
MASA˚E CIEP Y̧MI,
PACHNÑCYMI OLEJAMI
RELAKSUJÑ I LECZÑ
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K àpiele w p∏atkach kwiatów. Maseczki ze Êwie˝ych zió∏
i aromatycznych przypraw. Polewanie cia∏a ciep∏ym olejem 
albo ok∏adanie goràcymi kamieniami. Jeszcze kilka lat temu
takie zabiegi kojarzy∏yby si´ nam z bajkami tysiàca i jednej 

nocy. Dzisiaj japoƒski masa˝ shiatsu, chiƒska akupresura czy aroma-
terapia, która za pomocà zapachu ma pobudziç spalanie tkanki 
t∏uszczowej, to dla nas nic nadzwyczajnego. Nawet gdy s∏yszymy, 
˝e egzotyczny zabieg odblokuje nasze kana∏y energetycz-
ne i przywróci wewn´trznà równowag´ i spokój ducha,
nie dziwimy si´! Kosmetologia wyraênie zmienia
kurs. Pojawi∏ si´ nowy, mocny trend: piel´g-
nacja oparta na poszukiwaniu harmonii 
mi´dzy cia∏em a umys∏em. Jednym s∏owem:
holistyczna – to okreÊlenie w ciàgu paru 
lat zrobi∏o prawdziwà karier´. RoÊnie 
popularnoÊç jogi, tai chi czy medytacji
zen, a tak˝e tajemniczych rytua∏ów i za-
biegów. I to nie tylko w SPA, np. w dalekiej
Tajlandii, oÊrodkach medycyny naturalnej
na malowniczych, wyspach czy w eksklu-
zywnych kurortach. Tak˝e w niewielkich
miejskich klubach fitness i w salonach kos-
metycznych. Masa˝e tybetaƒskie, hinduskie, 
mauri, masa˝e ciep∏ymi kamieniami znajdziesz 
nawet w firmowych salonach Estée Lauder, Dermiki 
czy Thalgo. 

ZEN I SPA
Mamy do wyboru coraz wi´cej kosmetyków, które majà przywracaç
równowag´ i harmoni´ (w nazwie znajdujà si´ zazwyczaj wyrazy 
SPA albo zen). Sà przyjemne w u˝yciu, pi´knie pachnà, relaksujà, 
ale poza nazwà nie majà wiele wspólnego z zabiegami SPA czy me-
dytacjà. Jedno jest pewne: wykorzystywanie wiedzy i doÊwiadczeƒ 

staro˝ytnych kultur w dà˝eniu do zachowania zdrowia i urody jest 
coraz powszechniejsze. Dla nas mo˝e byç alternatywà (a nie tylko 
chwytem marketingowym) na znudzenie czy rozczarowanie zachod-
nim – praktycznym i bezdusznym – podejÊciem do tematu.

MADE IN INDIA
Po Chinach i Japonii kolejnym modnym kierunkiem sà Indie. Ostatnie

kosmetyczne nowoÊci to zabiegi oparte na ajurwedzie,
hinduskiej medycynie naturalnej. W∏aÊnie z niej wy-

wodzà si´ bardziej nam znane medycyna chiƒska
czy tybetaƒska. Ajurweda (albo ayurveda

z sanskrytu, ayu – ˝ycie, veda – wiedza) to
nie tylko medycyna, ale szeroko poj´ty styl
˝ycia. Odpowiednia dieta, çwiczenia, ma-
sa˝e i zabiegi... 

JESTEÂ JEDYNA 
W SWOIM RODZAJU 
To podstawowe za∏o˝enie ajurwedy. 

Wed∏ug niej, jak wyglàdasz, jak si´ zacho-
wujesz, co lubisz, a nawet to, jak cz´sto

uprawiasz seks, zale˝y od… energii. Ajurwe-
da mówi, ˝e rodzimy si´ z okreÊlonym i indy-

widualnym ∏adunkiem energetycznym, który wp∏y-
wa na nasze cia∏o, fizycznà budow´, umys∏ i emocje.

Sposobem na zdrowie, dobre samopoczucie i ∏adny wyglàd jest
równowa˝enie tej energii.  

VATA, PITTA CZY KAPHA? 
Poka˝ mi, jak wyglàdasz, a powiem ci, jak powinnaÊ ˝yç. 
Ajurweda dzieli ludzi na typy psychofizyczne. W diagnozie pod uwag´
bierze si´ budow´ cia∏a, typ skóry, kolor w∏osów, upodobania, tem-
perament. Istniejà trzy podstawowe rodzaje energii w cz∏owieku  →

Lubisz egzotyczne masa˝e? Zapach kadzide∏ek, przypraw i olejków
eterycznych? Spodobajà ci si´ ajurwedyjskie zabiegi. Wschodnie filozofie
przebojem wkraczajà do... salonów kosmetycznych        Ma∏gorzata Rogala

AJURWEDA

Miseczki 
ze sproszkowanà 
lawà i zielonà
glinkà
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(nazywane równie˝ cechami lub dosha), które okreÊlajà twój typ: vata,
pitta i kapha. Mo˝emy byç jednym z nich, ale cz´Êciej jesteÊmy 
kombinacjà dwóch, np. vata-pitta (dok∏adna charakterystyka na
nast´pnych stronach).

KOMU SZKODZI PIZZA
Wybra∏aÊ si´ z narzeczonym na pizz´. Wieczorem on czu∏ si´ Êwiet-
nie, a ty by∏aÊ objedzona, ci´˝ka i rozbola∏ ci´ ˝o∏àdek. Wed∏ug ajur-
wedy wcale nie dlatego, ˝e to wbrew zasadom odchudzajàcej diety.
Albo, ˝e pizza jest niezdrowa. Dlatego, ˝e on jest typem pitta-vatta
i nie mia∏ ̋ adnych problemów ze strawieniem pizzy. Dla ciebie (jesteÊ
pewnie typem kapha, skoro pizza ci szkodzi) taki posi∏ek jest szko-
dliwy. Dla zachodnich lekarzy ajurwedyjskie zalecenia dietetyczne
brzmià jak herezja. Polecajà t∏uste potrawy albo g∏odówki! Jednak 
ta staro˝ytna nauka zyskuje coraz wi´cej zwolenników. Wyjazdy do
oÊrodków ajurwedy na uzdrawiajàce i odtruwajàce wakacje stajà 
si´ modniejsze ni˝ klasyczne SPA. 

AEROBIK NIE DLA KA˚DEGO 
åwiczymy g∏ównie po to, by schudnàç czy mieç ∏adnà figur´. M´czymy
si´ na si∏owni lub podczas aerobiku. Nie zwracamy uwagi, czy spra-
wia nam to przyjemnoÊç i jak si´ z tym czujemy. Liczy si´ po˝àdany
efekt. I cz´sto go nie ma. Nic dziwnego – powie lekarz zajmujàcy 
si´ ajurwedà. åwiczenia fizyczne sà zdrowe i efektywne tylko wtedy,
kiedy pasujà do ciebie, twojego ajurwedyjskiego typu (patrz na stronie
obok). JeÊli jesteÊ typem vata, absolutnie nie powinnaÊ chodziç 
na ostry aerobik ani uprawiaç innych intensywnych sportów. Zamiast
ci pomóc, zaszkodzà. Wyczerpià ci´ energetycznie dos∏ownie i w prze-
noÊni. PowinnaÊ trenowaç jog´, tai chi. Wszystko, co uspokaja. 
Natomiast typ kapha jest stworzony do d∏ugotrwa∏ego i ci´˝kiego
treningu, który pobudzi ospa∏à energi´. Czy˝ to nie dobra wiado-
moÊç? Szczególnie dla tych, którzy robià sobie wyrzuty z powodu 
wrodzonej niech´ci do wysi∏ku. Jednak taryfa ulgowa nie oznacza,
˝e mo˝na zrezygnowaç z jakiegokolwiek ruchu. 

DRZEWO SANDA¸OWE I Z¸OTO
JeÊli lubisz zapach indyjskich kadzide∏ek, olejku sanda∏owego czy orien-
talnych przypraw, spodobajà ci si´ ajurwedyjskie zabiegi i kosmetyki.
Nie musisz praktykowaç ajurwedy, ˝eby skorzystaç z ich dobroczyn-
nego dzia∏ania. Do piel´gnacji twarzy u˝ywa si´ Êwie˝o przygotowa-
nych maseczek z zió∏ i olejów. Najcz´Êciej – oleju sanda∏owego, tak˝e
sezamowego, z kukui (roÊlina indyjska), migda∏owego, kokosowego, 
z awokado. Z przypraw szafran i kurkuma. Ajurwedyjskie kosmetyki 

TRZECIE OKO 
Czyli punkt na czole, 
na który przez 45 minut 
leje si´ ciep∏y olej. Zabieg
jest zalecany w stanach
napi´cia nerwowego 
i depresji. Oczyszcza umys∏.
Na zdj´ciu: w instytucie
zabiegów i badaƒ
ajurwedyjskich w Kerali, 
w Indiach

zawierajà wy∏àcznie naturalne sk∏adniki i sà konserwowane czystym 
z∏otem. Cz´sto majà intensywne, orientalne aromaty. 
Podstawowym zabiegiem jest masa˝. To po∏àczenie akupresury 
(nacisków) i klasycznego masa˝u (ruchów g∏askajàcych i rozcierajà-
cych). Jak wszystkie wschodnie masa˝e nie tylko relaksuje cia∏o,
dzia∏a tak˝e na psychik´, wycisza emocje. Odblokowuje tzw. kana∏y
energetyczne, zapobiega chorobom i dzia∏a leczniczo. Jest przyjem-
ny (do zabiegu zawsze u˝ywa si´ aromatycznego ciep∏ego oleju),
wprowadza w stan g∏´bokiego relaksu. JeÊli jesteÊ przem´czona,
zestresowana, masz stany depresyjne, to coÊ dla ciebie. Ma tak˝e 
dzia∏anie kosmetyczne – poprawia kondycj´ skóry, w∏osów i paznokci.
Mo˝e byç elementem terapii odm∏adzajàcej. 
➤ Klasyczny masa˝ – masowana jest g∏owa i r´ce (na siedzàco). 

Potem bardzo dok∏adnie ca∏e cia∏o i twarz (na le˝àco). U˝ywa si´
do tego ciep∏ego, specjalnie przygotowanego oleju kokosowego
z zio∏ami. Przed podgrzaniem olej przypomina zastygni´tà, g´stà
konfitur´ (ma czerwony kolor). 

➤ Masa˝ stopami – wyglàda bardzo egzotycznie, le˝ysz na pod∏o-
dze, a masa˝ysta wykonuje masa˝, trzymajàc si´ liny zwisajàcej
z sufitu. To u∏atwia mu manewrowanie. Masowanie stopami 
pozwala mocniej oddzia∏ywaç na punkty energetyczne. 

➤ Masa˝ na trzecie oko (punkt na Êrodku czo∏a) – przez ok. 40 minut
na to miejsce leje si´ ciep∏y olej (ze specjalnego naczynia). Wra˝e-
nia – relaks na granicy odlotu. Dzia∏anie – ma oczyszczaç organizm
z toksyn, zmniejszyç napi´cia nerwowe. 

W uproszczonej wersji miejskiej, w gabinetach Thalgo do masa˝u
u˝ywa si´ ciep∏ego oleju z migda∏ów. Masuje si´ cia∏o i g∏ow´. 

DOBRY ADRES
Centrum Ajurwedy w Warszawie, skwer Kardyna∏a Wyszyƒskiego
5/50, tel. (0 22) 424 54 54. Jest przedstawicielem ajurwedyjskiego
oÊrodka Dr. Franklina w Indiach. Pracujà w nim wykwalifikowani 
specjaliÊci, którzy posiadajà certyfikaty. W ofercie: diagnoza 60 z∏, 
masa˝e od 200 do 280 z∏. Mo˝na tam kupiç równie˝ zio∏owe herbaty
(dla ka˝dego typu) oraz kosmetyki. 
OÊrodek organizuje wyjazdy do kliniki w Indiach oraz na turnusy w Pol-
sce. W programie mi´dzy innymi konsultacje, dieta oczyszczajàca,
masa˝e, lekcje jogi.

1. Zio∏owy krem Anti-Marks na niedoskona∏oÊci skóry, m.in. rozjaÊnia plamy,
zmniejsza rozst´py, leczy wypryski, 50 z∏. 2. Krem Vicco Turmeric z olejem
sanda∏owym. Na stany zapalne, skaleczenia, wypryski, 45 z∏. 3. i 4. Myd∏a z olejem
sanda∏owym, oczyszczajà i nawil˝ajà, ok. 15 z∏. 5. Pasta sanda∏owa Cauvery, 
rodzaj oczyszczajàcego pilingu lub maseczki, 60 z∏. 6. Silna zio∏owa maÊç
Kumkumadi Lepam do masa˝u twarzy, dodaje skórze energii (tylko do zabiegów)
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JAKIM AJURWEDYJSKIM TYPEM JESTEÂ
VATA Masz suchà skór´ i w∏osy. JesteÊ bardzo szczup∏a. Aktywna,
nadpobudliwa, cz´sto zmieniajà ci si´ nastroje. ˚yjesz szybko i cha-
otycznie (s∏aba z ciebie organizatorka), masz s∏omiany zapa∏. 
Nie dbasz o siebie, od˝ywiasz si´ nieregularnie, masz sk∏onnoÊç 
do przesady (za du˝o pracujesz, za du˝o çwiczysz, niedosypiasz)
i ∏atwo tracisz panowanie nad sobà. 
Szkodzi ci: niedobór snu i relaksu, zimno (nawet zimne potrawy), nad-
mierny wysi∏ek fizyczny, u˝ywki. 
PowinnaÊ: jeÊç lekko, ale po˝ywnie (pami´taj, ˝e masz sk∏onnoÊci 
do zaburzeƒ trawienia), unikaç pikantnych potraw, zimna i wilgoci,
nauczyç si´ relaksowaç i wyciszaç (çwicz jog´ i medytuj). 

PITTA JesteÊ Êredniego wzrostu, nie masz k∏opotów z wagà (jest
prawie idealna). W∏osy blond albo bràzowe. Niestety, doÊç wczeÊnie
pojawiajà si´ zmarszczki, tak˝e ∏ysienie i siwienie w∏osów. JesteÊ 
aktywna, przedsi´biorcza, lubisz wyzwania. W pracy Êwietnie 
zorganizowana, lubisz przewodziç i robisz to dobrze. Nie znosisz 
marnowaç czasu. JesteÊ wymagajàca, potrafisz byç z∏oÊliwa i kry-
tyczna. Masz dobry apetyt, ale tak˝e sk∏onnoÊç do przejadania si´. 
Szkodzi ci: nadmiar s∏oƒca, z∏a dieta, herbata, alkohol (pobudza),
goràce albo pikantne i rozgrzewajàce pokarmy, tak˝e silne emocje
(wszystko, co podnosi temperatur´ cia∏a). 
PowinnaÊ: polubiç diet´ wegetariaƒskà, unikaç kwaÊnych potraw. 
Dobrze ci robià masa˝e i letnie kàpiele. åwiczenia o Êredniej inten-
sywnoÊci, np. marsz, jazda na rowerze, bieganie. 

KAPHA JesteÊ dobrze zbudowana, muskularna, nawet kr´pa. Masz
k∏opoty z nadwagà. Twoja skóra jest gruba, raczej t∏usta. W∏osy 
g´ste, cz´sto falujàce. Charakteryzuje ci´... spokój. Tak˝e radosny sto-
sunek do ˝ycia. Rzadko si´ z∏oÊcisz. Zdobywanie wiedzy i przyswa-
janie informacji zajmuje ci sporo czasu, ale masz doskona∏à pami´ç.
JesteÊ zdrowa, odporna na choroby. Lubisz wylegiwaç si´ w ∏ó˝ku,
dobrze i mocno sypiasz. Uwielbiasz seks i masz du˝e potrzeby. 
Szkodzi ci: przejadanie si´, zbyt d∏ugi sen, brak ruchu, a tak˝e klimat
ch∏odny i wilgotny. 
PowinnaÊ: jeÊç tylko wtedy, kiedy jesteÊ g∏odna (nie przejadaç si´).
Dobrze ci zrobià g∏odówka i pikantne potrawy. Równie˝ intensywne,
nawet wytrzyma∏oÊciowe treningi. 

Christy Turlington stworzy∏a swojà lini´ kosme-
tycznà Sundari (w j´zyku hinduskim – pi´kna 
kobieta) opartà na zasadach ajurwedy. Jest w niej
20 produktów, m.in. kosmetyki myjàce, kremy na-
wil˝ajàce, olejki eteryczne. Oparte na wyciàgach
z zió∏, korzeni, olejkach eterycznych i ekstraktach
z kwiatów, np. neem, otrzymany z himalajskiego
drzewa, które ma w∏aÊciwoÊci lecznicze. Wszyst-
kie te sk∏adniki pochodzà z Indii. Kosmetyki zawie-
rajà 100-proc. na-

turalne olejki. Kremy i ˝ele majà mini-
mum konserwantów. Skóra potrzebuje
piel´gnacji dostosowanej do typu. 
Dla skóry suchej jest linia vata, do nor-
malnej i mieszanej – pitta, t∏ustej –
kapha. Sama Turlington, która ma bar-
dzo suchà skór´, u˝ywa 2 razy dziennie
kosmetyków z linii vata. Ceny 30–62 euro. 
Zajrzyj na: www.sundari.com
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