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Lubisz egzotyczne masaze? Zapach kadzidetek, przypraw i olejkow
eterycznych? Spodobajq ci sie ajurwedyijskie zabiegi. Wschodnie filozofie

przebojem wkraczajg do... salonow kosmetycznych

gpiele w ptatkach kwiatéw. Maseczki ze Swiezych ziot
i aromatycznych przypraw. Polewanie ciafa cieptym olejem
albo oktadanie gorgcymi kamieniami. Jeszcze kilka lat temu
takie zabiegi kojarzytyby sie nam z bajkami tysigca i jednej
nocy. Dzisiaj japonski masaz shiatsu, chinska akupresura czy aroma-
terapia, ktéra za pomocg zapachu ma pobudzi¢ spalanie tkanki
ttuszczowej, to dla nas nic nadzwyczajnego. Nawet gdy styszymy,
ze egzotyczny zabieg odblokuje nasze kanaty energetycz-
ne i przywrdci wewnetrzng rownowage i spokodj ducha,
nie dziwimy sig! Kosmetologia wyraznie zmienia
kurs. Pojawit sie nowy, mocny trend: pieleg-
nacja oparta na poszukiwaniu harmonii
miedzy ciatem a umystem. Jednym sfowem:
holistyczna — to okreslenie w ciggu paru
lat zrobito prawdziwg kariere. Rosnie
popularnos$¢ jogi, tai chi czy medytaci
zen, a takze tajemniczych rytuatéw i za-
biegdw. | to nie tylko w SPA, np. w dalekiej
Tajlandii, o$rodkach medycyny naturalnej
na malowniczych, wyspach czy w eksklu-
zywnych kurortach. Takze w niewielkich
miejskich klubach fitness i w salonach kos-
metycznych. Masaze tybetanskie, hinduskie,
mauri, masaze cieptymi kamieniami znajdziesz
nawet w firmowych salonach Estée Lauder, Dermiki
czy Thalgo.

Mamy do wyboru coraz wiecej kosmetykow, ktére majg przywracac
réownowage i harmonie (w nazwie znajduja sie zazwyczaj wyrazy
SPA albo zen). Sg przyjemne w uzyciu, pieknie pachna, relaksuja,
ale poza nazwa nie majg wiele wspdlnego z zabiegami SPA czy me-
dytacjg. Jedno jest pewne: wykorzystywanie wiedzy i doswiadczen

Matgorzata Rogala

starozytnych kultur w dgzeniu do zachowania zdrowia i urody jest
coraz powszechniejsze. Dla nas moze by¢ alternatywa (a nie tylko
chwytem marketingowym) na znudzenie czy rozczarowanie zachod-
nim — praktycznym i bezdusznym — podejsciem do tematu.

Po Chinach i Japonii kolejnym modnym kierunkiem sg Indie. Ostatnie
kosmetyczne nowosci to zabiegi oparte na ajurwedzie,
hinduskiej medycynie naturalnej. Wtasnie z niej wy-
wodzg sie bardziej nam znane medycyna chirnska
czy tybetanska. Ajurweda (albo ayurveda
Z sanskrytu, ayu — zycie, veda — wiedza) to
nie tylko medycyna, ale szeroko pojety styl
zycia. Odpowiednia dieta, ¢wiczenia, ma-
saze i zabiegi...

To podstawowe zatozenie ajurwedy.
Wedtug niej, jak wygladasz, jak sige zacho-
wujesz, co lubisz, a nawet to, jak czesto
uprawiasz seks, zalezy od... energii. Ajurwe-
da moéwi, ze rodzimy sie z okreslonym i indy-
widualnym fadunkiem energetycznym, ktory wpty-
wa na nasze ciato, fizyczng budowe, umyst i emocje.
Sposobem na zdrowie, dobre samopoczucie i tadny wyglad jest
rownowazenie tej energii.

] ‘Aiseczki

ze sproszkowan
lawg.i zielor:j

glinkqg

Pokaz mi, jak wygladasz, a powiem ci, jak powinnas$ zy¢.
Ajurweda dzieli ludzi na typy psychofizyczne. W diagnozie pod uwage
bierze sie budowe ciafa, typ skory, kolor wtoséw, upodobania, tem-
perament. Istniejg trzy podstawowe rodzaje energii w cztowieku -
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(nazywane réwniez cechami lub dosha), ktére okreslaja twoj typ: vata,
pitta i kapha. Mozemy by¢ jednym z nich, ale czesciej jestesmy
kombinacjg dwdch, np. vata-pitta (doktadna charakterystyka na
nastepnych stronach).

Wybratas sie z narzeczonym na pizze. Wieczorem on czuf sig Swiet-
nie, a ty bytas objedzona, ciezka i rozbolat cie zotgdek. Wedtug ajur-
wedy wcale nie dlatego, ze to wbrew zasadom odchudzajgcej diety.
Albo, ze pizza jest niezdrowa. Dlatego, ze on jest typem pitta-vatta
i nie miat zadnych problemdéw ze strawieniem pizzy. Dla ciebie (jeste$
pewnie typem kapha, skoro pizza ci szkodzi) taki positek jest szko-
dliwy. Dla zachodnich lekarzy ajurwedyjskie zalecenia dietetyczne
brzmig jak herezja. Polecaja ttuste potrawy albo gtodowki! Jednak
ta starozytna nauka zyskuje coraz wiecej zwolennikéw. Wyjazdy do
osrodkdéw ajurwedy na uzdrawiajgce i odtruwajgce wakacje stajg
sie modniejsze niz klasyczne SPA.

Cwiozymy gtéwnie po to, by schudng¢ czy miec tadng figure. Meczymy
sie na sitowni lub podczas aerobiku. Nie zwracamy uwagi, czy spra-
wia nam to przyjemnosc i jak sie z tym czujemy. Liczy sie pozgdany
efekt. | czesto go nie ma. Nic dziwnego — powie lekarz zajmujgcy
sie ajurweda. Cwiczenia fizyczne sg zdrowe i efektywne tylko wtedy,
kiedy pasuja do ciebie, twojego ajurwedyjskiego typu (patrz na stronie
obok). Jedli jestes typem vata, absolutnie nie powinnas chodzi¢
na ostry aerobik ani uprawia¢ innych intensywnych sportow. Zamiast
¢i pomac, zaszkodza. Wyczerpig cie energetycznie dosfownie i w prze-
nosni. Powinnas$ trenowac joge, tai chi. Wszystko, co uspokaja.
Natomiast typ kapha jest stworzony do dfugotrwatego i ciezkiego
treningu, ktdry pobudzi ospafg energie. Czyz to nie dobra wiado-
mosc¢? Szczegdlnie dla tych, ktérzy robig sobie wyrzuty z powodu
wrodzonej niecheci do wysitku. Jednak taryfa ulgowa nie oznacza,
ze mozna zrezygnowac z jakiegokolwiek ruchu.

Jesli lubisz zapach indyjskich kadzidetek, olejku sandatowego czy orien-
talnych przypraw, spodobajg ci sie ajurwedyjskie zabiegi i kosmetyki.
Nie musisz praktykowac ajurwedy, zeby skorzysta¢ z ich dobroczyn-
nego dziatania. Do pielegnacji twarzy uzywa sie $wiezo przygotowa-
nych maseczek z zi6t i olejow. Najczesciej — oleju sandatowego, takze
sezamowego, z kukui (roslina indyjska), migdatowego, kokosowego,
z awokado. Z przypraw szafran i kurkuma. Ajurwedyjskie kosmetyki
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1. Ziolowy krem Anti-Marks na niedoskonatosci skéry, m.in. rozjasnia plamy,
zmniejsza rozstepy, leczy wypryski, 50 zt. 2. Krem Vicco Turmeric z olejem
sandatlowym. Na stany zapalne, skaleczenia, wypryski, 45 zt. 3. i 4. Mydta z olejem
sandatowym, oczyszczajq i nawilzajq, ok. 15 zt. 5. Pasta sandatowa Cauvery,
rodzaj oczyszczajgcego pilingu lub maseczki, 60 zt. 6. Silna ziotowa masé
Kumkumadi Lepam do masazu twarzy, dodaje skérze energii (tylko do zabiegéw)

zawierajg wytgcznie naturalne sktadniki i sg konserwowane czystym

Ztotem. Czesto majg intensywne, orientalne aromaty.

Podstawowym zabiegiem jest masaz. To potgczenie akupresury

(naciskow) i klasycznego masazu (ruchéw gtaskajacych i rozcieraja-

cych). Jak wszystkie wschodnie masaze nie tylko relaksuje ciato,

dziafa takze na psychike, wycisza emocje. Odblokowuje tzw. kanaty
energetyczne, zapobiega chorobom i dziata leczniczo. Jest przyjem-
ny (do zabiegu zawsze uzywa sie aromatycznego cieptego oleju),
wprowadza w stan gfebokiego relaksu. Jedli jeste$ przemeczona,
zestresowana, masz stany depresyjne, to cos dla ciebie. Ma takze
dziatanie kosmetyczne — poprawia kondycje skory, wiosoéw i paznokci.

Moze by¢ elementem terapii odmtadzajgce;.

[ Klasyczny masaz — masowana jest glfowa i rece (na siedzgco).
Potem bardzo doktadnie cafe ciato i twarz (na lezaco). Uzywa sie
do tego cieptego, specjalnie przygotowanego oleju kokosowego
z ziotami. Przed podgrzaniem olej przypomina zastygnieta, gesta
konfiture (ma czerwony kolor).

[ Masaz stopami — wyglada bardzo egzotycznie, lezysz na podfo-
dze, a masazysta wykonuje masaz, trzymajac sie liny zwisajacej
z sufitu. To utatwia mu manewrowanie. Masowanie stopami
pozwala mocniej oddziatywac¢ na punkty energetyczne.

[0 Masaz na trzecie oko (punkt na $rodku czota) — przez ok. 40 minut
na to miejsce leje sie ciepty olej (ze specjalnego naczynia). Wraze-
nia — relaks na granicy odlotu. Dziatanie — ma oczyszczac organizm
z toksyn, zmniejszy¢ napigcia nerwowe.

W uproszczonej wersji miejskiej, w gabinetach Thalgo do masazu

uzywa sie cieptego oleju z migdatow. Masuije sie ciato i gfowe.

Centrum Ajurwedy w Warszawie, skwer Kardynata Wyszynskiego
5/50, tel. (0 22) 424 54 54. Jest przedstawicielem ajurwedyjskiego
osrodka Dr. Franklina w Indiach. Pracujg w nim wykwalifikowani
specjalisci, ktorzy posiadajg certyfikaty. W ofercie: diagnoza 60 z,
masaze od 200 do 280 zt. Mozna tam kupi¢ rowniez ziotowe herbaty
(dla kazdego typu) oraz kosmetyki.

Osrodek organizuje wyjazdy do kliniki w Indiach oraz na turnusy w Pol-
sce. W programie miedzy innymi konsultacje, dieta oczyszczajaca,
masaze, lekcje jogi.
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JAKIM AJURWEDYJSKIM TYPEM JESTES

Masz suchg skore i wiosy. Jestes$ bardzo szczupta. Aktywna,
nadpobudliwa, czesto zmieniajg ci sie nastroje. Zyjesz szybko i cha-
otycznie (staba z ciebie organizatorka), masz stomiany zapat.
Nie dbasz o siebie, odzywiasz sie nieregularnie, masz skfonnos¢
do przesady (za duzo pracujesz, za duzo ¢wiczysz, niedosypiasz)
i fatwo tracisz panowanie nad sobg.

Szkodzi ci: niedobdr snu i relaksu, zimno (nawet zimne potrawy), nad-
mierny wysitek fizyczny, uzyweki.

Powinnas: jes$¢ lekko, ale pozywnie (pamietaj, ze masz sktonnosci
do zaburzen trawienia), unika¢ pikantnych potraw, zimna i wilgoci,
nauczy¢ sie relaksowac i wycisza¢ (¢wicz joge i medytuj).

Jestes $redniego wzrostu, nie masz kfopotdw z wagag (jest
prawie idealna). Wiosy blond albo brazowe. Niestety, dos¢ wczesnie
pojawiajg sie zmarszczki, takze tysienie i siwienie wiosow. Jestes
aktywna, przedsigbiorcza, lubisz wyzwania. W pracy $wietnie
zorganizowana, lubisz przewodzi¢ i robisz to dobrze. Nie znosisz
marnowac czasu. Jeste$ wymagajgca, potrafisz by¢ ztosliwa i kry-
tyczna. Masz dobry apetyt, ale takze skfonnos$¢ do przejadania sie.
Szkodzi ci: nadmiar stonca, zfa dieta, herbata, alkohol (pobudza),
goragce albo pikantne i rozgrzewajgce pokarmy, takze silne emocje
(wszystko, co podnosi temperature ciata).

Powinnas: polubi¢ diete wegetarianska, unika¢ kwasnych potraw.
Dobrze ci robig masaze i letnie kapiele. Cwiczenia o éredniej inten-
sywnosci, np. marsz, jazda na rowerze, bieganie.

Jestes$ dobrze zbudowana, muskularna, nawet krepa. Masz
ktopoty z nadwagg. Twoja skora jest gruba, raczej ttusta. Wtosy
geste, czesto falujgce. Charakteryzuje cie... spokdj. Takze radosny sto-
sunek do zycia. Rzadko sie ztoscisz. Zdobywanie wiedzy i przyswa-
janie informacji zajmuije ci sporo czasu, ale masz doskonatg pamiec.
Jeste$ zdrowa, odporna na choroby. Lubisz wylegiwac sie w f6zku,
dobrze i mocno sypiasz. Uwielbiasz seks i masz duze potrzeby.
Szkodzi ci: przejadanie sig, zbyt dtugi sen, brak ruchu, a takze klimat
chtodny i wilgotny.

Powinnas: je$¢ tylko wtedy, kiedy jeste$ gtodna (nie przejadac sie).
Dobrze ci zrobig gtoddéwka i pikantne potrawy. Rowniez intensywne,
nawet wytrzymafosciowe treningi.

Christy Turlington stworzyta swojg linie kosme-
tyczng Sundari (w jezyku hinduskim - piekna
kobieta) oparta na zasadach ajurwedy. Jest w niej
20 produktéw, m.in. kosmetyki myjace, kremy na-
wilzajace, olejki eteryczne. Oparte na wyciggach
z ziot, korzeni, olejkach eterycznych i ekstraktach
z kwiatéw, np. neem, otrzymany z himalajskiego
drzewa, ktére ma wtasciwosci lecznicze. Wszyst-
kie te sktadniki pochodzg z Indii. Kosmetyki zawie-
raja 100-proc. na-
turalne olejki. Kremy i zele maja mini-
mum konserwantéw. Skéra potrzebuje
pielegnacji dostosowanej do typu.

Dla skéry suchej jest linia vata, do nor-
malnej i mieszanej - pitta, ttustej -
kapha. Sama Turlington, ktéra ma bar- I
dzo suchg skére, uzywa 2 razy dziennie
kosmetykow z linii vata. Ceny 30-62 euro.
Zajrzyj na: www.sundari.com




