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Zagadanie tradycyjnej kosmetologii indyjskiej jest bardzo ob-
szerne, zlozone i jednoczesnie niezwykle fascynujace. Indie sg
cywilizacja, ktéra nieprzerwanie trwa od czaséw starozytnych.
Jest to kultura zréznicowana, a jednocze$nie w swoim zr¢bie bar-
dzo sp6jna. Mimo wielu najazdéw obcych kultur, jak podboje
muzulmanskie czy europejskie, potrafifa je przyswoi¢ i niejako
wchlona¢, wzbogacajac si¢ 0 nowe wartosci, nie tracac jedno-
cze$nie wlasnych. To wszystko sprawia, ze Indie sg fascynujaca
mieszanka tradycji i zwyczajéw, o bardzo réznym pochodzeniu.
Niektére z nich maja swoje poczatki w zamierzchlej przesztosei,
siggajac tysiace lat wstecz. Tak wigc podjecie zagadnienia ko-
smetologii indyjskiej jest zadaniem wrecz karkotomnym. Warto
cho¢by wspomnied, ze na terenie Indii praktykuje si¢ trzy gléw-
ne tradycyjne systemy zdrowotne: ajurwede, unani i siddha, co
jeszcze bardziej komplikuje to wyzwanie. W dobie powrotu do
naturalnych form pielegnacji, wydaje si¢ jednak bardzo potrzeb-
ne przyblizenie tradycyjnej kosmetologii tej niezwykle bogatej
kultury. Co ciekawe bowiem, wiele kobiet do dnia dzisiejszego

(s)
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kontynuuje dawne tradycje i sa one czgdcig codziennego zycia.
Poznanie, cho¢by nawet w niewielkim stopniu, sposobéw na uro-
de¢ tych jednych z najpigkniejszych kobiet na $wiecie, moze by¢
bardzo przydatne tez dla innych, wywodzacych si¢ z odmiennych
kregéw kulturowych.

Tradycyjna kosmetologia indyjska jest tematem niezwy-
kle ztozonym, o dlugiej i barwnej historii. Kosmetyki, makijaz,
upigkszanie i pielggnacja ciata, stosowanie wonnosci stanowity
zawsze bardzo istotne elementy zycia cztowieka, a szczegdlnie
kobiet. W Indiach zawsze bardzo duza wagg przywiazywano do
urody, higieny i odpowiedniej dbatosci o zdrowie. Oprécz tych
aspektow, wiele z elementéw kosmetologii miato znaczenie rytu-
alne, duchowe i magiczne. Cata ta dziedzina wiedzy nosi nazwe
Gandhasastra. Gangadhara, autor traktatu o perfumerii i kosme-
tyce — ,Gandhasara” — picknie opisuje zakres i cel indyjskiej nauki
kosmetologii: ,Nauka o kosmetykach i perfumerii jest pomoc-
na w oddawaniu czci bogom, gdyz w tym celu nalezy stosowac
odpowiednie zapachy i kadzidta; przyczynia si¢ do przyjemnosci
mezczyzn; prowadzi do osiggniecia trzech celéw ludzkiego zycia
(mianowicie zastug religijnych, doczesnego dobrobytu i przy-
jemnosci zmystowych — dharmy, arthy i kamy); usuwa ubdstwo;
przyczynia si¢ do przyjemnosci kréléw i daje najwyzsza rozkosz
umystom znakomitych dam. Co wigcej, ostatecznym celem per-
fumerii jest ,tchnigcie w nas pétboskosci i podniesienie pozio-
mu naszego umystu poprzez uwolnienie go od przyziemnych
zmartwien §wiata’. Gangadhara przypisuje dbarmiczny i boski cel
wytwarzaniu i uzywaniu perfum. Przed rozpoczgciem swojego
traktatu przywotluje cztery béstwa: Siwq, Ganapatiego, Saraswati
i Gandhe Jaksze (pétboga i stuge Siwy). Co wiecej, Gandha Jaksza
(ktdéry zapewnia réwniez szczeg6lng ochrong roglinom aromatycz-
nym) jest przewodnim bdéstwem Gandhasastry — sztuki, nauki
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i technologii kosmetykéw i perfum. Zatem kosmetologia jest na
wp6t boska wiedza, majaca wlasnego patrona.

Sztuka uzywania kosmetykéw i perfum byla istotng czgécig
zycia, zwlaszcza kobiet — w aspekcie rytualnym i religijnym,
niezbedng w kontaktach spotecznych z innymi ludZmi, podsta-
wowym elementem aktywnosci erotycznej i niezwykle waznym
z medycznego punktu widzenia. Tak wigc tradycyjna indyjska
kosmetologia ma na celu zapewnienie ludziom pickna, szcz¢scia,
zdrowia oraz przyczynia si¢ do ich rozwoju duchowego'.

Cli ZARYS HISTORYCZNY | ZRODLA })

Od zarania dziejéw ludzie stosowali produkty do pielegnacji sko-
ry i kosmetyki. Niektérzy badacze uwazaja, ze stopiet doskonato-
$ci oraz wyrafinowania kosmetykéw i zapachéw w danym okresie
cywilizacji pozostaje wskaznikiem jej rozwoju kulturowego.
Gandhasgastra, nauka o kosmetologii i perfumerii, byta wysoko
rozwinigta w starozytnych Indiach i obejmowata formuly do pie-
legnacji twarzy, wloséw i leczenia jamy ustnej, a takze produkty
perfumeryjne, takie jak woda zapachowa, aztary (olejki perfumo-
wane), dezodoranty itp.

Materialy Zzrédtowe mozna podzieli¢ na kilka gtéwnych grup.
Pierwsza i najwazniejsza stanowia dziefa literackie, ktére mozna
dalej podzieli¢ na kilka kategorii: ogélne (takie jak wedyjskie,
epickie, poetyckie), szczegétowe, ktére opisuja kosmetyki w bar-
dziej rozbudowany sposéb (takie jak teksty ajurwedyjskie, ero-
tyczne lub alchemiczne) oraz profesjonalne, w petni poswiecone

* Aspekty magiczne, duchowe oraz kulturowe zostaly pominigte w niniejszym opraco-
waniu, beda one przedmiotem zainteresowania osobnej publikacji, poswi¢conej kosme-
tologii magicznej, astrologicznej, energetycznej oraz rytualnej kobiet.

@
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tematyce kosmetologii. Druga grupe¢ stanowig dziela sztuki na
ten temat, ukazujace najczgéciej kobiete podczas toalety. Trzecia
natomiast stanowi tradycja ustna.

W Indiach najstarsze $lady stosowania kosmetykéw odkry-
te zostaly w Cywilizacji Doliny Indusu (ok. 2500 p.n.e. — 1800
p.n.e.). Podczas wykopalisk natrafiono na obiekty stuzace do
przechowywania i nakladania kosmetykéw. Pozostatosci te wska-
zuja, ze powszechne byto malowanie oczu kadzalem (czarnym
barwnikiem) i naktadanie rozmaitych substancji na twarz i ciato.
Znaleziono réwniez owalne lusterka wykonane z brazu, grzebie-
nie z kosci stoniowej, a takze mate nozyki do depilacji.

Z okresu wedyjskiego (ok. 1200 p.n.e. — 800 p.n.e.) nie zacho-
walo si¢ wiele materialnych $wiadectw epoki. Na temat kosmetykéw
uzywanych w owym czasie informacji dostarczaja najswigtsze teksty
hinduizmu — Wedy. W ,Rygwedzie” znajdujemy wiele fragmentéw
odnoszacych si¢ do malowania oczu kadzalem, zdobieniu zywymi
kwiatami, perfumowaniu ciata i wiele innych. Zalecano réwniez od-
dawanie szczegélnej czci Agniemu — bogu ognia, gdyz uwazano, ze
moze on obdarzy¢ czciciela podobnym do siebie blaskiem. Wydaje
si¢, ze chociaz uzywanie kosmetykéw i perfum bylo powszechne
zaréwno wéréd mezczyzn, jak i kobiet, to jednak z niektérych opi-
séw zawartych w hymnach wynika, ze byly one bardziej popularne
wsréd przedstawicielek plci pigknej. Naukowcy sg réwniez zdania,
ze ,Rygweda” zawiera najwczesniejszy w literaturze indyjskiej zapis
o uzywaniu perfum. ,,Atharwaweda” zwraca uwagg na ziota, ktére
powoduja poprawe kolorytu skéry, nadaniu blasku i koloru wio-
som, a takze substancje i mieszanki o dziataniu chfodzacym ciato.

W Brahmanach i Upaniszadach znajdujemy wiele odniesien
do kosmetykéw uzywanych w réznych kontekstach. Na przyktad
perfumy sa wskazane, aby zwigkszy¢ atrakcyjno$¢ seksualna, a ko-
smetyki, aby przynie$¢ pomyslnos¢. Inne teksty proponujg rézne
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cele, jak ,Satapatha Brahmana” (XIII, 8, 4, 7), gdzie wspomnia-
no, ze oczy i stopy byly namaszczane po kapieli, co miato chroni¢
przed $miercia.

W okresie postwedyjskim powstaly natomiast bardzo klu-
czowe dzieta ajurwedy, czyli indyjskiego systemu zdrowia. Naj-
wazniejsze z nich to ,Susruta Samhita” autorstwa Susruty (ok.
600 p.n.e.), ,Caraka Samhita” medrca Caraki (ok. IV w. p.n.e.
—II'w. n.e.) i ,Asztanga Hridajam” Wagbhaty, kt6ra jest znacznie
mlodsza — powstala okoto 600 r. n.e., ale w wigkszosci opiera
si¢ na dwdch poprzednich. Teksty ajurwedyjskie sg bardzo wazne
dla indyjskiej kosmetologii. Szczegdlne znaczenie w tym kontek-
$cie ma traktat ,Nawanitakam” (ok. 200 n.e.), ktéry bardzo duzo
uwagi poswigca kwestiom kosmetologicznym, takim jak m.in.:
maseczki, odpowiednie traktowanie wloséw, sposoby spowalnia-
nia siwienia, typy lysienia itp.

Niezwykle istotne pod tym wzgledem sg teksty stricte zaliczane
do gatunku Gandhasastra. Dotychczas odkryto trzy tego typu cal-
kowicie poswigcone nauce perfumerii i kosmetykdéw: ,,Gandhasara”
(tytul oznaczajacy zaréwno ,Esencje Perfum”, jak i ,,Drzewo San-
datowe”) i ,,Gandhawada” (, Wiedza o Perfumach”), zachowane ra-
zem w jednym r¢kopisie, oraz inny powigzany tekst zwany ,,(Anup)
Gandhasara” (napisany w latach 1200-1600 n.e.). Wiedza ta jest
uwazana za cz¢$¢ medycyny ajurwedyjskiej. Teksty zawierajg wiele
informacji technicznych o tym, jak przygotowywac rézne produkty
(takie jak perfumy), skfadniki, przepisy, cele uzycia itd.

W dwoch wielkich indyjskich eposach — ,Mahabharacie”
(IVw. p.n.e—IVw. n.e.), ,Ramajanie” (Il w. p.n.e. — I w. n.e.) oraz
w Puranach (ok. VI — XII w.) znajduje si¢ bardzo wiele wzmianek
o zdobieniu ciafa, kosmetykach, substancjach zapachowych. Jako ze
s3 to teksty po$wigcone tematyce mitologicznej, wige fragmenty ta-
kie majg charakter dodatkéw do gtéwnych watkéw tematycznych.



Aju‘r’weéqjska pie‘ggnacja twarzy i ciala

Wiecej uwagi poswiecono kosmetologii w Sastrach, a szcze-
gblnie Kamasastrach i Dharmasastrach. W pierwszej grupie naj-
wigksze znaczenie ma najstarszy zachowany tekst tego typu, czyli
,Kamasutra’. Autor — Watsjajana Mallanaga jest zdania, ze zna-
jomos¢ kosmetologii jest niezbedna we wlasciwym opanowaniu
sztuki mitosci i zalicza wiele z czynnosci kosmetycznych w sktad
64 sztuk pomocnych mitowaniu. Pézniejsi medrey, w tym Trym-
bakajadZzwan autor ,Stridharmapaddhati” — jedynego zachowa-
nego dzieta w calosci poswigconego dharmie kobiecej — réwniez
podzielaja to zdanie i opisuja wiele dziatari o charakterze pielegna-
cyjno—upigkszajacym w swoich traktatach.

Inne wazne gatunki literackie — takie jak Purany (okoto VI-
XII w.), zarbwno Mahapurany (jak ,Agni Purana” miedzy 800
2900 r. n.e.), jak i Upapurany (,Kalika Purana” i ,, Wisznudharmot-
tara Purana”), Samhity (na przykltad ,Bryhat Samhita” Warahmiry
z 500 r. n.e.), teksty tantryczne (na przyklad ,Kamaratna Tantram”
Nityanathy lub , Kucimara Tantram”, traktujace gtéwnie o ochronie
i upigkszaniu) lub traktaty réznego rodzaju, takie jak encyklopedia
zycia dworskiego ,Manasollasa” kréla Someswary III (,Rozkosz
umystu”, XII w.) — réwniez zawieraly wiele przydatnych informacji
o formutach i sposobach stosowania kosmetykéw i zapachéw.

W poezji, zwlaszcza pdznego $redniowiecza (lub wezesnej nowo-
zytnosci), wiele uwagi poswigca si¢ opisom rytualéw kosmetycznych,
zwlaszcza tych wykonywanych przez kobiety. Motyw kobiety przy
toalecie pojawial si¢ réwniez czgsto w sztuce. Najstarsze przykiady
znajdujg si¢ na plaskorzezbach ze stupy w Bharhucie (II w. p.n.e.).
Tego typu wizerunki pojawily si¢ pdzniej tez na freskach w Adzancie
(V w. n.e.) i czgsto w wielu §wiatyniach, zwlaszcza $redniowiecznych,
takich jak np. w Khadzuraho (XI w.). Byt on szczegélnie popularny
w malarstwie miniaturowym, zwlaszcza w XVII, XVIII i XIX wieku
w szkotach w Radzasthanie i u podnéza Himalajéw.
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Okres kolonialny zapoczatkowat zainteresowanie produktami
europejskimi. Szczegblne nasilenie zaczglo wystgpowaé od lat 70—
tych XX w., kiedy to rozpoczela si¢ coraz gwattowniejsza ekspan-
sja zachodnich koncernéw kosmetycznych. Kumulacj¢ proces ten
osiagnat w latach 90 XX w. Od tego czasu mniej wigcej zauwazalny
jest stopniowy odwrét od zachodnich kosmetykéw na rzecz rodzi-
mych firm. Stopniowo powstaje tez coraz wigcej koncernéw, ktére
wracajg do tradycyjnych receptur i naturalnych skfadnikéw. War-
to jednak podkresli¢, ze owa tendencja dotyczy raczej wigkszych
osrodkéw, odbiorcy, gtéwnie kobiety, zauwazaja zgubne skutki sto-
sowania chemicznych preparatéw. Obserwujac mieszkanki Indii
jest to bardzo widoczne — w duzych miastach znacznie wigkszy jest
procent kobiet, ktdre borykajg si¢ z problemami z cerg czy wlosa-
mi. Natomiast w matych miasteczkach czy wsiach nadal przewaz-
nie ciesza si¢ brakiem tego typu dolegliwosci. Co jednak ciekawe,
stopniowo i one zaczynaja stosowac kosmetyki zachodnie, uwazajac
to za luksus. Wiele kobiet z miast natomiast, po przykrych do-
$wiadczeniach, wraca do whasnej tradycji. Na Zachodzie obserwuje
si¢ podobng tendencj¢ — coraz wigcej os6b uswiadamia sobie jak
destrukeyjny wplyw wywieraja kosmetyki petne sztucznych, draz-
nigcych dodatkéw i nastgpuje powrdt do tradycyjnych srodkéw,
a takze wzrasta zainteresowanie produktami tego typu z innych
kregdéw kulturowych, w tym Indii. Zauwazajac ten trend, indyjskie
firmy z powodzeniem zaczynaja ekspansje na zachodnie rynki.

(::: CEL | ZAKRES KSIAZKI :::)

Celem ksiazki jest przedstawienie indyjskiej kosmetologii ho-

listycznej w sposéb jak najbardziej uzyteczny w codziennym
zyciu, a jednoczesnie pozwalajacy na poglebione zrozumienie
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tych zagadnien. Z indyjskich systeméw medycznych jako podstawe
do analizy wybratam ajurwedg¢ — jedng z najstarszych, najbardziej
rozpowszechnionych i obecnie coraz bardziej znanych na Zacho-
dzie. Zestawitam ja tez z obecnym stanem naukowym na temat
poszczeg6lnych zagadnien. Takie polaczenie ma celu ukazanie, jak
tradycyjna kosmetologia — skfadniki, receptury, filozofia, sposéb
myslenia o ciele i zdrowiu czlowieka — ma swoje bardzo glebokie
uzasadnienie z punktu widzenia wspétczesnej wiedzy medycznej.

W ksigzce skupitam si¢ w sposéb szczegdlny na twarzy. Ta
czg$¢ ciala bowiem ma swoje szczegdlne znaczenie z wielu wzgle-
déw. Glowa jest postrzegana zaréwno w kulturze indyjskiej jak
i ajurwedzie, za najwazniejszg cz¢é¢ ciala cztowieka. Przede wszyst-
kim zawiera mézg — czyli centrum dowodzenia catego organizmu.
Na obszarze glowy znajduje si¢ réwniez siedziba wszystkich zmy-
stéw cztowieka, poprzez ktére ma on kontakt z otaczajacym $wia-
tem. Na twarzy maluje si¢ réwniez stan psychiczny danej osoby.
Znajduja si¢ tez na niej oczy, ktére sg odzwierciedleniem emocji,
kondycji ciata oraz duszy cztowicka.

Twarz jest obszarem ciata, na ktérym wystepuje réwniez naj-
wigksze skupisko migsni, z czego znaczna wigkszo$¢ to migénie
mimiczne, ktére wyrazajg emocje. Cechuje je wiec wrazliwos¢
emocjonalna — zgodnie ze swoja naturg dysponuja duzym emo-
cjonalnym uzaleznieniem i wrazliwoscig na stres, sklonne s one
do reakgji obronnej po kazdej emocji. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
migé$nie mimiczne nie obcigzone statycznie majg podwyzszong
wrazliwo$¢ na acetylocholing (mediator uczestniczacy w skraca-
niu mieg$ni). Nawet migénie, ktdrych funkeja jest przezuwanie po-
karméw wykazujg taka wrazliwos¢. Szczegdlnie interesujacy jest
tu migsient zwacz, ktdry jest najsilniejszym mig$niem organizmu,
a jednocze$nie tez niezwykle wrazliwym na emocje, szczegélnie
stres. To wlasnie on pierwszy si¢ spina kiedy cztowiek doswiadcza
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sytuacji stresowej. Niekt6rzy badacze przypuszczaja, ze tak duza
ilo§¢ migsni niezb¢dna jest cztowickowi do polepszenia krazenia
krwi w mézgu. Zauwazono bowiem, ze organy pozbawione wia-
snej muskulatury poprawiajg ukrwienie koszem sasiednich tka-
nek oraz pracy migsni znajdujacych si¢ najblizej. Tak wigc praca
na tych mig$niach podczas np. masazu twarzy (mukhabhjnga)
poprawi¢ moze ukrwienie, a co za tym idzie — funkcjonowanie
moézgu. Warto tez wspomnieé, ze maja one nieco inna budowg
od migéni szkieletowych. Podstawowa réznicg jest ich mocowanie
— znaczna wigkszo$¢ potaczona jest ze skéra lub innymi migénia-
mi, a tylko z jednej strony s3 przyczepione do kosci, podczas gdy
migénie szkieletowe mocowane sa z obu stron do kosci.

Istotne jest rowniez to, ze procesy chorobowe toczace si¢ w or-
ganizmie manifestujg si¢ w réznej formie na twarzy. Do$wiadczo-
ny diagnosta moze na jej podstawie doktadnie wyczyta¢ rozmaite
dolegliwosci. Skéra na twarzy jest réwniez bardzo wrazliwa na
bodzce zewngtrzne jak i wewngtrze. Np. tradzik jest manifestacja
zbyt duzego nagromadzenia toksyn w organizmie i w najwickszej
mierze objawia si¢ wlasnie na twarzy.

Dla tradycyjnej kosmetologii ma ona tez wyjatkowe znaczenie
z tego wzgledu, ze na niej koncentruje si¢ najwigcej dziatan. Jako
obszar najbardziej istotny dla urody, spetniat tez wyjatkows rolg.
Jest to réwniez cze$¢ ciata najbardziej dostgpna dla autoterapii czy
terapii domowych, ktére stanowig obszar zainteresowania niniej-
szego opracowania.

Praca ta powstala na podstawie bezposrednich badan
w Indiach i wieloletnich profesjonalnych studiéw z zakresu
kosmetologii wspétczesnej i ajurwedyjskiej. Oprécz studiéw uni-
wersyteckich, odbytam w tym celu rézne szkolenia w rozmaitych
osrodkach ajurwedyjskich w réznych czgéciach Indii, co dato
mi szersze spojrzenie i uzmystowito réwniez regionalne réznice,
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szczegblnie w formulacjach kosmetycznych, jak i stosowanych
produktach. Bezcenne byly réwniez badania terenowe wéréd ko-
biet indyjskich, ktére chetnie dzielily si¢ ze mng swoja wiedza
i doswiadczeniem zwigzanym z kosmetologia i magia kobieca.
Jako kulturoznawca, historyk sztuki, kosmetolog, konsultant
ajurwedy, kosmetolog ajurwedyjski oraz specjalista holistycznych
terapii twarzy (w tym instruktor jogi twarzy czy tez refleksolog)
staratam si¢ potaczy¢ wszystkie te obszary w jedng wielka calo$¢,
pozwalajaca ukaza¢ tradycyjng kosmetologic indyjska w moz-
liwie najbardziej pogle¢biony sposéb. Mimo oczywistych syntez
i uproszczeni, mam nadziejg, ze bedzie ona interesujaca i przydat-
na dla 0séb zainteresowanych tymi zagadnieniami.

(::: STRUKTURA KSIAZKI :‘l:)

Ksigzka podzielona jest na kilka zasadniczych rozdziatéw, z kté-

rych w kazdym wydzielono szczegétowe kwestie.

Pierwsza czg$é poswigcona jest ajurwedzie. Na wstepie omé-
witam koncepcje cztowieka, co jest kluczowe dla zrozumienia
kosmetologii ajurwedyjskiej. Omawiajac poszczegblne zagadnie-
nia kazdorazowo skupitam si¢ na kwestiach zwiazanych z tema-
tem ksigzki, to jest kosmetologia. Tak wigc przedstawiajac rézne
kwestie, np. tkanki (dhatu), koncertowatam si¢ wlasnie na tych
aspektach (np. jaki wyglad obrazuje normalny stan tkanek badz
ich zaburzenia). Dalej oméwitam zasady kosmetologii ajurwedyj-
skiej, skupiajac si¢ migdzy innymi na koncepcji pigkna, ktéra jest
kluczowa dla zrozumienia podejscia do zabiegéw higieniczno-
upickszajacych. Przeanalizowalam tez czynniki determinujace
pigkno, przyczyniajace si¢ do pigkna oraz upigkszajace. Ta ostatnia
grupa jest najbardziej rozbudowana, obejmuje bowiem dziatania,
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ktére zaliczamy do szeroko pojetej kosmetologii, gdyz sg istotne,
a niekiedy nawet kluczowe, dla zachowania zdrowia i poprawy
urody (na przyktad dieta). Czgé¢ poswigcong ajurwedzie zamyka
rozdzial na temat diagnostyki kosmetologicznej, ktéra, whasciwie
przeprowadzona, stanowi podstawe do podjecia jakichkolwiek
dziatani zaréwno podtrzymujacych zdrowie, urodg, jak i leczenia
zaburzen. Uwzglednitam w nim takze czytanie z twarzy, ktéra to
wiedza jest niezwykle cenna w pracy kosmetologa oraz przydatna
dla kazdego cztowieka do lepszego poznania swojego organizmu
— rozpoznawania, w jaki sposob na twarzy moga manifestowac si¢
rozmaite stany patologiczne toczace si¢ w organizmie.

Nastepna duza cz¢$¢ poswiecona jest oméwieniu produktéw
stosowanych w tradycyjnej kosmetologii. Wydzielifam w nim:
sktadniki rodlinne, w tym ziota, oleje, olejki eteryczne i hydrolaty,
zwierzgee takie jak mleko i jego pochodne, jajko, miéd oraz mineral-
ne. Kazdorazowo przedstawitam migdzy innymi takie kwestie jak:
wlasciwosci chemiczne, zastosowanie w ajurwedzie i kosmetologii.

Kolejna czgé¢ poswigcona jest zagadnieniom zwiazanym z pie-
legnacja poszczegblnych czesci ciata. Wydzielitam w niej cztery
zasadnicze czeséci, determinowane typem tkanek: pierwsza po-
$wigcona jest ciatu, a druga dtoniom, stopom i paznokciom, trze-
cia oczom, a czwarta — wlosom. W rozdziale poswigconym ciatu
osobng uwage skupitam na twarzy oraz pgpku. W tradycji indyj-
skiej oraz ajurwedzie obie te cz¢dci sa niezwykle wazne (o twa-
rzy mowa byla wczesniej). Pepek natomiast jest istotny z wielu
wzgledéw, w tym zdrowotnych, energetycznych i kosmetycznych.
Odpowiednie zabiegi moga poméc w zachowaniu dobrostanu
fizycznego, energetycznego oraz poprawic urodg (w Indiach obec-
nie s nawet firmy produkujace specjalne produkty do stosowania
na pepek w celach kosmetologicznych, czyli majacych na celu po-
prawe wygladu miedzy innymi skéry i wloséw). Nie zamiescitam
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w nim jednak kwestii pielegnacji p¢pka noworodka, poniewaz
jest to osobne zagadnienie, niezwigzane z tematyka ksigzki.

W poszczeg6lnych rozdziatach tej czgéci przedstawitam anato-
mig i fizjologi¢ cz¢sci ciata z punktu widzenia wspétczesnej nauki
i ajurwedy. W dalszej kolejnosci oméwitam podstawowe zasady
ich pielegnacji, wybrane problemy w obr¢bie kazdej z nich, poda-
jac réwniez przyktadowe remedia i receptury.

Przepisy stanowig swoiste uzupetnienie opiséw zamiesz-
czonych wczesniej. Sa one przykladowe i mogg tez stanowié
inspiracj¢ do tworzenia wlasnych kompozycji. Niekiedy poda-
walam dokladne ilosci sktadnikéw, a niekiedy nie, szczegdlnie
jesli dotyczy to wloséw, ktére mogg by¢ réznej dlugosci. Takze
i w proporcjach wielu maseczek nie trzeba si¢ najczesciej trzy-
maé wyznaczonych ilosci, mozna je dostosowywaé do whasnych
preferencji. Podobnie rzecz ma si¢ z ilo$cig substancji ptynnych
(np. mleko), gdyz nalezy stosowad adekwatng ilos¢, aby uzyskac
pozadang konsystencje.

Ostatnia cz¢$é, stanowiaca swoiste uzupelnienie catosci, po-
$wigcona jest omdéwieniu surowcéw stosowanych w tradycyjnej
kosmetologii indyjskiej. Z uwagi na ograniczenia objgtosciowe,
dokonatam wyboru kilkunastu, majac oczywiscie $wiadomos¢, ze
jest ich znacznie wigcej. Kazdy z nich zostal oméwiony wedtug
nast¢pujacego schematu: nazwa, opis, sklad chemiczny, znaczenie
zdrowotne wedtug najnowszych bai medycznych, kosmetologiczne
znaczenie w ajurwedzie i zastosowania w kosmetologii indyjskiej.

CC NAZWY | TRANSKRYPCJA WYRAZOW :‘:}

Nazewnictwo polskie wprowadzitam tam, gdzie mozna jedno-
znacznie okresli¢ termin ajurwedyjski jak np. dharu — tkanka.
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W tytutach rozdzialéw pozostawitam terminy indyjskie tam,
gdzie wymagaja one dtuzszych definicji, np. mala. Tytuly ksiagzek
podawatam cudzystowie, indyjskie wyrazy kursywa, nazwy okre-
s6w, systeméw filozoficznych czy medycznych maja prosty zapis.
Nazwy roélin — indyjska najczesciej stosowana — przewaznie jest
to nazwa wywodzqca sie z sanskrytu, czasem hindi, np. indigo
(hi. neeli, nili, sanskr. anjanakesika, asita, Indigofera tinctoria L.),
gdzie nazwa hindi jest najbardziej powszechna; niekiedy rozpo-
wszechnione sg takze nazwy regionalne, jak waka — malajalam.
Ro{liny opisane w dodatku, nie majg nazw tacinskich w tekscie.
Kursywa zapisywatam nazwy roslin w jezykach indyjskich, kt6-
re majg nazwy polskie, jak np. amla — lisciokwiat garbnikowy,
a bez — kiedy nie majg — np. moringa. W nazwach niektérych
rodlin po angielsku pojawiajg si¢ dwa rodzaje zapisu np. neem
— nim, czy neeli — nili, reetha—ritha. Zdecydowatam si¢ na uzy-
wanie najbardziej rozpowszechnionych. Podawatam tez nazwy
polskie, jednakze wiele nazw indyjskich jest powszechnie sto-
sowana miedzynarodowo i bardziej rozpowszechniona niz one
(podajac jednak za pierwszym razem tez polski odpowiednik).
Niektére nazwy powszechnie stosowane, jak np. cynamon, pisa-
tam po polsku, wezesniej podajac jej nazwe w sanskrycie i tacinie.
Najczgsciej podawatam nazwy sanskryckie, niekiedy jednak nie
sa one powszechnie stosowane, a nazewnictwo pochodzi z hindi
(jak reetha). Niektore sanskryckie wyrazy s3 réznie zapisywane,
jak np. olej medyczny — taila, thaila, thailam. W takim wypadku
za pierwszym razem podatam wszystkie, a dalej stosowano juz
jedna forme. Niekiedy w tekscie stosowatam zapis angielski z ra-
¢ji jego powszechnego stosowania w literaturze przedmiotu jak
churna (éurna), tylko pierwszy raz podajac polska transkrypcje.
Nazwy z jezykéw indyjskich podatam najczgéciej w transkrypcji
polskiej, a w nawiasie angielskiej, dla wigkszej jasnosci oraz z racji
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czgstego wystgpowania w pismiennictwie polskim. W tekscie po-
jawiaja si¢ zapisy najczgéciej w Polsce stosowane (np. aswagandha/
ashvagandha zamiast witania ospala, czy amla zamiast lisciokwiat
garbnikowy), kiedy jednak po raz pierwszy pojawia si¢ dana ro-
$lina, podatam wszystkie nazwy. Niektére z nich uwzglednitam
w jezyku indyjskim i transkrypcji angielskiej, poniewaz taka naj-
czgéciej wystepuje na rynku, i aby byta fatwos¢ odnalezienia kon-
kretnego produktu, np. chinina indyjska — sanskr. gududi, guduchi
— podatam po raz pierwszy wszystkie nazwy, a potem stosowatam
konsekwentnie transkrypcj¢ angielska guduchi. Nazwy rasajan,
olejéw ajurwedyjskich i mieszanek podatam w transkrypcji an-
gielskiej, poniewaz tak funkcjonuja w obiegu mi¢gdzynarodowym.

Cz OSTRZEZENIE })

Wszystkie podane receptury dobrane zostaly z wielka staranno-

$cig i powinny by¢ bezpieczne, jednakze jak kazdy produkt, moga
wywotaé niepozadane reakcje. Pamigta¢ nalezy, ze maja one cha-
rakter informacyjny, a przed zastosowaniem nalezy skonsultowa¢
si¢ z lekarzem czy nie wystepuja indywidualne przeciwwskazania.
Autorka ani Wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za mozliwe
skutki uboczne.
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(:C WYWIAD KOSMETOLOGICZNY j:)

Whasciwie przeprowadzony wywiad kosmetologiczny jest niezwy-
kle istotny. Umozliwia on bowiem dobre poznanie pacjenta, daje
rozeznanie w naturze zaburzen, a co za tym idzie — pozwala dobra¢
odpowiednie produkty oraz zabiegi. Moze on mie¢ dwa gléwne
rodzaje. Pierwszy jest przeprowadzany w przypadku osoby, ktéra
nie zglasza zadnych dolegliwosci i polega generalnie na ustaleniu
catosciowej prakriti oraz doszy poszczegdlnych cz¢sci ciala (miedzy
innymi skéry twarzy, wloséw, itp.). Druga natomiast przeprowa-
dzana jest u osoby zglaszajace jakies problemy.

Ajurweda wyréznia bardzo wiele dolegliwosci zwiazanych ze
skéra. Generalnie nie przedstawia si¢ doktadnego leczenia kaz-
dej choroby z osobna, a raczej koncentruje si¢ na identyfikacji
wzorcow patologii. Daje to terapeucie wzgledna swobode wybo-
ru sposréd wielu dostgpnych opgji leczenia, ktére niekoniecznie
sa opisane tylko dla specyficznej dolegliwosci. Dlatego podstawa
diagnostyki i ustalenia programu leczenia jest okreslenie najpierw
prakriti pacjenta (w tym dokladnie skéry, wloséw i paznokci),
a nastgpnie wikriti i doszy/dosz odpowiedzialnych za dang przypa-
dtos¢. Wazne jest, aby precyzyjne wyodrgbni¢ réwniez podkate-
gorie danej bioenergii, poniewaz ogélna terapia skupiona ogélnie
na doszy moze nie przynies¢ takich rezultatéw.

Istniejg trzy metody w ajurwedyjskim badaniu, ktére poma-
gaja okresli¢ charakter choroby: obserwacja i badanie pacjenta
(skéry, zachowania, wloséw, oczu itp.), badanie fizykalne, takie
jak migdzy innymi diagnostyka t¢tna, badanie palpacyjne, opu-
kiwanie i ostuchiwanie oraz cz¢é¢ pytan i odpowiedzi, w ktérej
pacjent jest pytany o objawy i histori¢ medyczna, nawyki zwia-
zane ze stylem Zycia oraz inne wazne czynniki poprzedzajace lub
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zwigzane z okre§lonym problemem zdrowotnym (np. od kiedy
wystepuje, kiedy si¢ nasila etc.).

Te trzy sposoby badania majg na celu uzyskanie jasniejsze-
go obrazu sytuacji, co pézniej pomoze w postawieniu wlasciwe;j
diagnozy. W tym procesie kluczowych jest kilka podstawowych
kwestii: dieta pacjenta (zwlaszcza wegetarianiska lub niewegeta-
riafiska), moc trawienia, wytrzymato$¢ fizyczna, miejsce zamiesz-
kania, stan tkanek i dosz, klimat, w ktérym zyje pacjent, prakriti,
styl zycia (palenie, stres, sen, aktywno$¢ fizyczna itp.), toleran-
cja bdlu, wiek, ogélny typ budowy (migsnie, nadwaga itp.), wy-
glad oczu, jezyka, kal, mocz, puls, glos, temperatura ciata. Na tej
podstawie badajacy moze postawi¢ diagnozg. Opiera si¢ ona na
analizie pigciu kwestii: czynniki sprawcze problemu zdrowotne-
go; objawy w okresie inicjacji choroby do jej pelnego rozwoju
z symptomami wzrokowymi i fizycznymi; oznaki choroby; czyn-
niki tagodzace lub co tagodzi bél w chorobie oraz patogeneza,
czyli geneza i rozwdj choroby.

Wiele z tych narzedzi diagnostycznych jest niezwykle waz-
nych i dajacych duzo informacji na temat stanu pacjenta. Do-
$wiadczony lekarz ajurwedyjski potrafi nawet tylko na podstawie
jednego (np. pulsu czy jezyka) okresli¢ bardzo precyzyjnie rézne
dolegliwosci. Waznym obszarem dla takich analiz jest réwniez
twarz pacjenta.

TYPY ZABURZEN KOSMETOLOGICZNYCH
| DERMATOLOGICZNYCH
ORAZ ICH ZWIAZKI Z DOSZAMI

Zaburzenia kosmetologiczne i szerzej dermatologiczne, sa po-
wodowane nieréwnowagg dosz. W zaleznosci od tego, ktéra
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przyczynita si¢ do tego, wyrdznia si¢ nastgpujace typy: watika, pa-
ittika, kaphadza, war—pittadza, pitta—kaphadza, wata—kaphadza
i sanni—patika. 1 tak np. przesuszenie skéry powodowane jest
przez nadmiar waty; nadmiar ttustoéci — poprzez pitte i kaphe.
W przypadku pitty wystepuje on z nadmiarem goraca, a kaphy
— zimna. Skéra wrazliwa powodowana jest przed nadmiar waty
lub pitty, przy czym pierwsza z wymienionych dosz uwrazliwia
na zimno i wiatr, a druga — na storice i goraco. Podobnie tez
teleangiektazje sa typowymi problemami zwiazanymi z pitzg.
Zmarszczki powodowane moga by¢ przez wszystkie trzy dosze.
Najczgsciej sa one rezultatem podwyzszonej waty, ktéra wysu-
sza skére, usztywnia migénie oraz zaburza krazenie krwi. Nalezy
jednak przeanalizowa¢ doktadnie stan pacjenta, poniewaz pier-
wotnym czynnikiem moze by¢ poniesiona pitta, ktéra w efekcie
doprowadzita do ,spalania” tkanek i ich suchosci. Niektére typy
zmarszczek mogg stanowi¢ réwniez rezultat poniesionej kaphy,
ktéra powoduje obrzeki i obwisy, a w efekcie marszczenie sig
skéry. Wszelkiego rodzaju infekcje bakteryjne czy grzybicze za-
zwyczaj powodowane s3 przez nadmiar pitty. Moga one tez wy-
stegpowac tacznie z podniesiong kaphg.

Zmiany na skdrze powiazane z nieréwnowagg poszczegélnych
dosz maja kilka charakterystycznych cech. Patologia z dominacja
waty moze by¢ czarna i/lub ciemna lub ciemnoczerwona, fiole-
towa. Jej powierzchnia bywa kserotyczna i szorstka/nieréwna.
Zmiany skérne pitta sa na ogét zwigzane z bélem i zaczerwienie-
niem; czgsto majg tez zottawy kolor, powodujg uczucie pieczenia,
zmiany rumieniowe oraz wydzielnicze/wysickowe. Kapha pro-
wadzi do nadmiernego oleistego wygladu skéry, koloru biatego,
$wigdu i zimna. Pacjenci mogg odczuwacé cigzar dotknigtej choro-
b czgsci ciata. Wazne jest wige ustalenie czynnika wywotujacego
chorobg, poniewaz jest to kluczowe w terapii. Uwaza sig, ze jesli
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za chorobg odpowiedzialna jest jedna dosza, choroba jest w miarg
tatwa do wyleczenia, jesli dwie — znacznie trudniej, a trzy wska-
zujg raczej na nieuleczalno$¢ dolegliwosci.

C'i TWARZ LUSTREM ORGANIZMU j:)

Czytanie stanu zdrowia na podstawie wygladu twarzy ma bar-
dzo dtuga tradycje, nie tylko w ajurwedzie, ale tez innych sys-
temach medycznych, takich jak Tradycyjna Medycyna Chiriska
(Mien Shiang). W Europie rozwazania takie znane s3 od czaséw
starozytnosci greckiej (np. Hippokrates z Kos, 460-370 p.n.e.),
poprzez $redniowiecze ($w. Hildegarda z Bingen, 1098-1179),
nowozytnos¢, np. Paracelsus (1493—1541) po czasy wspdlczesne
(np. Kurt Hickethier, 1891-1958). Z punktu medycznego wiele
tych obserwacji ma swoje uzasadnienie, poniewaz liczne choroby
manifestuja si¢ w rézny sposéb na twarzy, a stan skéry jest odbi-
ciem zdrowia catego organizmu. Analizujac w taki sposéb twarz
nalezy jednak pamigtad, ze nie wszystkie te obserwacje zostaly
udowodnione naukowo, a takze to, ze nie zawsze musza one jed-
noznacznie oznacza¢ na dang dolegliwos¢. Wiedze t¢ trzeba bar-
dziej traktowac jako wskazéwke do dalszej diagnostyki w danym
kierunku, jako narzedzie pomocnicze, ktére niejako nakierowuje
poszukiwania przyczyn zaburzen.

Wedtug ajurwedy najwazniejszg czgécia ciala jest glowa. Uwaza
si¢, ze wyglad twarzy jest odbiciem stanu zdrowia catego organi-
zmu. Poszczegélne jej czesci zwigzane sg z odpowiednimi dosza-
mi; w tych tez miejscach przewaznie uwidaczniajg si¢ zaburzenia
zwigzane z danymi bioenergiami. Linie czy znaki, ktére pojawiajg
si¢ na twarzy, réwniez moga $wiadczy¢ o rozmaitych procesach
chorobowych czy tez dolegliwosciach natury psychicznej.
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Bardzo wainy jest sam ksztatt twarzy danej osoby. Swiadczy
on o przewadze jednego z elementéw konstytuujacych wszech-
$wiata i przynaleznych mu cech. Owalna twarz wedtug ajurwedy
jest charakterystyczna dla bioenergii wata, tréjkatna — dla pirzy,
natomiast okragta czy przypominajaca kwadrat — dla kaphy.

Twarz dzieli si¢ na trzy poziome sfery, za ktére odpowiadaja
poszczegdlne dosze. Dolna, zarzadzana przez kaphe, obejmuje ob-
szar wyznaczony przez czubek brody do linii przebiegajacej tuz
pod nosem; skéra tam jest najgrubsza. Srodkowa zaczyna si¢ od
niej, a koriczy z oczami, odpowiada za nia pitta. Najwyzsza na-
tomiast obejmuje obszar od brwi (niektérzy wyznaczajg ja nieco
nizej) do linii wloséw i zarzadzana jest przez watg. Skéra na tym
obszarze jest najcienisza, najdelikatniejsza i najbardziej sucha.

Czolo przynalezy do waty. Uwidaczniaja si¢ na nim wigc pro-
blemy spowodowane zaburzeniem tej bioenergii, takie jak np.
zmarszczki wywotane niepokojem i stresem. Wypryski, badZ inne
zanieczyszczenia na tym obszarze, moga $wiadczy¢ o ztym stanie
jelit, zatwardzeniach, za ktére odpowiada whasnie wata. Niektére
jednak elementy moga wskazywa¢ na zaburzenia innych dosz, np.
widoczna zyta/zyly na czole wskazuje na tendencj¢ do wysokiego
ci$nienia badZ nadci$nienie oraz problemy emocjonalne natury
pitta, takie jak zbyt duzo ztosci, czgsto ttumionej, czasem tez nie-
pokdj. Horyzontalne linie mogg wskazywaé na zbyt duze spozycie
stodyczy oraz ttuszczu.

Wedtug ajurwedy istnieja trzy podstawowe typy oczu, ktdre
s charakterystyczne dla poszezegdlnych dosz (wigcej na ten temat
dalej). Zdrowe oczy powinny by¢ blyszczace i bystre, odzwier-
ciedla to bowiem homeostaz¢ organizmu. Kazde nieprawidtowo-
$ci wskazujg natomiast zaburzenie tej réwnowagi. Ze stanu oczu
mozna wyczyta¢ wiele dolegliwosci zdrowotnych. Na przyktad
przesuszone wskazuja na odwodnienie organizmu, ktére mogto
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by¢ spowodowane mi¢dzy innymi biegunkg czy wymiotami. Oczy
zapadnigte mogg $wiadczy¢ o wyniszczajacych chorobach, takich
jak np. gruzlica lub bardzo mocne odwodnienie wywotane przez
znacznie podniesiong wate. Wytrzeszczone przewaznie sa oznaka
choroby tarczycy, czerwonawe lub z6ttawe — wskazujg na nadmiar
toksyn spowodowanych przez pittg, brazowe kropki — obecnos¢
pasozytéw, uciekajace jedno oko — moze oznaczaé wezesng oznake
epilepsji lub guza mézgu, itd.

Problemy wyst¢pujace w najblizszych okolicach oczu moga
$wiadezy¢ o wielu dolegliwosciach organizmu. Opuchlizna nad
okiem wskazuje niekiedy na problemy z watrobg — aktualnie wy-
stepujacy; ale takze moze by¢ wstgpnym objawem przysztej choro-
by tego narzadu. Kiedy natomiast pojawia si¢ linia tuz nad okiem,
moze wskazywa¢ na problemy z jajnikami. Zmiany tuz pod ocza-
mi wskazujg na zaburzenia w obre¢bie nadnerczy. Obszar nizej le-
zacy obrazuje natomiast stan nerek — opuchlizny, cienie moga by¢
wskazaniem, aby przeanalizowa¢ stan tych narzadéw i nawodnie-
nie organizmu. Opuchlizna moze by¢ tez ponadto spowodowana
obstrukcja. Jesli zmieniony obszar ma barwe wpadajaca w bordo-
wy, $wiadczy¢ to moze o zlym krazeniu krwi, przede wszystkim
0 jej niedostatecznym natlenieniu.

Mocna linia od zewngtrznej strony oczu moze z kolei wska-
zywaé na niskg energi¢ organéw reprodukeyjnych. Sytuacja ta
skutkuje najczgéciej takimi problemami jak: zaburzenia mie-
sigczkowania, nieplodno$¢, niskie libido, nasilenie objawéw me-
nopauzy impotencja i inne tego typu. Kurze zmarszczki moga
natomiast niekiedy sugerowa¢ stabg energi¢ watroby.

Brwi w ajurwedzie wskazuja na ogélny dobrostan organizmu.
Szczegélnie niepokojaca jest z tego punktu widzenia znikajaca
brew, poniewaz moze by¢ wskaznikiem wielu probleméw natury
zdrowotnej. Przede wszystkim istnieje duze prawdopodobieristwo,
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ze dana osoba jest chronicznie przemeczona oraz spozywa za duzo
cukru. Wskazuje si¢ réwniez, ze w organizmie prawdopodobnie
rozwija si¢ cukrzyca, badz tez toczy si¢ proces chorobowy zwigza-
ny z niedoczynnos’ciq tarczycy, a nawet moze Wskazywa(': na trqd.
Horyzontalne zmarszezki tuz nad brwiami wskazujg na zbyt duzy
stres i niepokdj w zyciu danej osoby.

Bardzo wazna jest réwniez przestrzenn pomigdzy brwiami
i oczami. Z racji tego, ze to obszar przejécia pomigdzy dwoma
strefami, swobodny przeptyw energii w tym miejscu jest niezwy-
kle istotny dla dobrostanu organizmu. Najcz¢stszym defektem,
ktéry si¢ tam pojawia, jest zmarszczka uwidaczniajaca si¢ u na-
sady nosa. Wedlug ajurwedy wskazuje ona na problemy w obre-
bie narzadéw rozrodczych — w przypadku kobiet bedzie to szyjka
macicy, a mezczyzn — prostata; moze tez oznaczaé niskie libido
i podatno$¢ na alergie.

Zmarszczki pojawiajace si¢ migdzy brwiami moga wskazywaé
zaréwno na problemy natury emocjonalnej jak i fizycznej. Wi-
doczna bruzda posrodku (tzw. lwia zmarszczka) oznaczaé moze
problemy natury pitta: za duzo sceptycyzmu oraz to, ze osoba ma
tendencje do duszenia w sobie frustracji, osadzania i krytykowa-
nia. Jesli zmarszczki pojawiaja si¢ z obu stron, mogg wskazywac
na tendencje do zbyt duzego analizowania, a poglebione — o gle-
bokiej, dlugo skrywanej i nierozwigzanej ztosci. Takie cechy moga
tez uwidaczniaé problemy natury fizycznej. I tak bardziej widocz-
na linia z prawej strony moze oznacza¢ zaburzenia watroby, nato-
miast z lewej — sledzony.

Za srodkowa czg$¢ twarzy odpowiada dosza pitta, tak wiec
pojawiaja si¢ tam czgsto dolegliwoéci spowodowane jej zabu-
rzeniem, czyli migdzy innymi: teleangiektazje, ropne wypryski.
Tradzik, ktdry wystepuje w tym obszarze, $wiadczy o nadmiarze
pitty i musi by¢ leczony poprzez wdrozenie postgpowania majace
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na celu obnizenie tej doszy, czyli ochlodzenie, oczyszczenie jelita
cienkiego oraz terapi¢ watroby. Czgsto wige wlasnie tam mani-
festuje si¢ tradzik mlodzieficzy spowodowany nadmiarem pirzy.
W tej czgdci twarzy uwidaczniajg si¢ tez efekty emocji charakte-
rystycznych dla tej doszy, takich jak migdzy innymi zto$¢, zados¢,
stres wywotany dazeniem do sukcesu za wszelka cene.

Policzki typu wata sa nieco zapadnigte, uwidaczniajg si¢ na
nich zmarszezki podczas u$miechu; pitta — plaskie, czerwonawe
i lekko potyskujace, natomiast kapha — okragle, moga by¢ nieco
wypukte i gladkie niczym marmur.

Dotek uwidaczniajacy si¢ w policzku wedtug ajurwedy moze
wskazywa¢ na niska energi¢ organéw reprodukeyjnych, ktéra
objawia si¢ jako niskie libido, zaburzenia hormonalne, miesiacz-
kowania, czasem moze nawet powodowaé bezptodnosé¢ i impo-
tencje. Uwrazliwienie w §rodkowej czesci polika moze wskazywad
na problemy z zatokami, a takze na zaburzenia trawienia.

Na ogdlny wyglad nosa maja wplyw poszczegélne dosze. Nos
nieregularny, czgsto z garbem, czasem ze styszalnym oddechem
cechuje watg, prosty badz ostry $redniej wielkosci — piztg, nato-
miast szeroki, do$¢ pokazny, czasem nieco splaszczony, o dobrze
uksztattowanych nozdrzach — kaphe.

Zmiany w wygladzie nosa moga wskazywa¢ na rézne dole-
gliwosci zdrowotne, np. za duzy — miedzy innymi akromegalie,
zapadniety w cz¢sci Srodkowej — syfilis. Poszerzone naczynka wy-
stepujace na nosie, szczegdlnie w dolnej czesci, mogg swiadczy¢
o problemach z ukladem krazenia, wskazujac gléwnie na nadci-
$nienie, a takze przecigzone serce. Czerwony nos moze sygnalizo-
wacé problemy trawienne. Dotek uwidaczniajacy si¢ na czubku nosa
sugeruje problemy z hemoroidami. Gigbokie linie przynosowe na-
tomiast zwiastujg niska energi¢ ptuc, ktéra moze manifestowac si¢
w postaci probleméw ptucnych czy chorobach drég oddechowych.
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Problemy te moga mie¢ rézng nature. Jesli w ptucach znajduje
si¢ §luz — $wiadczy to o nieréwnowadze kaphy, sucho$¢ — waty,
zapalenie — pitty. Zmarszczka uwidaczniajaca si¢ pod nosem moze
wskazywa¢ na gleboki smutek czy tez nierozwiazany zal.

Dolna cz¢$¢ twarzy zwiazana jest z doszq kaphg. Moga poja-
wiac si¢ na niej problemy, za ktére odpowiada bioenergia Wody
i Ziemi, np. krosty z ropng trescia, gléwnie na linii zuchwy. Moga
one by¢ rezultatem zasluzowania organizmu, a takze emocji po-
wodowanych przez podniesiona kaphe, takich jak letarg, niemoz-
no$¢ zmuszenia si¢ do wysitku itp. Zaburzenia kaphy powoduja
réwniez zwigkszeniem tkanki thuszczowej, co w tym obszarze ob-
jawia si¢ w postaci podwoéjnego podbrédka. Taki wyglad tej oko-
licy moze réwniez $wiadczy¢ o problemach z tarczyca.

Wedtug ajurwedy, usta waty sa przewaznie suche, czgsto o nie-
regularnym ksztalcie, z czgsto pojawiajacymi si¢ spekaniami, dla
pitty charakterystyczne sg regularne, $redniej wielkosci, niekiedy
zaczerwienione, natomiast pelne, migsiste, dobrze nawilzone —
dla kaphy.

Zaburzenia w wygladzie i stanie ust moga wskazywaé na wie-
le dolegliwosci. Na przyktad, kiedy sa one przesuszone i pekajace
$wiadczy to o zaburzeniach waty; zaczerwienione i ze stanami za-
palnymi — pizty. Zmiana kolorytu na bardzo jasny moze wskazywac
na anemig, na niebieskawy — sinice, brazowawy — sklerodermie
(twardzing), chorobe¢ Addisona, wyczerpanie nadnerczy lub po
prostu przemeczenia, biate kropki — pasozyty, itd.

Zmarszezki pojawiajace si¢ w ich okolicach mogg zwiastowaé
problemy natury fizycznej i emocjonalnej. Najbardziej powszech-
ne, czyli bruzdy nosowo—wargowe, $wiadczg o problemach z amg
— czyli toksynami. Poglebione wskazujg na ich duza wchlanial-
no$¢ i jednoczesng staba przyswajalnos¢ substancji odzywczych.
Linie marionetek natomiast, czyli bruzdy biegnace od kacikéw
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ust w do6t, sugeruja nierozwiazane problemy natury emocjonalnej,
moga oznaczaé depresje — byla lub obecng czy tez tendencje do
ttumienia przez dlugi czas emocji. Poziomy rowek, ktéry niekie-
dy znajduje si¢ ponizej dolnej wargi, czgsto z linig zakrzywiong
w dél, moze stanowi¢ odzwierciedlenie glebokiego zalu, nadal
obecnego w zyciu czlowieka, z ktérym nie umie on sobie pora-
dzi¢. Czasami méwi sig tez, ze wskazuje na niski poziom libido.
Dotek na brodzie natomiast moze oznaczaé problemy w obre-
bie narzadéw reprodukcyjnych — u mezczyzn z prostata, u kobiet
z szyjka macicy.
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Badaczka, wyktadowczyni akademicka, kosmetolozka i pasjonatka ajurwe-
dy z wieloletnim do$wiadczeniem naukowym i praktycznym. Specjalizuje sie
w tradycyjnej kosmetologii indyjskiej, ktérq zgtebia zaréwno od strony prak-
tycznej, jak i kulturowej. Jej podejécie integruje elementy ajurwedy, medycyny
chiriskiej, refleksologii, jogi twarzy i sfowianskich praktyk kobiecych.

Czq wiesz, ze twoja slﬁéra
odzwierciedla stan canego organizmu |
Ajurweda - naijstarszy system medycyny naturalnej — uczy, ze prawdziwe piekno
rodzi sie z harmonii ciata, umystu i duszy. Ta ksigzka to unikalny przewodnik po
ajurwedyijskiej kosmetologii, oparty na starozytnej wiedzy i wspétczesnej praktyce.

Dowiesz sie z niey:
* jak odczytywaé sygnaly ciafa i twarzy, aby rozpoznad
zaburzenia i wspoméc ich rbwnowazenie,
e jak pielegnowaé twarz, oczy, wlosy, dtonie, stopy...
a nawet pepek — zgodnie z zasadami ajurwedy,
* w jaki sposéb codzienne rytuaty mogq staé sie zrédtem
wewnetrznej réwnowagi, spokoju i piekna.

Z tq ksigzkq otrzymujesz rzetelne, sprawdzone i gteboko osadzone w tra-
dyciji zrédto wiedzy, ktére pomoze ci zadbaé o siebie w sposdb naturalny,
$wiadomy i harmonijny.
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