢ Detoksykujgcy — wspomaga watrobe i
uktad limfatyczny

e Antyseptyczny i oczyszczajgcy — dziata
na skére problematyczng i drogi
oddechowe

e Pobudza umyst i dodaje jasnosci
mys$lenia

e Pomaga przy mentalnym zmeczeniu i
braku motywacji

e Wspiera koncentracje, czujnosc¢ i
zdolno$¢ zapamietywania

e Dziata oczyszczajgco — usuwa

~.mentalng mgte”

Idealny do pracy, nauki i porannej

aktywizacji
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6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 3—-5 kropli — podczas pracy, nauki, przy ospatosci

e Masaz: 1-2 krople / 5 ml bazy — na miesnie, stawy, kark

e Skora: max. 1% — do tonikéw, serum, balsaméw

e Doustnie: tylko klasa spozywcza — max. 1 kropla dziennie po konsultacji

e Uwaga: chemotypy bogate w kamfore lub 1,8-cyneol nie sg zalecane dla
dzieci i kobiet w cigzy

Co warto wiedziec:

. Wysokie stezenia moga by¢ drazniace
- zawsze rozcienczaj!

« Nie dla dzieci <2 r.Z. i kobiet w ciazy
- szczegOlnie przy chemotypie
kamforowym

« Nie stosuj doustnie rutynowo — tylko
terapeutycznie i po konsultacji

« Idealny do pracy i nauki — poprawia
jasno$¢ umystu i koncentracje

« Nie dziala fototoksycznie — mozna
stosowa¢ w dzien i przy ekspozycji na
stonce
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= Sprawdzone
receptury:

_ Masaz rozgrzewajacy na migsnie i stawy

e 5 kropli rozmarynu

e 5 kropli cyprysa

e 30 ml oleju kokosowego

Masuj bolgce miejsca 1-2 razy dziennie po wysitku
fizycznym lub napigciu.

# Tonik na tradzik i tuszczyce

e 5 kropli rozmarynu

e 50 ml wody rézanej

e 1tyzeczka zelu aloesowego

Uzywaj rano i wieczorem. Przechowuj w lodéwce max. 10

dni.
" Napéj oczyszczajgcy z cytryna
w wL . e 1-2 krople rozmarynu (spozywczego)
= ] e Sokz % cytryny
% ‘ i e 300 ml letniej wody
B % W o Pij rano na czczo przez max. 7 dni. Wspiera trawienie i
detoks.

Odswiezacz do biura lub nauki

e 10 kropli rozmarynu
e 5 kropli cytryny
e 50 ml wody destylowanej

Rozpylaj w powietrzu w czasie pracy lub nauki — pobudza i
oczyszcza.
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% Ylang-Ylang
(Cananga odorata)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek ylang-ylang to prawdziwy balsam
dla duszy — koi, relaksuje i wprowadza
zmysty w stan harmonii. Polecany na stres,
bezsennosc¢ i napiecia emocjonalne.
Sprawdza sig takze jako naturalny
afrodyzjak i sktadnik pielegnacyjny dla
skoéry i wtosow.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

e Relaksujacy i przeciwlekowy — wspiera
emocjonalng réwnowage i sen

e Afrodyzjakalny — buduje atmosfere
bliskosci i zmystowosci

e Tonizujacy dla skéry — pomaga w
pielegnacji tradziku i cery mieszanej

¢ Pielggnujacy wtosy — wzmacnia cebulki,
tagodzi tupiez, nadaje potysk

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Koi emocje i przywraca réwnowage
psychiczng

e Pomaga przy stresie, napigciu i
nadwrazliwo$ci emocjonalnej

e Buduje poczucie bliskosci, otwiera na
zmystowos¢é

e Utatwia zasypianie i gtgboki relaks

e |dealny przy lgkach, wyczerpaniu
nerwowym i samotnosci
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6 Jak stosowac?

¢ Dyfuzja / inhalacja: 2—4 krople — idealny do wieczornego relaksu

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml bazy — przy napieciu, stresie, jako afrodyzjak

e Skéra: max. 1% — do tonikow, serum, balsaméw

¢ Doustnie: tylko klasa spozywcza, po konsultacji

e Uwaga: intensywny zapach — moze powodowac bdle gtowy przy dtugim
stosowaniu

Co warto wiedziec:

« Nie dla dzieci <2 r.z. - mozliwe
dzialanie uspokajajace na osrodek
oddechowy

« Nie zalecany w I trymestrze cigzy —
pdzniej tylko po konsultacji

« Nie dziala fototoksycznie, ale moze
by¢ drazniacy zapachowo - stosuj z
umiarem

. Wersja FCF nie jest potrzebna, bo nie
zawiera furanokumaryn

« Najlepsze frakcje do aromaterapii
emocjonalnej: Extra i Complete
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= Sprawdzone
receptury:

Masaz relaksacyjny na wieczér
e 5 kropli ylang-ylang
e 5 kropli lawendy
e 30 ml oleju migdatowego
Stosuj na kark, ramiona i plecy wieczorem — na zakoriczenie
dnia.

‘\- : ¢ ® Tonik do cery mieszanej

e 5 kropli ylang-ylang

¢ 50 ml hydrolatu rézanego

e 1tyzeczka zelu aloesowego

Stosuj rano i wieczorem — przechowuj w lodéwce.

Odswiezacz do sypialni
e 10 kropli ylang-ylang
e 5 kropli lawendy
¢ 50 ml wody destylowanej
Rozpylaj w pomieszczeniu 15 minut przed snem.

= Balsam do ciata

e 5 kropli ylang-ylang

e 30 ml masta shea

¢ 1tyzeczka oleju kokosowego

Wmasuj w ciato po kapieli — dziata regenerujgco i
relaksujaco.
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% Frankincense
(Boswellia serrata)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Frankincense to jeden z najstarszych i
najbardziej cenionych olejkéw Swiata.
Kojacy, duchowy, regenerujacy. Pomaga
odzyskac¢ oddech, spokéj i rownowage —
nie tylko emocjonalng, ale i fizyczna. Idealny
w stresie, przy wyczerpaniu, w pielegnacji
blizn i skéry dojrzatej. Olejek ciszy i
gtebokiej obecnosci.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

¢ Przeciwzapalny i tagodzacy bdle
stawdéw i miesni

e Regenerujgcy — wspomaga gojenie
skory i redukcje blizn

e Wzmacniajacy koncentracje,
neuroprotekcyjny

e Dziata przeciwbakteryjnie i
przeciwlgkowo

e Wspiera odpornosc i oczyszcza uktad
oddechowy

“ Wsparcie emocjonalne:

¢ Wycisza uktad nerwowy, uspokaja serce
i oddech

e tagodzi leki, smutek i emocjonalne
rozproszenie

¢ Pomaga w medytacji i pracy z
oddechem

e Wspiera duchowy rozwoj — czakra
korony i serca
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=

6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 3—5 kropli — idealne do wieczornego relaksu lub praktyk
medytacyjnych

e Masaz: 2 krople / 10 ml oleju bazowego — na kark, plecy, stawy

¢ Pielegnacja skory: 1kropla / 10 ml — wspomaga blizny, skére dojrzata i z
problemami

e Kapiel: 3—5 kropli z emulgatorem (np. miéd) — relaksujagca i oczyszczajaca

e Doustnie: tylko po konsultacji z aromaterapeuta

Co warto wiedziec:

« Dziafa lekko uspokajajaco — idealny
na koniec dnia i przy przewleklym
stresie

« Nie jest fototoksyczny, ale moze
podraznia¢ w zbyt duzym stezeniu

« Bezpieczny dla dzieci powyzej 2 r.z.
w dyfuzji (w niskim stezeniu)

. Dobrze aczy sie z lawenda, mirrg i
drzewem sandalowym

« Cenny skladnik kosmetykéw anti-
aging i pielegnacji skory dojrzatej
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= Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

+ Masaz antystresowy z frankincense i lawenda

e 5 kropli olejku frankincense

e 5 kropli olejku lawendowego

¢ 30 ml oleju kokosowego

Wmasuj w kark i plecy. Pomaga przy napieciu, stresie i
bezsennosci.

¥ Tonik na tradzik i blizny

e 5 kropli olejku frankincense

e 50 ml wody rézanej

e ltyzeczka zelu aloesowego

Stosuj rano i wieczorem na oczyszczong skore. Przechowu;j
w lodéwce (7-10 dni).

Spray do medytacji i skupienia
¢ 10 kropli olejku frankincense
¢ 5 kropli olejku cytrynowego
¢ 50 ml wody destylowanej
Rozpyl w pomieszczeniu — przed sesja jogi, pracy lub
medytacji.

/) Balsam regenerujacy do ciata

e 5 kropli olejku frankincense

¢ 30 ml masta shea

¢ 1tyzeczka oleju kokosowego

Natéz na sucha skére po kapieli. Szczegdlnie polecany do
skory dojrzatej i wiotkiej.
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% Geranium
(Pelargonium graveolens)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek geraniowy to kwiatowy balsam dla
skoéry i emociji. Wyréwnuje nastréj, wspiera
kobiecos¢, tagodzi napigcie nerwowe i
pielegnuje skoére. Pomaga przy tradziku,
PMS, stresie i zmiennych nastrojach.
Delikatny, a jednoczesnie gteboko
dziatajgcy — doskonaty w codziennej
aromaterapii.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne: &

e Przeciwzapalny i antyseptyczny

e Regeneruje skére — rany, blizny,
podraznienia

e tagodzi béle miesniowe i
menstruacyjne

¢ Reguluje wydzielanie sebum — idealny
dla cery ttustej

e Wspiera krazenie i dziata ujedrniajaco

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Réwnowazy nastrdj i harmonizuje
emocje

¢ Wspiera energie kobiecg i cykle
hormonalne

¢ Dziata tonizujgco na uktad nerwowy

e tagodzi drazliwos¢ i napiecia
emocjonalne

e Wspiera czakre serca i sakralng —
wzmachnia poczucie spokoju
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6 Jak stosowaé?

e Dyfuzja / inhalacja: 3—5 kropli — poprawia nastrdj, relaksuje

e Masaz 1-2 krople / 10 ml oleju bazowego — tagodzi napiecia, PMS

e Skora: 1kropla /10 ml — do pielegnacji skéry ttustej, tradzikowej

e Kapiel: 3—5 kropli z emulgatorem — wspomaga odprezenie

¢ Doustnie: tylko po konsultacji i przy uzyciu olejku klasy spozywczej

Co warto wiedziec:

« Moze uczula¢ - zawiera naturalne
alergeny (geraniol, linalol, citronellol)

« Bezpieczny na dzien - nie dziala
fototoksycznie

« Nie zalecany u dzieci <2 r.Z.

« Moze wspiera¢ rownowage
hormonalng i fagodzi¢ PMS

« Drziala jak naturalny repelent —
odstrasza owady

« Doskonale faczy sie z cytryna,
lawenda, paczulg i sandalowcem
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Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

+ Masaz relaksacyjny z geranium i lawenda

¢ 5 kropli olejku geraniowego

e 5 kropli olejku lawendowego

e 30 ml oleju jojoba

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

! Tonik do cery mieszanej z woda rézana

e 5 kropli olejku geraniowego

e 50 ml wody rézanej

e Tltyzeczka zelu aloesowego

Stosuj rano i wieczorem. Przechowuj w lodéwce (7-10 dni).

7~ Napéj uspokajajgcy z geranium i cytryna

e 1kropla olejku geraniowego (klasa spozywcza)

e Sok z % cytryny

e 300 ml letniej wody

Wypij 30—-60 minut przed snem. Nie dtuzej niz 5 dni z
rzedu.

\ Balsam regenerujacy do suchej skory

¢ 5 kropli olejku geraniowego

e 30 ml masta shea

e 1tyzeczka oleju kokosowego

Wmasuj codziennie po kapieli w suchg skére.
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%# Gozdzik
(Syzygium aromaticum)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek gozdzikowy to intensywny
sprzymierzeniec w walce z bélem,
infekcjami i zmeczeniem. Silnie
przeciwbakteryjny, rozgrzewajacy i
pobudzajgcy — Swietny na przezigbienia,
bdl zebdw, tradzik oraz spadek energii.
Dziata mocno i skutecznie — ale wymaga
rozwagi.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

e Przeciwbélowy — szczegdlnie na zgby,
miesnie i stawy

e Przeciwzapalny i antyseptyczny

e Dziata przeciwwirusowo i wspomaga
odpornoscé

e Oczyszcza powietrze z drobnoustrojow

e Pomocny przy tradziku i infekcjach
skéry

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Wzmacnia wole dziatania i site
psychiczna

e Dodaje energii i poprawia koncentracje

e Pomaga przy apatii, zmeczeniu, braku
motywacji

e Uziemia — wspiera czakre podstawy,
daje poczucie bezpieczenstwa
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Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 1-2 krople — w sezonie grypowym i przy infekcjach
e Masaz max. 1 kropla / 20 ml — dziata rozgrzewajaco i przeciwbdlowo

e Skéra: tylko punktowo, po rozcienczeniu — na tradzik, infekcje

e Kapiel: niezalecana — moze podrazniac skére

e Doustnie: tylko po konsultacji i w mikrodawkach (klasa spozywcza)

Co warto wiedziec:

« Bardzo silny - zawsze rozcienczaj
przed uzyciem

« Moze podraznia¢ — nie stosuj na
uszkodzong skore

« Nie stosuj dtugotrwale ani na duze
powierzchnie

. Moze wplywac na krzepliwos¢ krwi
— unikaj przed zabiegami

« Nie dla dzieci <2 r.z., kobiet w ciazy
i karmiacych

« Idealnie Iczy si¢ z cynamonem,
pomaranczg, imbirem, eukaliptusem
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Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

& Napéj na gardto z gozdzikiem i miodem

» Tkropla olejku gozdzikowego (klasa spozywcza)
e ltyzeczka miodu

e Sokz % cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij powoli — tagodzi bdl gardta i kaszel. Max. 1 kropla
dziennie.

¢!, Masaz przeciwbélowy z gozdzikiem i imbirem

e 5 kropli olejku gozdzikowego

e 5 kropli olejku imbirowego

¢ 30 ml oleju migdatowego

Wmasuj w bolesne miejsca 2—3 razy dziennie. Uwaga na
skére wrazliwa.

#% Spray oczyszczajacy z gozdzikiem i cynamonem
¢ 10 kropli olejku goZdzikowego

e 5 kropli olejku cynamonowego

¢ 50 ml wody destylowanej

Rozpyl w domu w sezonie przeziebien. Nie wdychac z
bliska.

 Balsam punktowy na skére problematyczna

e 5 kropli olejku goZzdzikowego

e 30 ml masta shea

e 1tyzeczka oleju kokosowego

Stosuj tylko miejscowo — np. na plecy, klatke piersiowa. Nie
na twarz!
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% Cynamon
(Cinnamomum verum)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek cynamonowy to prawdziwa esencja
ciepta i sity. Dziata silnie
przeciwdrobnoustrojowo, rozgrzewajaco i
pobudzajaco. Wspiera odpornosé, utatwia
walke z infekcjami i poprawia nastréj w
chtodne dni. Jednoczesnie wymaga
ostroznos$ci — dziata intensywnie i
draznigco, wigc nalezy go stosowac z
rozwaga.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

¢ Silne dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze
Rozgrzewa i pobudza krazenie
tagodzi bole migsni, reumatyzm,
napiecia

Wzmacnia odporno$¢ i wspiera uktad
trawienny

Poprawia nastréj i koncentracje

L]

“2 Wsparcie emocjonalne:

¢ Dodaje energii i ozywia umyst

e Pomaga wyjs¢ z apatii i zmeczenia

e \Wspiera przy niskim nastroju

¢ Pobudza czakre podstawy — przywraca
poczucie wewnetrznej mocy
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6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 1-2 krople — oczyszcza powietrze, poprawia nastroj

e Masaz: 1kropla / 10-15 ml oleju — na zimne dfonie, béle migsni, stawy

e Skéra: tylko miejscowo, max. 0,5-1% — obowiazkowy test ptatkowy

e Doustnie: 1 kropla (tylko klasa spozywcza) — po konsultacji, np. z miodem
¢ Nie stosowac na twarz, btony sluzowe, okolice intymne

Co warto wiedziec:

« Bardzo silny — zawsze stosuj w
rozcienczeniu

. Moze silnie podraznia¢ skore i blony
Sluzowe

« Nie uzywaj na twarz ani przy malych
dzieciach

« Nie stosuj dtugotrwale — najlepiej w
kroétkich cyklach

o Zakaz w I trymestrze ciazy,
ostroznos$¢ w kolejnych

- . Dobrze komponuje si¢ z:

— pomarancza, gozdzikiem, imbirem,
' mandarynka
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= Sprawdzone

receptury:
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& Napéj odpornosciowy z cynamonem i cytryna

e 1kropla olejku cynamonowego (klasa spozywcza)
e ltyzeczka miodu

e Sokz % cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij wieczorem przez 3-5 dni. Wzmacnia odpornos¢ i
rozgrzewa.

¢}, Masaz rozgrzewajacy z cynamonem i imbirem

e 3 krople olejku cynamonowego

e 3 krople olejku imbirowego

¢ 30 ml oleju z pestek winogron

Masuj plecy, uda, stawy — 1-2 razy dziennie. Dziata
przeciwbdélowo.

® Odswiezacz powietrza z cynamonem i pomararicza

¢ 10 kropli olejku cynamonowego

e 5 kropli olejku pomarariczowego

¢ 50 ml wody destylowanej

Rozpyl w domu w zimowe dni — oczyszcza i podnosi
nastroj.

 Balsam antycellulitowy z cynamonem i awokado

e 3 krople olejku cynamonowego

e 30 ml masta shea

e 1tyzeczka oleju z awokado

Stosuj na uda i posladki po kgpieli — poprawia
mikrokrazenie i ujedrnia.
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% Imbir
(Zingiber officinale)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek imbirowy to naturalna esencja ciepta
i odwagi. Rozgrzewa ciato, pobudza zmysty i
tagodzi bole. Wspiera uktad trawienny,
odpornosciowy i krgzeniowy, a przy tym
dodaje energii i pomaga w stanach
znuzenia, apatii czy leku. Idealny na chtodne
dni i do masazy regeneracyjnych.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

¢ Przeciwzapalny i przeciwbdlowy — na
béle migsni, stawéw, reumatyzm

¢ Rozgrzewajgcy — poprawia krazenie,
pomocny przy cellulicie

e Wspiera odporno$¢ — dziata
przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie

e Trawienny — tagodzi nudnosci, wzdecia,
béle brzucha

e Energetyzujacy — redukuje zmeczenie i
poprawia koncentracje

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Dodaje odwagi i wewnetrznej sity

e Pobudza energie do dziatania

e Przeciwdziata ospatosci i stagnaciji

e Wspiera czakre podstawy — uziemienie,
poczucie bezpieczeristwa
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Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2-3 krople — wspiera odporno$¢, dodaje energii
e Masaz 1-2 krople / 10 ml oleju — rozgrzewa i tagodzi napiecia

e Skéra: punktowo, max. 1% — np. na uda, brzuch, dolny kregostup

e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

e Nie stosowac na twarz, okolice oczu i skére wrazliwg

Co warto wiedziec:

« Drziala silnie — zawsze stosuj w
rozcienczeniu

- Nie stosuj na skore wrazliwg ani
twarz

« Unikaj dlugotrwalego stosowania na
duzej powierzchni

o Ostroznos¢ w ciazy —
przeciwwskazany w I trymestrze

« Idealny w recepturach zimowych i
pobudzajacych

. Swietnie laczy sie z: cytryng,
pomarancza, eukaliptusem,
gozdzikiem
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= Sprawdzone

receptury:
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& Napéj imbirowy na trawienie i rozgrzanie
 Tkropla olejku imbirowego (spozywczego)

e ltyzeczka miodu

e Sok z % cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij po positku — wspomaga trawienie i odpornosé.

¢}, Masaz przeciwbélowy z imbirem i cyprysem

e 5 kropli olejku imbirowego

e 5 kropli olejku cyprysowego

e 30 ml oleju jojoba

Wmasuj w bolgce miejsca po wysitku lub przy napigciu.

 Spray energetyzujacy z imbirem i pomararicza
¢ 10 kropli olejku imbirowego

e 5 kropli olejku pomarariczowego

e 50 ml wody destylowanej

Rozpyl w pomieszczeniu w czasie spadku energii.

| Balsam rozgrzewajacy z mastem shea
¢ 5 kropli olejku imbirowego
e 30 ml masta shea
e 1tyzeczka oleju kokosowego

Stosuj na stopy, uda, dolny kregostup — idealny na zimne
wieczory.
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% Oregano
(Origanum vulgare)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek oregano to jeden z najsilniejszych
naturalnych antyseptykéw. Wspiera walke z
infekcjami, wzmacnia odpornosé, dziata
przeciwgrzybiczo i przeciwzapalnie. To
naturalna ,bomba terapeutyczna”, ktéra
przychodzi z pomoca w sezonie przezigbien
i stanéw zapalnych — ale wymaga
stosowania z rozwaga.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

e Silnie przeciwbakteryjny i
przeciwwirusowy

e Dziata przeciwgrzybiczo — m.in. przy
grzybicy skéry i paznokci

e tagodzi stany zapalne — gardto, zatoki,
skora

e Wspiera odpornosc i oczyszcza
organizm

e Dziata rozgrzewajgco i przeciwbélowo

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Dodaje sity, odwagi i wewnetrznej
mocy

e Wspiera w przetamywaniu leku i
ostabienia psychicznego

e Oczyszcza przestrzen energetyczna

e Chroni aurg i wzmacnia granice
osobiste (czakra splotu stonecznego)

WWW.MICHALKOSLA.NET @SEKRETY_AROMATERAPII



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

JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE STOSOWAC OLEJKI ETERYCZNE? MICHAL JACEK KOSLA

=T RN

\ ’

-

6 Jak stosowac?

¢ Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — oczyszcza powietrze, wspiera odporno$cé
e Masaz: 1kropla / 10-15 ml oleju — np. na plecy, stopy, klatke piersiowa

e Skora: punktowo, max. 1% — np. przy grzybicy, infekcjach

e Doustnie: tylko klasa spozywcza i po konsultacji — 1 kropla/dzien

¢ Nie stosowac bez rozciericzenia ani dtugoterminowo

Co warto wiedziec:

. Jeden z najsilniejszych olejkow —
stosuyj z ostroznosciq i
rozcienczeniem

. Moze podraznia¢ skére i blony
Sluzowe — wykonaj test platkowy

. Nie stosowa¢ w ciazy, laktacji, u
dzieci <2r.z.

. Nie faczy¢ z innymi draznigcymi
olejkami (tymianek, gozdzik, migta)

- Najlepiej sprawdza si¢ w krétkich
kuracjach interwencyjnych

« Idealnie komponuje si¢ z: lawenda,
cytryng, herbacianym, tymiankiem
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= Sprawdzone
receptury:

& Napéj na przezigbienie z oregano i cytryna
 Tkropla olejku oregano (klasa spozywcza)

e ltyzeczka miodu

e Sokz % cytryny

e 200 ml cieptej wody

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

Mieszanka przeciwgrzybicza do stép i paznokci

e 5 kropli olejku oregano

e 5 kropli olejku lawendowego

e 30 ml oleju jojoba

Stosuj 2x dziennie punktowo — min. 2 tygodnie.

7~ Odswiezacz powietrza z oregano i cytryna

e 10 kropli olejku oregano

e 5 kropli olejku cytrynowego

¢ 50 ml wody destylowanej

Rozpyl 2—-3 razy dziennie — idealny na sezon infekcyjny.

) Balsam ochronny z oregano na zmiany skérne

e 5 kropli olejku oregano

e 30 ml masta shea

e 1tyzeczka oleju kokosowego

Stosuj punktowo — 1-2 razy dziennie. Tylko miejscowo
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% Tymianek
(Thymus vulgaris)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

To jeden z najmocniejszych olejkow
wzmachiajgcych odpornos¢ — naturalna
tarcza ochronna organizmu. Skuteczny przy
infekcjach drég oddechowych, tradziku i
ogdblnym ostabieniu. Silny, zdecydowany —
wymaga jednak uwaznego stosowania.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

e Silnie przeciwbakteryjny,
przeciwwirusowy i przeciwgrzybiczy

e Dziata rozgrzewajaco, wykrztusnie i
przeciwzapalnie

¢ Wspomaga odpornosc i regeneracje
po chorobie

e tagodzi béle miesni i stawow

e Pomaga przy tradziku, zmianach
skoérnych, infekcjach

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Wzmacnia psychicznie i energetycznie
- ,olejek odwagi”

e Pomaga w regeneracji po ostabieniu i
chorobie

e Woycisza uczucie przyttoczenia,
przywraca sprawczo$¢

e taczony z czakrg splotu stonecznego —
wspiera granice i site¢ wewnetrzng

WWW.MICHALKOSLA.NET
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JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE STOSOWAC OLEJKI ETERYCZNE? MICHAL JACEK KOSLA

6 Jak stosowac?

Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — oczyszcza powietrze, wspiera odpornosé
e Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — na kark, klatke piersiowa, stawy

e Na skére: tylko rozciericzony (max. 1%) — przy tradziku i infekcjach

e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

e Unikaj bezposredniego kontaktu z btonami sluzowymi i twarza

Co warto wiedziec:

. Wybieraj chemotyp zgodny z
przeznaczeniem - thymol (silny),
linalol (fagodniejszy)

- Nie stosuj nierozcienczonego —
mozliwo$¢ podraznien i reakcji
alergicznych

o Przeciwwskazany w cigzy, u dzieci
<2r.z., w chorobach skoéry i Zoladka

. Zawsze wykonuj probe skorng —
zwlaszcza przy chemotypie
tymolowym

« Dziala synergicznie z olejkami:
lawenda, cytryna, eukaliptus, drzewo
herbaciane
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JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE STOSOWAC OLEJKI ETERYCZNE?

MICHAL JACEK KOSLA

= Sprawdzone
receptury:

#Y Rozgrzewajacy balsam z tymiankiem i imbirem
e 5 kropli tymianku (ct. thymol)

e 5 kropli imbiru

e 30 ml oleju z pestek winogron

Wmasuj w klatke piersiowg i kark przed snem — wspiera
odpornosc i rozgrzewa.

Mgietka antyseptyczna do pomieszczen
e 10 kropli tymianku
e 5 kropli cytryny
e 50 ml wody destylowanej
Rozpylaj 1-2 razy dziennie w sezonie infekcyjnym.

% Tonik do cery tradzikowej (ct. linalol)

e 3 krople tymianku ct. linalol

e 50 ml hydrolatu z oczaru

e ltyzeczka zelu aloesowego

Stosuj rano i wieczorem — oczyszcza, koi i regeneruje.

& Napéj odpornosciowy z tymiankiem i cytryna
5 e 1kropla tymianku (klasa spozywcza)
e ltyzeczka miodu
= e Sokz’cytryny
e 200 ml cieptej wody

Pij raz dziennie przez 3—5 dni — wzmacnia odpornos¢ i
oczyszcza gardto.

WWW.MICHALKOSLA.NET
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JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE STOSOWAC OLEJKI ETERYCZNE?

MICHAL JACEK KOSLA

% Czarny pieprz
(Piper nigrum)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

To jeden z najlepszych olejkow
rozgrzewajgcych i pobudzajgcych krazenie.
Pomaga w bélach migsni, cellulicie,
spadkach energii i zaburzeniach trawienia.
Naturalna ,iskra” — dodaje sity, odwagi i
wewnetrznego ognia. [dealny zimg, przy
wychtodzeniu i zmeczeniu.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

e Przeciwbdlowy — skuteczny przy bdlach
miesni, stawow, karku

e Rozgrzewajacy — pobudza krazenie,
dziata detoksykujaco

e Przeciwzapalny i antybakteryjny

e Stymulujacy trawienie — tagodzi
wzdecia i niestrawnosé

e Pomaga przy cellulicie i zatrzymywaniu
wody

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Dodaje odwagi, motywaciji i energii

¢ Pomaga wyjs¢ ze stagnacji, ospatosci i
znuzenia

e Wspiera koncentracje i jasno$¢ umystu

e Wzmacnia czakre podstawy —
przywraca poczucie stabilnosci i
dziatania

WWW.MICHALKOSLA.NET
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JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE STOSOWAC OLEJKI ETERYCZNE? MICHAL JACEK KOSLA

Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — rano lub przy zmeczeniu

Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — na bolace migsnie, uda, plecy

e Na skére: tylko rozciericzony (max. 1%) — dziata ujedrniajaco i
przeciwcellulitowo

e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

Unikaj stosowania na twarz, btony §luzowe, skére wrazliwg

Co warto wiedziec:

« Dziala intensywnie — zawsze stosuj w
rozcienczeniu

« Moze podraznia¢ skére —
szczegdlnie wrazliwa

« Przeciwwskazany w ciazy (I
trymestr) i u dzieci <2 r.z.

o Przed pierwszym uzyciem - test
platkowy

« Doskonale aczy sie z: cytryna,
imbirem, rozmarynem, grejpfrutem

WWW.MICHALKOSLA.NET @SEKRETY_AROMATERAPII
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Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

#Y Masaz przeciwbélowy z czarnym pieprzem i rozmarynem

e 5 kropli czarnego pieprzu

e 5 kropli rozmarynu

¢ 30 ml oleju jojoba

Wmasuj w kark, plecy lub stawy — tagodzi napigcie i bél.

Odswiezacz powietrza na zimowe poranki

e 10 kropli czarnego pieprzu

e 5 kropli cytryny

e 50 ml wody destylowanej

Rozpyl rano — pobudza i oczyszcza przestrzen.

# Balsam antycellulitowy z pieprzem

e 5 kropli czarnego pieprzu

¢ 30 ml masta shea

e 1tyzeczka oleju kokosowego

Wmasuj codziennie po kapieli w uda i brzuch — wspomaga
mikrokrazenie.

& Napéj wspierajacy trawienie z pieprzem i cytryna

e Tkropla czarnego pieprzu (klasa spozywcza)

e ltyzeczka miodu

e Sokz’cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij po positku, przez maks. 5 dni — wspomaga metabolizm i
oczyszczenie.
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% Sosna
(Pinus sylvestris)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

To jeden z najbardziej uniwersalnych
olejkéw lesnych — naturalny sojusznik w
walce z infekcjami i zmeczeniem. Dziata
wykrztusnie, odkazajgco i energetyzujgco.
Idealny do dyfuzji w sezonie przezigbien i
do masazy przy bdélach miesniowych.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

¢ Dziata silnie wykrztusnie i oczyszczajgco
na drogi oddechowe

¢ Ma wtasciwosci antyseptyczne i
przeciwzapalne

¢ Rozgrzewa i tagodzi bole migsni i
stawow

e Wspiera detoksykacje i poprawia
krazenie

e Wzmacnia organizm w czasie
rekonwalescencji

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Odswieza umyst i zwigksza jasnos¢
myslenia

¢ Wspomaga wyjscie z emocjonalnej
stagnacji

e Przynosi site, spokdj i energetyczne
ugruntowanie

e taczony z czakrg podstawy i serca —
przywraca réwnowage i kontakt z
naturg
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6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — oczyszcza powietrze, wspomaga
oddychanie

e Masaz 5 kropli / 30 ml oleju — przy bdlach miesni, stawdw, napieciach

e Na skore: 1-2 krople / 10 ml oleju — miejscowo przy stanach zapalnych

e Doustnie: tylko klasa spozywcza, 1 kropla z miodem — po konsultacji

Unikaj kontaktu z oczami, btonami §luzowymi i skérg uszkodzona

Co warto wiedziec:

« Silny olejek - stosuj tylko w
rozcienczeniu (max. 1% na skore)

« Nie stosuj u dzieci <2r.z.iwl
trymestrze cigzy

. Moze podraznia¢ skore i drogi
oddechowe - zawsze wykonuj probe
uczuleniowg

« Latwo si¢ utlenia — przechowuj
szczelnie w chtodnym miejscu

« Drziala synergicznie z olejkami:
eukaliptus, cytryna, lawenda,
rozmaryn
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= Sprawdzone
receptury:

#Y Masaz przeciwbélowy z sosng i eukaliptusem

e 5 kropli olejku sosnowego

¢ 5 kropli olejku eukaliptusowego

¢ 30 ml oleju jojoba

Wmasuj w kark, plecy i stawy — rozluznia i rozgrzewa.

Lesny spray do powietrza z sosng i cytryna
e 10 kropli sosny
e 5 kropli cytryny
e 50 ml wody destylowane;j
Rozpylaj w domu lub biurze — oczyszcza i poprawia nastro;.

# Balsam antyseptyczny do skéry

e 5 kropli sosny

¢ 30 ml masta shea

e 1tyzeczka oleju kokosowego

Natéz miejscowo — tagodzi podraznienia i wspomaga
regeneracje.

& Napéj leSny na odpornosé i drogi oddechowe

e Tkropla olejku sosnowego (spozywczy)

e ltyzeczka miodu

e Sokz’cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij raz dziennie przez 3-5 dni przy infekcjach.
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% Jalowiec
(Juniperus communis)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Jatowiec to naturalny detoksykant o
silnym dziataniu oczyszczajgcym i
regenerujgcym. Wspomaga prace nerek,
redukuje obrzeki, tagodzi béle migsni i
stawow, a przy tym uspokaja umyst. Idealny
w chwilach zmeczenia, przecigzenia i
potrzeby ,wewnetrznego sprzatania”.

¥ Wiasciwo$ci terapeutyczne:

¢ Detoksykuje organizm, wspiera uktad
limfatyczny

e Dziata przeciwzapalnie, przeciwbolowo
i moczopednie

¢ tagodzi objawy reumatyzmu i béle
miesni

e Pomaga przy tradziku, tuszczycy i
obrzekach

e Wspiera drogi moczowe, oczyszcza
skére i tkanki

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Przynosi poczucie lekko$ci i porzadku
wewnetrznego

e Woycisza napigcie psychiczne, redukuje
stres i lek

e Utatwia koncentracjg, ,czys$ci gtowe z
chaosu”

e Wzmacnia czakre podstawy i sakralng
— ugruntowuje i stabilizuje

WWW.MICHALKOSLA.NET @SEKRETY_AROMATERAPII
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6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — oczyszcza powietrze, relaksuje

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — detoksykuje, tagodzi béle miesni
e Na skére: tylko rozciericzony (max. 1%) — przy cellulicie, tradziku
e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

e Nie stosuj w cigzy, chorobach nerek i u dzieci <2 r.z.

Co warto wiedziec:

« Stosuj w krotkich kuracjach -
dlugotrwale uzycie moze obciazac
nerki

« Nie stosuj w cigzy, karmieniu i
chorobach nerek

. Moze dziala¢ draznigco — wykonaj
test skorny przed uzyciem

. Swietnie laczy sie z: cytryna,
imbirem, lawenda, rozmarynem

« Dziala intensywnie - to olejek ,,do
porzadkéw” ciala i ducha

WWW.MICHALKOSLA.NET @SEKRETY_AROMATERAPII
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MICHAL JACEK KOSLA

= Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

=

Napdj oczyszczajacy z jatowcem i cytryna
» 1kropla olejku jatowcowego (spozywczego)
1tyzeczka miodu
Sok z %2 cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij raz dziennie przez 3-5 dni rano na czczo — wspomaga
detoks i prace nerek.

2 Masaz przeciwbélowy z jatowcem i imbirem
e 5 kropli jatowca

e 5 kropli imbiru

e 30 ml oleju bazowego

Wmasuj w bolgce partie ciata — dziata rozgrzewajaco i
przeciwzapalnie.

4 Lesna mgietka do pomieszczen

e 10 kropli jatowca
e 5 kropli cytryny
¢ 50 ml wody destylowanej

Rozpylaj wieczorem — oczyszcza aure, uspokaja, odswieza
przestrzen.

i Balsam drenujacy z jatowcem i mastem shea
e 5 kropli jatowca

¢ 30 ml masta shea

¢ ltyzeczka oleju kokosowego

Wmasuj w uda i dolne partie nég — wspomaga
mikrokrazenie i redukuje obrzeki.
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% Majeranek
(Origanum majorana)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Majeranek to czuty opiekun uktadu
nerwowego i trawiennego. Uspokaja,
rozluznia i koi napiecia — zaréwno te
cielesne, jak i emocjonalne. Pomocny przy
stresie, bezsennosci, bélach brzucha i
mies$ni. Ciepty, tagodny i wszechstronny —
idealny na wieczér.

¥ Wiasciwos$ci terapeutyczne:

e Dziata uspokajajgco, rozluzniajgco i
przeciwlgkowo

e Przeciwzapalny i przeciwbélowy —
szczegolnie przy napigciach
migsniowych

e Rozkurczowy i wspierajacy trawienie

e tagodzi objawy bezsennosci i stresu

e Pomocny przy infekcjach skérnych i
delikatnych stanach zapalnych

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Kojacy dla umystu — wycisza mysli,
przynosi wewnetrzny spokdj

e Wspiera w poczuciu samotnosci i
smutku

e Pomaga zasna¢ — idealny do
wieczornej dyfuzji

e Wspierany przez czakre serca i
korzenia — przywraca rownowage i
ugruntowanie

WWW.MICHALKOSLA.NET @SEKRETY_AROMATERAPII



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

JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE STOSOWAC OLEJKI ETERYCZNE? MICHAL JACEK KOSLA

6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — koi nerwy, uspokaja, poprawia sen

e Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — przy napieciach, bélach i stresie

e Na skére: tylko rozciericzony (max. 1%) — przy tradziku, podraznieniach
e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

e Nie stosowac u dzieci <2 r.z. oraz w | trymestrze cigzy

Co warto wiedziec:

« Silnie uspokaja — nie stosuj przed
prowadzeniem pojazdéw

« Moze obniza¢ cis$nienie — ostroznie u
0s6b z hipotensja

« Nie stosuj w I trymestrze cigzy i u
matych dzieci

. Zawsze rozcienczaj — unikaj
kontaktu z oczami i blonami
Sluzowymi

« Doskonale Iaczy sie z: lawenda,
imbirem, pomarancza, kadzidlowcem
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Sprawdzone
receptury:

& Napéj trawienny z majerankiem i cytryna

* 1kropla olejku majerankowego (spozywczego)

e 1tyzeczka miodu

e Sokz ' cytryny

e 200 ml cieptej wody

Pij powoli po positku — wspomaga trawienie i tagodzi
skurcze.

= Relaksujgcy masaz wieczorny

e 5 kropli olejku majerankowego

e 5 kropli olejku lawendowego

e 30 ml oleju bazowego (np. jojoba)

Wmasuj w kark, ramiona, stopy — utatwia zasypianie i
regeneruje.

% Mgietka wyciszajaca do sypialni

e 10 kropli majeranku

e 5 kropli cytryny

¢ 50 ml wody destylowanej

Rozpyl wieczorem — tworzy spokojna atmosfere, idealng do
snu i medytaciji.

7 Balsam tagodzacy na zmiany skérne

e 5 kropli majeranku

¢ 30 ml masta shea

¢ ltyzeczka oleju kokosowego

Stosuj punktowo — tagodzi stany zapalne, tradzik i
podraznienia.
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% Melisa
(Melissa officinalis)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

To jeden z najcenniejszych olejkow
uspokajajgcych i przeciwwirusowych.
Pomaga przy bezsennosci, lekach, bélach
gtowy i opryszczce. Subtelna, ale niezwykle
skuteczna — dziata delikatnie na ciato,
gteboko na emocje.

¥ Wiasciwos$ci terapeutyczne:

e Uspokaja, redukuje stres i napiecie
nerwowe

e Wspiera zasypianie, poprawia jako$¢
snu

e Dziata przeciwwirusowo — szczegolnie
na opryszczke

e Przeciwzapalna, tagodzaca béle gtowy i
napiecia miesni

e Wspomaga trawienie i reguluje uktad
pokarmowy

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Ukojenie w stanach lekowych, smutku i
napigcia

e Reguluje nastrgj, przywraca
wewnetrzng réwnowage

e Pomaga ,odcigc sie” od mentalnego
szumu

e taczona z czakrg serca i trzeciego oka
— sprzyja intuicji i wyciszeniu
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6 Jak stosowac?

Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople wieczorem — koi nerwy, utatwia zasypianie
Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — na kark, stopy, brzuch

Na skdre: tylko rozciericzona (0,5-1%) — przy opryszczce i stanach
zapalnych

e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

Kapiel: 4 krople z olejem bazowym i solg Epsom — petne odprezenie

Co warto wiedziec:

« To jeden z najdrozszych i najczesciej
falszowanych olejkéw — wybieraj
tylko czysta Melissa officinalis z
certyfikatem

« Moze dziala¢ silnie uspokajajaco -
nie stosuj przed prowadzeniem
pojazdu

o Przeciwwskazany w I trymestrze
ciazy i u dzieci <2r.z.

« Stosyj tylko w rozcienczeniu —
mozliwe reakcje skorne

« Doskonale faczy sie z: lawenda,
rumiankiem, bergamotka, szalwia
muszkatolowa
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= Sprawdzone
receptury:

@ Herbatka uspokajajaca z melisa

e Tkropla olejku melisowego (food grade)

e 1tyzeczka miodu

e Suszona melisa (opcjonalnie)

e 200 ml cieptej wody

Pij wieczorem, 30 min przed snem — wycisza umyst i ciato

4 Balsam na opryszczke i podraznienia

e 4 krople olejku melisowego

e 10 ml oleju migdatowego

e 1tyzeczka masta shea

Naktadaj punktowo 2x dziennie — tagodzi stany zapalne i
wspomaga regeneracje

— Kapiel wyciszajgca z melisg

e 4 krople melisy + 2 krople lawendy
e 1tyzeczka oleju kokosowego + 1 szklanka soli Epsom
Zanurz sie na 15—20 minut — idealna po stresujacym dniu

© Kompres na bél gtowy i napiecie

e 2 krople melisy + 2 krople migty pieprzowej

¢ ltyzeczka oleju bazowego

Nanie$ na wilgotny kompres i przytéz do czota lub karku
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% Szalwia muszkatolowa
(Salvia sclarea)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

To olejek kobiecy, harmonizujacy i otulajacy
— naturalny sojusznik w stanach napiecia,
PMS, menopauzie oraz przy stresie i
bezsennosci. Wspiera réwnowage
emocjonalng i hormonalng, dziata
rozluzniajgco i uspokajajaco. [dealny do
wieczornej rutyny i gtebokiej regeneraciji.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

¢ Reguluje uktad hormonalny — dziata
fitoestrogennie (zawiera sclareol)

e tagodzi béle menstruacyjne, napiecia
przedmiesigczkowe i objawy
menopauzy

e Przeciwbdlowy i rozkurczowy —
pomocny przy napieciach migsniowych
i bélach gtowy

e Przeciwzapalny i antyseptyczny —
wspiera leczenie skoéry tradzikowej

e Utatwia zasypianie i redukuje stres

“2 Wsparcie emocjonalne:

¢ Kojacy dla uktadu nerwowego —
wycisza, uspokaja, dodaje poczucia
bezpieczenstwa

e Pomaga przy hustawkach nastroju,
drazliwos$ci i zmeczeniu psychicznym

e Sprzyja medytacji i pracy z intuicja

e W aromaterapii energetycznej tagczony
z czakrag sakralng i serca
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6 Jak stosowac?

Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — wieczorem, przy napieciu emocjonalnym
lub w PMS

Masaz: 1-2 krople / 10 ml oleju — dolny brzuch, ledzwie, kark

Na skére: 0,5-1% — przy tradziku hormonalnym, stanach zapalnych

e Doustnie: 1kropla (klasa spozywcza), tylko po konsultacji

Kapiel: 4-6 kropli z solg Epsom i olejem bazowym — odpreza, wspiera
réwnowage cyklu

Co warto wiedziec:

« Drziala fitoestrogennie — nie stosuj
przy nowotworach
hormonozaleznych

« Nie zalecany w cigzy, szczegdlnie w I
trymestrze

«  Moze powodowac sennos¢ — idealny
wieczorem

« Dziala synergicznie z olejkami:
lawenda, geranium, cyprys,
bergamotka

« Cenny w terapii napie¢ cyklu
miesigczkowego i menopauzy — ale
zawsze Stosuj z umiarem i
$wiadomoscia
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= Sprawdzone
receptury:

Réwnowazgca kapiel na PMS

b

e 4 krople szatwii muszkatotowej

e 2 krople jatowca

e 1szklanka soli Epsom

e 1tyzka oleju kokosowego

Dodaj do kapieli i zanurz sie na 15-20 minut.

= Masaz na napigcie i béle menstruacyjne

e 5 kropli szatwii muszkatotowej

e 5 kropli cyprysa

e 30 ml oleju migdatowego

Wmasuj w okolice ledzwi i brzucha 1-2 razy dziennie.

%’ Tonik do skéry tradzikowej

e 3 krople szatwii muszkatotowe;j

e 5 kropli lawendy

e 30 ml hydrolatu z oczaru

Stosuj rano i wieczorem na oczyszczong skore.

& Herbata relaksacyjna

e 1kropla szatwii muszkatotowej (klasa spozywcza)

e 1tyzeczka suszonej melisy

e ltyzeczka miodu

e 200 ml cieptej wody

Zaparz, dodaj miéd i olejek — pij wieczorem przed snem.
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% ROza damascenska
(Rosa damascena)

Dlaczego warto jg mie¢ w apteczce?

Olejek rézany to skarb naturalnej
pielegnacji i emocjonalnego ukojenia —
dziata na ciato i dusze z niezwyktg
delikatnoscia. tagodzi napigcia, koi serce,
regeneruje skore i przywraca poczucie
harmonii. Szczegdlnie polecany kobietom —
w momentach zmienno$ci hormonalnej,
smutku, wyczerpania lub po prostu... dla
pigkna i zmystéw.

¥ Wiasciwosci terapeutyczne:

e Przeciwzapalne, antyseptyczne i
regenerujace dla skory

e Przeciwstarzeniowe, uelastyczniajace,
tagodzace zaczerwienienia

e Roéwnowazgce emocje i wspierajace
uktad hormonalny

e tagodzace napiecia menstruacyjne i
dolegliwosci PMS

e Dziata wspomagajaco przy bélach
gtowy, stresie i bezsennosci

“2 Wsparcie emocjonalne:

e Gteboko harmonizuje emocje, koi serce
i zmysty

e Pomaga przy smutku, zatobie, leku,
depresji

e Utatwia otwarcie sie na mitos¢,
tagodnos$c¢ i akceptacje

e W aromaterapii przypisana do czakry
serca — uzdrawiajgca i wspierajaca
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6 Jak stosowac?

Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — na stres, smutek, w czasie wieczornego
relaksu

Masaz: 3-5 kropli / 30 ml oleju — szczegdlnie na brzuch, plecy, dekolt
Na skére: 1kropla / 10 ml oleju — na zaczerwienienia, tradzik, zmarszczki
Kapiel: 4—5 kropli + miéd / mleko / olej — dla ukojenia ciata i duszy

e Doustnie: 1 kropla (klasa spozywcza) w miodzie lub napoju — tylko po
konsultacji

Co warto wiedziec:

« Jeden z najdrozszych i

e najcenniejszych olejkow — uzywaj

= ‘ Swiadomie

‘ - . Zawsze wybieraj 100% czysty olejek

..i . ZR;;aiecrlle;rirlljtas;eina — nie myl z tanimi

] = « Nie stosuj w pierwszym trymestrze
ciazy - pdzniej wylacznie po
konsultacji

« Dziala silnie emocjonalnie — moze
wzmacnia¢ wrazliwosc¢

« Niezwykle wydajna — wystarcza
mikrodawki, by poczu¢ dzialanie
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= Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

® Ré6zany masaz na kobiecy cykl

¢ 5 kropli olejku rézanego

e 5 kropli geranium

¢ 30 ml oleju z migdatéw

Wmasuj w dolny brzuch i plecy w czasie PMS — tagodzi
napiecia i poprawia nastroj.

— Kapiel ukojenia emocji

e 5 kropli rézy

e 3 krople lawendy

e 1tyzka mleka

Dodaj do kapieli na 15-20 minut — idealna na wieczor po
intensywnym dniu.

7 Tonik do skéry dojrzatej i wrazliwej

e 3 krople olejku rézanego

e 30 ml hydrolatu z rézy

e 1tyzeczka gliceryny roslinnej

Stosuj codziennie rano i wieczorem — tonizuje, nawilza i
wzmachnia skére.

2+ Nap6j rownowazgcy nastroj

o 1kropla rézy (klasa spozywcza)

e ltyzeczka miodu

e 200 ml cieptej wody

Pij powoli wieczorem — wspomaga sen i tagodzi napiecie
emocjonalne.
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% Wetiweria
(Vetiveria zizanoides)

Dlaczego warto jag mie¢ w apteczce?

Wetiweria to olejek, ktéry pomaga wrocic
do siebie — uziemia, koi nerwy, stabilizuje
emocje. Dziata jak balsam na zmeczony
umyst, wyczerpane ciato i skotatane serce.
Idealna po dtugim, stresujgcym dniu lub w
czasie emocjonalnych burz. Swietna do
pielegnacji skéry dojrzatej i suchej. To
zapach gtebi, korzeni i bezpieczeristwa.

¥ Wtasciwosci terapeutyczne:

e Uspokajajacy i wyciszajacy (stres,
bezsennosg, lek)

e Regenerujacy i nawilzajgcy dla skory
dojrzatej, suchej, podraznionej

e Przeciwzapalny i przeciwbakteryjny

¢ Wzmacniajgcy odpornosc i
wspomagajacy detoksykacje

e Pomaga przy napieciach migsniowych i
bélach psychosomatycznych

“2 Wsparcie emocjonalne:

¢ Wycisza nadmierne pobudzenie
nerwowe i gonitwe mysli

e Stabilizuje emocje — szczegdlnie przy
leku, depresji, braku ,gruntu pod
nogami”

e Wspiera w pracy z traumg,
wyczerpaniem emocjonalnym i
bezsennoscia

* W aromaterapii energetycznej tgczony
z czakrg podstawy — daje poczucie
bezpieczenistwa, uziemienia, spokoju
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6 Jak stosowac?

e Dyfuzja / inhalacja: 2—3 krople — na stres, napiecie, przed snem
Masaz: 2—3 krople / 10 ml oleju — kark, barki, dolne plecy

e Na skore: 1kropla na 10 ml — do cery suchej, wrazliwej, dojrzatej

e Kapiel: 4-5 kropli + emulgator — wieczorny rytuat uziemienia
Doustnie (tylko po konsultacji): T kropla w miodzie, tylko olejek klasy
spozywczej

Co warto wiedziec:

. To jeden z najbardziej uziemiajacych
olejkéw — idealny w chwilach
,rozsypania” emocjonalnego

. Ma intensywny zapach - uzywaj
oszczednie lub facz z 1zejszymi
nutami (lawenda, bergamotka,
kadzidlowiec)

. Bardzo gesty — warto lekko podgrza¢
przed aplikacja

o Z czasem dojrzewa — im starszy, tym
glebszy i szlachetniejszy aromat

« Nie zalecany u dzieci <2r.z. iw
trymestrze cigzy
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= Sprawdzone

receptury:

WWW.MICHALKOSLA.NET

Kapiel regenerujgca z wetiweria i lawenda
e 4 krople wetiwerii
e 3 krople lawendy
e 1tyzka mleka lub oleju
e 1szklanka soli Epsom
Dodaj do kapieli i zanurz si¢ na minimum 20 minut —
wyciszenie i regeneracja gwarantowane.

+ Masaz wyciszajacy na bezsenno$é i stres

e 5 kropli wetiwerii

e 5 kropli kadzidtowca

¢ 30 ml oleju migdatowego

Wmasuj w kark, stopy i dolne plecy przed snem — rytuat
spokoju i stabilizacji.

Spray do sypialni z wetiwerig i bergamotka

e 5 kropli wetiwerii

e 10 kropli bergamotki

e 50 ml wody destylowanej

Rozpylaj 15 minut przed snem — oczyszcza atmosfere,
wprowadza harmonie.

{/ Balsam do skéry dojrzatej i suchej

e 5 kropli wetiwerii

e 30 ml masta shea

e ltyzeczka oleju z dzikiej rézy

Wmasuj w skére twarzy, szyi i dekoltu na noc — ujedrnia,
regeneruje i tagodzi
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% Jak dobra¢ olejek do
konkretnego zastosowania?

Dobér olejku eterycznego zalezy od problemu zdrowotnego, potrzeby lub
efektu, jaki chcemy uzyskac.

% Zalecane olejki eteryczne (wg Tisseranda):

2

¢ Bdl gardta i chrypka

Alergie sezonowe (katar sienny, uczulenia na pytki)

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

Bezsennos¢ i trudnosci z zasypianiem

Lawenda — Lavandula angustifolia
Szalwia muszkatotowa — Salvia sclarea
Kadzidlowiec — Boswellia carterii
Wetiwer — Vetiveria zizanioides

Roza - Rosa damascena

Drzewo herbaciane — Melaleuca alternifolia
Gozdzik - Eugenia caryophyllata

Cytryna - Citrus limon

Szalwia lekarska — Salvia officinalis
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¢ Bél gtowy i migrena

- Mieta pieprzowa — Mentha x piperita \
« Lawenda - Lavandula angustifolia

« Eukaliptus - Eucalyptus globulus

« Rozmaryn - Rosmarinus officinalis

¢ Béle migsni i stawéw

« Imbir - Zingiber officinale

« Czarny pieprz — Piper nigrum -
« Gaultheria (Wintergreen) — Gaultheria fragrantissima ‘

« Rozmaryn - Rosmarinus officinalis o é

¢ Depresjai spadek nastroju J

« Bergamotka (FCF) - Citrus bergamia
« Neroli - Citrus aurantium k
« Paczula - Pogostemon cablin

« Rodza - Rosa damascena 1 A —

« Grejpfrut - Citrus paradisi

¢ Egzema i stany zapalne skoéry

« Rumianek niemiecki — Matricaria recutita A 4
« Lawenda - Lavandula angustifolia
. Kadzidlowiec - Boswellia serrata =

« Drzewo herbaciane — Melaleuca alternifolia “

¢ Infekcje gérnych drég oddechowych (przezigbienie, grypa)

- Eukaliptus — Eucalyptus globulus / radiata 5
. Tymianek (ct. linalol) - Thymus vulgaris ct. linalol

. Drzewo herbaciane — Melaleuca alternifolia

« Cytryna - Citrus limon

« Oregano - Origanum vulgare
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-

Kaszel

- Eukaliptus - Eucalyptus radiata

« Anyz - Pimpinella anisum

« Tymianek - Thymus vulgaris ct. thymol
« Mieta pieprzowa — Mentha x piperita

Menopauza

« Szalwia muszkatotowa — Salvia sclarea
«  Geranium - Pelargonium graveolens
«  Roza - Rosa damascena

. Kadzidtowiec - Boswellia carterii

PMS i b6l menstruacyjny

« Szalwia muszkatotowa — Salvia sclarea
. Lawenda - Lavandula angustifolia

« Majeranek — Origanum majorana

« Imbir - Zingiber officinale

Problemy trawienne (wzdecia, niestrawnos$é, skurcze)
« Mieta pieprzowa — Mentha x piperita
o Kminek — Carum carvi
« Imbir - Zingiber officinale
« Kardamon - Elettaria cardamomum

Stres, napigcie emocjonalne

« Lawenda - Lavandula angustifolia

« Ylang-ylang — Cananga odorata

. Bergamotka (FCF) - Citrus bergamia
. Neroli - Citrus aurantium
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¢ Sucha, wrazliwa skéra

« Roza - Rosa damascena

« Rumianek rzymski - Chamaemelum nobile
« Kadzidlowiec - Boswellia carterii

« Drzewo sandalowe - Santalum album

¢ Tradzik i skéra ttusta

« Drzewo herbaciane - Melaleuca alternifolia
. Lawenda - Lavandula angustifolia

« Palmarosa - Cymbopogon martinii

. Bergamotka (FCF) - Citrus bergamia

¢ Zmeczenie fizyczne i psychiczne

« Rozmaryn - Rosmarinus officinalis

. Mieta pieprzowa — Mentha x piperita
« Cytryna - Citrus limon

« Grejpfrut — Citrus paradisi
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% To dopiero poczatek Twojej
aromaterapeutycznej podrozy...

W tym darmowym materiale dotknate$ zaledwie fragmentu wiedzy, ktéra moze odmieni¢
Twoje podejscie do zdrowia, pielegnaciji i codziennego zycia. Kazdy olejek, kazda receptura,
kazda kropla — to nie przypadek, lecz $wiadome narzedzie, ktére dziata wtedy, gdy wiesz jak
i kiedy go uzyc.

@ Dlatego zapraszam Cie do petnej wersji mojego e-booka
Jak skutecznie i bezpiecznie stosowac olejki eteryczne?”

To ponad 750 stron rzetelnej wiedzy, praktycznych przepiséw i madrosci terapeutycznej,
opartej na nauce, doswiadczeniu i holistycznym podejsciu do cztowieka.
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¥ Co zyskasz dzigki petnej wers;ji?

Narzedzia do codziennego stosowania olejkéw — bez zgadywania, bez stresu, z
uwaznoscia.

Receptury terapeutyczne na kazdg okazje: stres, zmeczenie, PMS, tradzik, infekcje,
problemy trawienne, bezsennos¢, lek i niepoka;j.

Przewodnik po 25 olejkach eterycznych — ich wtasciwo$ciach, emocjonalnym wptywie i
potencjale zdrowotnym.

Podpowiedzi jak dobrac olejek do problemu — poprzez analizg¢ dziatania chemicznego,
energetycznego i emocjonalnego.

Checklisty i tabele utatwiajgce szybkie dziatanie w sytuacjach codziennych — np. ,olejki
bezpieczne w cigzy”, ,co na sen?”, ,czego unikac¢ przy padaczce?”.

Bezpieczne strategie stosowania olejkéw u dzieci, kobiet w cigzy, oséb starszych i
przewlekle chorych.

Wprowadzenie do modeli aromaterapii (francuski, niemiecki, brytyjski) — bys mégt
Swiadomie wybrag, ktéra Sciezka najbardziej Ci odpowiada.

Zestawy na start, na podréz, na odpornos¢, na kobiece zdrowie — gotowe,
przetestowane i skuteczne.

% Dlaczego warto zaufaé tej ksiazce?

— Bo zostata napisana z serca i doswiadczenia: jako aromaterapeuta, edukator i terapeuta
pracuje z ludzmi, ktérzy chca naturalnie i bezpiecznie dbaé o swoje zdrowie.

— Bo tacze wiedze naukowa z medycyna ludowa i intuicja terapeutyczna.

— Bo nie sprzedaje iluzji — tylko konkretne narzedzia, receptury i wiedze, ktérg mozesz
wykorzystac¢ od razu w swojej codziennos$ci.

— Bo ten e-book to wigcej niz ksigzka — to kompendium i przewodnik, ktéry prowadzi Cie
przez Swiat zapachdéw krok po kroku.

WWW.MICHALKOSLA.NET @SEKRETY_AROMATERAPII
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Jak skutecznie i bezpiecznie
stosowac olejki eteryczne?

A Przyktadowe tematy, ktére czekaja na
Ciebie w petnej wersiji:

¥ Jak bezpiecznie stosowacé olejki przy
epilepsji, astmie, problemach
hormonalnych i depres;ji?

¥ Ktére olejki wspieraja odpornosé,
regeneracje i trawienie — i jak je taczy¢?
v Czym sie rézni melisa prawdziwa od
fatszywej? Dlaczego mieta moze zaszkodzié¢
dziecku?

¥ Jak tworzyé wtasne mieszanki na stres,
bdle gtowy, menstruacje, PMS i
przezigbienie?

¥ Czy mozna uzywac olejkéw
wewnetrznie? Jak robic¢ to bezpiecznie?
¥ Jakie olejki warto mie¢ w domu, ktére
zabra¢ w podroz, a ktére zostawi¢ w
lodéwce?

¥ Jak rozpoznaé¢ dobry jakosciowo olejek
— i jak nie dac sie oszukac na zakupach?
¥ Jak taczy¢ aromaterapie z technikami
oddechowymi, mindfulness, medytacjg i
kapielami leSnymi?

= Pobierz petna wersje juz teraz:

Jak skutecznie i bezpiecznie stosowaé
olejki eteryczne?

— Format PDF — do czytania na telefonie,
tablecie lub komputerze

— 750+ stron — wiedzy, inspiracji, przepisow
— Natychmiastowy dostep po zakupie

— Licencja do uzytku osobistego

— BONUS: lista 25 olejk6w do domowej
apteczki + gotowe receptury

WWW.MICHALKOSLA.NET

Nie musisz zna¢ si¢ na chemii, nie musisz
by¢ terapeutg — wystarczy Twoje
zainteresowanie, uwaznos$c¢ i chec dziatania
w zgodzie z natura. A ja poprowadze Cie za
reke — od pierwszej kropli olejku po
stworzenie wtasnych rytuatéw zdrowia i
réwnowagi.

Jesli szukasz jednego przewodnika, ktory
zebrat wszystko, co trzeba wiedzie¢ o
aromaterapii — ten e-book jest dla Ciebie.

Z serca polecam i zapraszam,
% Michat Jacek Ko$la

@SEKRETY_AROMATERAPII
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Sekrety
Aromaterapii

UWAGA - Prezentowane materiaty w tej publikacji ( e-booku ) majg wytacznie charakter
informacyjny i nie stanowig porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami prawa, nie moga byc¢ traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie moga stanowi¢ podstawy do
jakichkolwiek roszczen.

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej tre§ciami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowigzujgcych przepiséw ustawy o prawie autorskim oraz przepiséw
miedzynarodowych dotyczacych praw wtasno$ci intelektualnej. Wszelkie prawa
zastrzezone. Bez wyraZnej pisemnej zgody autora zabrania si¢ m.in. kopiowania,
powielania, przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w jakiejkolwiek
formie tresci zamieszczonych w tej publikacji. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢
reprodukowana ani wykorzystywana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej pisemnej zgody
autora.
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