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ELOSZO

Az életben minden van. Jo torténetek és nehézségek egyarant.

Ez maga az élet. Azonban az, hogy milyen médon allunk helyt
a nehézségek idején, nagyban fiigg attol, hogy képesek vagyunk-e 6nma-
gunkat a kozéppontunkban tartani.

Az els6 1épés ehhez, hogy megtanuljunk kedvesek lenni 6nmagunkhoz.
Megtanuljunk figyelni magunkra, és megtanuljuk gy szeretni magunkat,
mint a legjobb baratunkat. Ehhez lehet, hogy azt is tjra kell tanulnunk, mi-
lyen élmény egy finom tedt meginni a sajat tarsasagunkban a csenddel 6sz-
szekapaszkodva, csak azért, hogy magunkat toltsiik, hogy erét meritsiink
ebbdl a ritudlébol. Meg kell tanulnunk a dolgokat nem siettetni, hanem be-
lemeriilni a magunkbdl aramlo szépségbe (igen, jol olvasod), hogy aztdn
a nap soran a legjobb éniink lehessen jelen. Meg kell tanulnunk jonak lenni
els6sorban 6nmagunkhoz, mert a t6bbi majd ebbdl kovetkezik.

Nem tanultuk az 6ngondoskodast. Nem tanultuk, hogy magunkra is fi-
gyelmet kell forditanunk. Az viszont zsigerileg belénk égett, hogy mindenki
el6rébb van, mint mi, és mar-madr bilin a magunkra forditott ido.

Hérom évtizede foglalkozom nékkel. Ebben az iddszakban rengeteg fan-
tasztikus nével taldlkoztam, akik koziil sokan a falig toltdk el magukat.
Hiaba tudtak, hogy masképp is lehetne, az 6nkizsdkmanyolasnak adtak teret
az 6ngondoskodas helyett. Pedig az élet kolcsonosségre épiil. Egymas segi-
tésére, felemelésére. De csak az tud adni a mésiknak, aki 6nmaga fel van
toltve. Hiszen a dolgok nem sziiletnek meg maguktol. Jél banni magammal,
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ha nincs meg hozza a minta, a sorvezetd, nem egyszeru feladat. De meg
tudjuk tanulni kozosen, és ily modon tudunk valtoztatni. Nincs mire vérni,
el kell indulni. Hiszen adni csak a vanbol lehet. Ahhoz, hogy mindig legyen
municionk, tenniink kell magunkért. Minden egyes nap.

Lassan hatvanéves leszek, és soha ilyen jol nem éreztem magam a bérom-
ben, mind fizikailag, mind pedig mentélisan. Es nem azért, mert az élet
kesztytis kézzel bant vagy banik velem. Ahogy barki masnak, nekem is b6-
ven akadtak nehézségeim, amik akdr el is sodorhattak volna. Ezekben a ne-
héz helyzetekben dontenem kellett: hagyom, hogy megtorjon az élet, vagy
a nehézségek ellenére meg6rzom a lelkesedésem, és barmivel is kinadl meg
az élet, helytallok. Utobbit valasztottam, és azota is nap mint nap ezt valasz-
tom. Ahhoz azonban, hogy a nehézségek kozepette meg6rizzem mind
a testi, mind pedig a lelki kondiciémat, 1j szokasokat kellett kialakitanom.
Olyan szokasokat, amelyek tamogatnak, erdssé és allhatatossa tesznek.
Ekozben kristalyosodott ki szamomra, hogy a szépség mennyire szorosan
Osszefligg az egészséggel. A szépségapolast a mai kultara kilonvalasztja
az egészségtdl, pedig a kettd elvalaszthatatlan. A szépség magaban rejti
az épséget. Az épség pedig a teljesség. Minden, amit a szépségiinkért te-
sziink, az épségiinket szolgalhatja, és forditva is igy van. Amit az épségiin-
kért, egységiinkért tesziink, az oOhatatlanul szépségként jelenik meg
benniink, rajtunk. A szépség nem tokéletesség, hanem egység és teljesség.
A szépségiink megOrzése hosszt tavon egy Osszetett folyamat, amely a lelki
egyensulybdl, valamint a fizikai és mentalis egészség fenntartasabdl all.
A szépség nem feltétlentiil genetikai adottsag kérdése, sokkal inkabb az élet-
moédunk és gondolkodasmédunk eredménye. A szépség megdrzése tehat
nem egyetlen tényez6n mulik, hanem a testi-lelki egyensuly és az egészséges
életvitel osszjatékan. E gondolat jegyében alakitottam ki a sajat rendszere-
met, amely 6t pilléren alapul.
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1. Tudatos bérapolas

A tudatos bérapolasban a természetes, kivalo mindségtli sszetevok mellett
kiemelkedd szerepet kapnak az illdolajok, amelyek nemcsak a bérre, de
az idegrendszerre is jotékonyan hatnak. A ndvényi kivonatok, illéolajok
azon tulmenden, hogy tdmogatjak a bor optimalis allapotanak fenntartasat,
lassitjak a bor 6regedését, valamint az idegrendszerre gyakorolt hatasuk ré-
vén tamogatjak a test és a lélek harmonidjat.

2. Taplald étrend és hidrataltsag

Az étrend kulcsfontossagu szerepet jatszik nemcsak a szervezet optimalis
mikodésében,' hanem a bdr, a haj és a test szépségének megdrzésében is.
Az antioxiddnsokban, dmega-3 zsirsavakban, vitaminokban és dsvanyi anya-
gokban bévelkedd taplalkozas lassitja az 6regedési folyamatokat és segit
meg6rizni a bor rugalmassagat. A hidratalds is elengedhetetlen — nemcsak
kiviilrél, hanem beliilrél is.

3. Rendszeres testmozgas

A mozgas nemcsak az alak megGOrzésében segitség, hanem tamogatja a vér-
keringést, ami hozzajarul a test oxigénellatasahoz, és ezaltal a bér rugalmas-
sagahoz, hajlékonysagahoz. Arrdl nem is beszélve, hogy a nyirokkeringés
optimalis miikodéséhez a napi mozgas egyenesen elengedhetetlen. A rend-
szeres testmozgas lassitja a sejtek Oregedését, noveli az energiat, és fenntart-
ja a pozitiv mentélis allapotot, amely elengedhetetlen a belsé szépség
meg6rzéséhez.
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4. Alvas és regeneralodas

A megfelelé mindségli és mennyiségi alvas testi-lelki egészségilink? alfaja és
omegaja. Ha eleget alszunk, és jol, az segit a sejtek megutjulasaban, ami
a fiatalsag megdrzésének egyik titka. Az alvas alatt a bér kollagént termel,
amely fontos szerepet jatszik a rugalmassag megérzésében.

5. Erzelmi jollét

A humor és a pozitiv életszemlélet mind hozzajarulnak az egészség megdrzésé-
hez,> amely szorosan kapcsolodik a szépséghez. A tarsas kapcsolatokban vald
kiteljesedés nemcsak az egészségiinkre van jotékony hatassal, hanem fokozza

a bels6 szépséget, amely kiviilrdl is megmutatkozik. Az emberi kapcsolataink és
a pozitiv érzelmek kozvetlen hatéssal vannak a megjelenésiinkre is.

Az Ezerarcii szépség egy felfedezéut 6nmagunkban, amely a mindenna-
pokba konnyedén beépithetd ritualékon keresztiil kapcsol 6ssze minket
a benntink €16 szépséggel. Minden illat, érintés, érzés, ami a kiilonbo6z6 ri-
tualékon keresztiil érkezik el hozzank, egy-egy Gjabb ajtot nyit meg, és bont-
ja ki a benniink él6 szépséget. Ez a konyv arra hiv, hogy megtanulj id6t adni
magadnak, megnyilj 6nnon szépséged elétt, barhany éves vagy.

Bizom abban, hogy ez a konyv nem az lesz, amelyiket egyszer elolvasol és
utana a polcra keriil a tobbi kozé. Azt szeretném, ha ezt a konyvet ott tarta-
nad a nappaliban, az éjjeliszekrényeden vagy éppen a taskdadban, hogy min-
dig kéznél legyen. Amit, amikor épp arra van sziikség, felcsapsz a megfeleld
résznél. Azt szeretném, ha ez a konyv szamarfiilessé vélna a jel6léseidtél,
és a megjegyzéseidet is lejegyeznéd a lapszélekre. Igy a példdnyod egyedivé,
a tieddé vélna.

Ha ez a konyv végiil ilyen lesz, akkor megérte.

<
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AMIT A VALTOZASROL
TUDNOD KELL

A vilag alland6 mozgasban és dtalakuldsban van, folyamatosan vilto-

zik. Semmi sem marad 6rokké ugyanaz. Valtozik a kornyezetiink,
a kapcsolataink és mi magunk is. A testiink, a gondolkodasunk, a szerepe-
ink. A valtozas lehet észrevétlen vagy tudatos, de az biztos, hogy megallit-
hatatlan és elkeriilhetetlen.

A valtozas elfogaddsa

A valtozas szitkséges a fejlédéshez, a gyarapodashoz. Ezaltal alkalmazko-
dunk a kérnyezetiinkhoz, és igy fejlédiink, fejlédhetiink. Nem mindig kony-
ny elfogadni a valtozasokat, de elengedhetetlen, ha teljesebb életre vagysz.
Hiszen a valtozas teszi lehet6vé, hogy 4j dolgokat fedezziink fel, és tapasz-
talatainkbdl tanuljunk. Ez segit onmagunk megismerésében, a vagyaink és
korlataink felismerésében. A valtozas elfogadasaval és uj dolgok kiprobala-
saval felfedezhetjiik, hogy mi az, ami igazan fontos szamunkra, miben va-
gyunk tehetségesek és kiilonlegesek. A valtozas abban is tamogat benniinket,
hogy jobban 6sszpontosithassunk a szamunkra fontos dolgokra. Ahogy
pedig egyre tobbet tudunk meg magunkrol, ugy lesziink képesek jobb don-
téseket hozni az életiinkkel kapcsolatban.

Természetesen a valtozas utja gyakran gorongyos. A valtozas elfogadasa
és kezelése nem feltétleniil konnyt. S6t!

<
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Ahhoz, hogy sikeresen alkalmazkodjunk, gyakran ki kell lépniink a meg-
szokott, kényelmes kereteinkbdl, a komfortzénankbol, és tjra kell gondol-
nunk, hogyan viszonyulunk az életiinkhéz. Ha valtoztatunk, barmirél
legyen is sz0, az azt jelenti, hogy Uj teriiletre, szamunkra ismeretlen terepre
tévediink, vagyis a valtozassal a bizonytalansag is egytitt jar. Az 0j helyzetek
kimozditanak a régi keretekbdl, ahol a sémaink megvoltak, és ez bizonyta-
lansagot, stresszt és szorongast okozhat, ez az oka annak, hogy nehezen 1é-
piink a valtozas atjara. Ragaszkodunk a megszokott dolgokhoz, mert amit
megszoktunk — még akkor is, ha van jobb -, kényelmes. A rutinszer( élet
csapdaja, még akkor is, ha az nem feltétleniil boldogit vagy elégit ki, kisza-
mithaté és ezért biztonsagosnak éljiilk meg.

A valtozashoz valo alkalmazkodas

A valtozasokhoz valé alkalmazkodas vagy a valtoztatds akadalya igen
gyakran az ezzel jaré bizonytalansag. A kiszamithatatlansag okozta félelem
valdjaban természetes, hiszen az emberi elme a tlélés érdekében az isme-
rés helyzetekre és rutinszert cselekvésekre van berendezkedve. Szamtalan
helyzetben éltem at, hogy a valtozassal egyiitt az irdnyitas is kikeriilt a ke-
zem koziil. Nehéz pillanat, és ilyenkor mindent ujra kell strukturalni, mert
a kontroll visszaszerzése és az Uj helyzetek feletti ellenérzés megszerzése
id6t és nemritkadn hihetetlen energiét igényel. Ohatatlanul felmeriil az em-
berben, hogy vajon ennek az 4j helyzetnek, feladatnak meg tudok-e felelni,
vajon van-e bennem akkora tartalék, ami sziikséges a valtozashoz. Vajon
képes leszek-e az uj kornyezetben, Gj helyzetben helytallni. Nagyon embe-
ri érzések ezek.

Talan ugy érzed, hogy elakadtal, fogva tartanak a megszokasok vagy épp
elégedetlen vagy, mert egy teljesebb életre vagysz. Nem tudom, nem is tud-
hatom, hogy miért vagysz valtozasra, vagy mekkora valtozasra vagysz.

<
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De ha megsziiletett benned a valtozas iranti vagy, akkor szembesiilnod kell
azzal is, hogy nem tud megvaltozni az életed, amig te magad nem valtozta-
tod meg. Ha holnap ugyanazokat a dolgokat ismétled, mint amit tegnap
tettél, akkor az csak ugyanazt fogja eredményezni. Ha tehat valtozasra
vagysz, valaminek valtoznia kell.

A probléma valdjaban nem az, hogy nem tudjuk, hogy valtozasra van
sziikségiink. A probléma az, hogy nem tudjuk, hol kezdjtik el, vagy a valto-
zas tul nagynak tlinik ahhoz, hogy véghez vigyiik. Gyakran azt hissziik,
hogy mindenen viéltoztatni kell, és ez a gondolat elkezd nyomasztani min-
ket. Ezért ragaszkodunk a status quohoz, a fennall6 helyzethez, még akkor
is, amikor valojaban elégedetlenek vagyunk az életiink alakuldsaval. De nem
kell mindent egyszerre megvaltoztatni ahhoz, hogy valami valtozzon. Elég
egyszerre csak egyetlenegy 0j szokast valasztanod, amit mar ma bevezetsz.
Valassz egy valtoztatast az életedben - és aztan tartsd magad hozza. Kitar-
téan és allhatatosan. A kis valtozasok id6vel nagy valtozasokka valnak.

Senki sem kényszerit téged. Ez a te dontésed. Te ugrasz. Talan félelemmel
és remegéssel, talan 6rommel és izgalommal. Amikor mar benne vagy, hir-
telen elhatalmasodik rajtad a zuhands érzése, pont tigy, mintha egy sziklarol
vetnéd magad a mélybe. Amikor a gyomrod szaltézik, és minden vagy, csak
nem nyugodt.

Milyen lesz foldet érni? Fajni fog? Kecses landolas vagy becsapodas lesz?
Jobb lesz az uj élet, mint a régi?

Ezért inkdbb visszafordulnal. De ez nem lehetséges. At kell hatolnod
a téren és id6n, hogy ismét biztos talajt érezhess a talpad alatt. Ez eltarthat

egy darabig.

Olyan gyakran kinlédunk az ugrason.

<
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Sziikséges-e, vagy sem? Mi a helyes dontés? Mit kell tennem? Annyira
megszallottjaivd valunk ennek az egyetlen nagy dontésnek, hogy a zuhanas-
ra nem is gondolunk, ezért nem is késziiliink fel ra.

Amit a valtozasrol tudnod kell, az az, hogy amikor a szabadesés allapota-
ban vagy - akdrmennyire magabiztosan és felkésziilten ugrasz az ismeret-
lenbe -, nem fogod magad rendben érezni. Nagyon nem.

Es ha mar ugrottdl, ezzel meg is tetted az elsé 1épést, és latni fogod, véltoz-
tatni tulajdonképpen konnyd, egyiitt élni vele a probatétel. Az alkalmazko-
das fajhat, de tdl fogod élni. Amit a valtozasrdl tudnod kell, az az, hogy
az atmenet nem csupan néhany pillanatig tart. Ajindékozd meg magad
az elengedéssel, és fogadd el, hogy el6bb-utobb az wjat is magadénak fogod
érezni, s6t akar majd wjra valtoztatni akarsz, és az is rendben van.

Es ne feledd, a szabadesés nem tart 6rokké.
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A BOR: AZ EMBERI TEST
LEGNAGYOBB
SZERVENEK TITKAI

Elsédleges védelmi vonal

Sokan ugy gondolnak a bériikre, mint amire barmit fel lehet kenni, és a nap
végén tulajdonképpen le is lehet cipzarazni. Bar levenni nem szoktdk, de
mégis ugy bannak a bériikkel, mintha nem is tartozna hozzajuk, csak egy
kéreg lenne rajtuk. Am a bériink ennél sokkal bonyolultabb és fontosabb
szerepet tolt be mint egyszert véddburkolat. A bér nem egy kéreg a testen,
hanem a legnagyobb szerviink. Feliilete felnétt embernél dtlagosan mas-
fél-két négyzetméter, és sulya koriilbelill harom-négy kilogramm. Vastagsa-
ga eltérd lehet: példaul a talp és a tenyér borénél elérheti az 6t millimétert,
mig a szemhéjak bére csupan fél milliméter vastag. Ez a szerv nemcsak
kiterjedt, hanem bonyolult felépitésii is, és szamos fontos funkciot lat el.

Nem csupan a mechanikai hatdsokkal szemben 6v benntinket rendkiviili
rugalmassaga és ellenallo képessége révén, hanem a szervezetiink elsédleges
védelmi vonala is. Hiszen a bor aktivan részt vesz az immunrendszer m(iko-
désében is. Péld4ul a borben taldlhaté Langerhans-sejtek képesek felismerni
és jelezni az immunrendszernek a behatol6 kérokozdkat, igy védelmet nyuj-
tanak a kilonbozd fertdzésekkel, kdrokozokkal és baktériumokkal szemben.
Ezenkiviil a bér a napfény hatasara D-vitamint szintetizdl, amely létfontos-
sagu a szervezet egészséges miikodéséhez. A D-vitamin segiti a kalciumfel-
szivodast, ami elengedhetetlen a csontok egészségének fenntartasahoz.

<
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A bérben talalhaté melanin pigment, amelyet a melanocitak termelnek, el-
nyeli a karos ultraibolya (UV-) sugarakat, és védi a bérsejteket a napfény
okozta karosodastol. Az UV-sugarzas hatasara a melanin mennyisége no-
vekszik, ami a bér barnulésaval jar.

Kommunikdcid a kornyezettel

A test hdmérséklet-szabalyozasaban és a fajjdalom érzékelésében is jelentés
szerepe van a bornek. A bérben taldlhatd periférids termoreceptorok érzé-
kelik a hémérséklet valtozasait, és segitenek fenntartani a testhdmérsékletet.
Ha a test tulmelegszik, a bor verejtékezéssel és a vérerek kitagitasaval pro-
balja csokkenteni a hémérsékletet, mig kihtilés esetén a vérerek 6sszehtizdd-
nak, hogy minimalizaljak a hveszteséget. A bdrben talalhat6 nociceptorok
feladata pedig az, hogy érzékeljék a karos ingereket, és fajdalomként tovab-
bitsak azokat az idegrendszernek. Ez a védekez mechanizmus figyelmezte-
ti a testet az esetleges veszélyekre, és segit elkeriilni a tovabbi sériiléseket.
A bérben taldlhaté mechanoreceptorok nélkiil, mint példdul a Meissner-tes-
tecskék és a Pacini-testecskék, nem tapasztalnank meg a tapintas érzetét,
valamint nem észlelnénk nyomast és vibraciot. Ugyanis ezek teszik lehetévé,
hogy érzékeljiik a kérnyezetiinkbdl érkezé ingereket.

Az izzaddasra, a bOrpirra és a libabdrre inkabb kellemetlenségként gondo-
lunk, pedig valéjaban a bér igy kommunikal veliink és a minket koriilvevd
kornyezetiinkkel. Ez a nonverbélis kommunikacié nemcsak a testi, hanem
az érzelmi allapotunkat is képes titkrozni. Epp ezért fontos szerepet jatszik
a tarsas interakcidinkban. Példaul, amikor valaki zavarban van, az arcbére
pirba borul, ami a szimpatikus idegrendszer aktivalodasanak kovetkezmé-
nye. Talan még ennél is érdekesebb tény, hogy a bér idegi receptorai és
az idegrendszer képesek immunvélaszokat kivéltani vagy modositani.
A bérben megjelend stresszindukalt gyulladasos reakciok, mint az ekcéma
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vagy a pszoriazis, részben az idegrendszer és az immunrendszer kozotti kol-
csonhatasok kovetkezményei. A krénikus stressz az idegrendszeren keresz-
til hat a bérre, gyulladasos reakcidkat idézve eld, amelyek bérproblémakhoz
vezethetnek, mint amilyen példaul az akne, a pikkelysomér vagy a hajhullas.
Az olyan érzelmi és mentalis allapotok, mint példaul a szorongas vagy de-
presszio, szintén hozzajarulhatnak a bérbetegségek kialakuldsahoz vagy
sulyosboddsahoz, mivel ezek az allapotok kozvetleniil befolyasoljak
a hormonhaztartast és a szervezetiink immunvalaszait.

Az agy, a bél és a bor kapcsolata

A bél, az agy és a bor kapcsolata egy masik igen Osszetett és izgalmas aspek-
tusa a boér mikodésének, amelyre a modern tudomany egyre nagyobb
figyelmet fordit. Az elmult években a kutatdsok egyértelmtien bebizonyitot-
tak, hogy ezek a rendszerek nem kiilonalld egységek, hanem egy 6sszefiiggd
hélozatot alkotnak, amelyben a bélrendszer mikrobiomja kozponti szerepet
jatszik. A mikrobiom - a bélben €16 t6bb millidrd mikroorganizmus kozos-
sége — meghatarozé hatassal van az idegrendszer mtikodésére, és ezen
keresztiil az agyra és a borre is.

A bélrendszer mikrobiomjanak egyik legfontosabb funkcioja a neurot-
ranszmitterek termelése és szabalyozasa. A szerotonin, amelyet gyakran
»boldogsaghormonnak” is neveznek, nagy része a bélben termelddik. A sze-
rotonin pedig kulcsfontossdgu a hangulat, a stresszreakciok és az altalanos
mentalis dllapot szabélyozaséban. Igy a bélbaktériumok éallapota kozvetleniil
befolyasolja, hogyan érezzitk magunkat, mennyire vagyunk nyugodtak vagy
éppen fesziiltek. Ha a bél mikrobiomjaban egyensulyzavar 1ép fel - példaul
a helytelen taplalkozas, antibiotikumok szedése vagy kronikus stressz miatt
-, az hatassal lehet a szerotonin termelésére is, ami szorongashoz, depresz-
szidhoz vagy mas mentalis problémékhoz vezethet.
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Ezen tulmenden, ezek az idegrendszeri zavarok gyakran visszahatnak
a bér dllapotara is, mivel az idegrendszer kozvetleniil kapcsolatban 4ll a bor-
rel, példaul a stresszhormonok felszabadulasa révén, amelyek stlyosbithat-
jak a bérproblémakat.

A bél és a bor kozotti kapesolat nemcsak az idegrendszeren keresztiil hat,
hanem az immunrendszeren keresztiil is. A bélrendszerben zajlé gyulladésos
folyamatok hatdssal vannak az egész szervezet immunvalaszara, ami kozvetve
befolyasolja a bér egészségét is. Példaul a bélrendszer egyes gyulladasos be-
tegségei, mint a Crohn-betegség vagy az irritdbilisbél-szindréma (IBS),
gyakran jarnak egyiitt bérproblémakkal, mint amilyen az ekcéma vagy
a pikkelysomor. Ezen tulmenden azt is a bélrendszer allapota hatarozza meg,
hogy a bér mennyire képes felvenni és hasznositani azokat a tapanyagokat,
amelyek elengedhetetlenck az egészségéhez és a regeneracidjahoz. Az egész-
séges bélflora segiti a bér szamara fontos vitaminok és dsvanyi anyagok, pél-
daul az A-, D-, E-vitamin, valamint a cink és dmega-3 zsirsav felszivodasat,
amelyek nélkiilozhetetlenek a b6r megfeleld miikodéséhez és megutjulasahoz.

A bél, az agy és a bor kozotti kapcesolat tehdt egy rendkiviil osszetett és
finoman hangolt rendszer, amelyben minden elem kolcsondsen hat egymas-
ra. A bélrendszer mikrobiomja, az idegrendszer és a bdr folyamatos kom-
munikacidban allnak egymassal és a kornyezettel. A bél mikrobiomjanak
egészsége meghatarozza az idegrendszer miikodését, ami viszont hatassal
van a bdr allapotara. Ugyanakkor a béron keresztiil hatni tudunk az ideg-
rendszerre, ezaltal példaul csokkenthetjiik a stressz negativ hatasait. Ebb6l
kovetkezGen bériink mindent titkrdz, ami fizikailag és emocionélisan torté-
nik veliink. Barmit, amit a bériinkre kentink, azt a bériink felszivja, és hatast
gyakorol az egész szervezetiinkre. De igy van ez forditva is. Barmit, amit
megesziink vagy megiszunk, tesziink, az hatassal van a szervezetiinkre, és
ezaltal a bériinkre is. A gondolataink, érzelmi allapotunk is, hiszen ezek
hatast gyakorolnak a hormonmiikodésiinkre, és igy a bériink éllapotéra is.
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Szépségapolas és egészség

A bér mindennapi apolasédban és az esetleges bérproblémék kezelésekor
nem lehet figyelmen kiviil hagyni a bélrendszer és az idegrendszer allapotat.
Ez a holisztikus megkozelités lehetévé teszi, hogy a megfelel6 szépségapo-
lassal ne csak a bor, hanem az egész szervezet egészségét megdrizziik. Ennek
lényege, hogy ne csak a tiineteket kezeljiik, hanem az okokat is feltarjuk, és
az egész szervezet harmonidjara torekedjiink. Ez kiilondsen fontos lehet kro-
nikus bérproblémak esetében, ilyenkor feltétleniil érdemes a bélrendszer és
az idegrendszer allapotat is megvizsgalni. Ezen a holisztikus megkozelitésen
alapul a modern neurokozmetikumok fejlesztése és alkalmazdsa. Ezek olyan
kozmetikumok, amelyek kizarolag természetes, névényi kivonatokbdl, dsva-
nyi anyagokbdl, esetenként tengeri forrasokbol szarmazd hatéanyagokbol
késziilnek, a céljuk pedig, hogy ne csak a béron, hanem az idegrendszeriin-
kon keresztill is hatva nyugtassak és regeneraljak a bort.

Ebben a megkozelitésben a szépség apolasa nem egy talmi cselekvéssoro-
zat, nem pusztan esztétikai kérdés, hanem az egészségiink alapveté része.
Az egészség és a teljesség megteremtése mind fizikailag, mind mentalisan.
Manapsag, amikor a viz, a levegé és az élelmiszerek, illetve a kozmetikumok
tisztasaga szamtalan kérdést vet fel, nagyon fontos, hogy tudataban legyiink
annak, hogy mit visziink be a testiinkbe és mit keniink a bériinkre, mert
minden hatdssal van rank. Minden. A sajat tetteink, ahogy a vilaghoz hoz-
zaallunk, az emberek, akik koriilvesznek, amit esziink és iszunk, amit a bé-
riinkre keniink, a kdrnyezeti hatasokrol és a stresszel telitett vilagrol nem is
beszélve. Hiszen a stressz, de sokkal inkabb a ra adott véalaszaink szoros
Osszefiiggésben édllnak az Oregedéssel. A stresszt elkeriilni nem tudjuk,
de megtanulhatjuk kezelni. Ezéltal testiinket-lelkiinket olyan allapotban
tarthatjuk, amely lehet6vé teszi, hogy egy-egy nehézséget ne teherként,
hanem megoldand¢ feladatként éljiink meg. Es kozelebb keriiljiink a sajit
egyensulyunkhoz, hiszen minden helyzetben az egyensulyra kell téreked-
niink, mert ez adja bels6 erénket.
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Tobb mint harom évtizede végeztem Stockholmban szépségterapeutaként.
Huszonét éven at aktivan dolgoztam a szakmamban, hisz éve sajat kozmeti-
kai markat hivtam életre. A termékeimhez kizarélag a legmagasabb mindségt
és tisztasagu novényi kivonatokat, koncentratumokat, asvanyi alapanyagokat
és illéolajokat hasznalom fel, és semmiféle szintetikus anyagot nem engedek
a kozelitkbe sem. A bérre mint egy tiikorre tekintek, ami leképezi a belsé fo-
lyamatokat. A bér megmutatja az aktualisan fennall6 helyzetet, rogziti azt,
ami mar hosszu ideje konstans. A munkam soran annyiféle bért lattam, ahany
embert. Oszintén leny(igdzott és lenyligdz az a tapasztalat, hogy milyen mar-
kans mdédon kapcsolddik dssze az adott egyén karaktere, multja és jelene
a bérével. Nincs két egyforma bdr, ahogy két egyforma ember sincs. A bér
rendkivill hilen titkrézi az adott ember fizikai, lelki és szellemi jollétét vagy
épp a kibillent egyensulyat. A bér mindig megmutatja az ember teljes valojat.
Csak olvasni kell bel6le. A bér texturdja, szine, rugalmassaga, hémérséklete,
hidrataltsaga, a vonasok és rancok iranya és mélysége mind-mind mesél
nekiink, nemcsak a személy allapotardl, de a hozott 6rokségeirdl is. A bor,
a vonasok, az arcberendezés mindig mutatja a benne él6 ember torténetét.
A hozott torténeteket épptigy, mint az utkozben szerzetteket. Ahogy pedig
valtozik benniink és koriiléttiink minden, ugy valtozik a bériink is. A bor
folyamatosan korrigal és titkrozi a teljes mikrokozmoszunkat.

A bériink tehat a bels6 vilagunk titkre, amely megmutatja mindazt, ami
benniink és veliink torténik. Nem csupan a testiink burka, hanem a belsé al-
lapotunk és a kiils6 vilagunk koézotti interakcio legfontosabb szintere is. Nem-
csak védelmet nyujt és kozvetiti a kornyezeti ingereket, hanem szoros
kapcsolatban 4ll az immunrendszeriinkkel, az idegrendszeriinkkel és a bél
mikrobiomjaval is. Nem csupan egy kiilsé réteg, hanem egy komplex szerv,
amely folyamatosan jelzéseket kiild a testiinknek és a kornyezetiinknek. Ezért
minden, amit a bériinkre keniink, hat az egész szervezetiinkre. Es minden,
amit megesziink vagy megiszunk, amit a mentalis egészségtinkért és érzelmi
jollétiinkért tesztink, és ahogy tessziik mindezt, az hatdssal van a bériinkre is.
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AMIT
AZ ILLOOLAJOKROL
TUDNOD KELL

Az egész ugy kezd6dott tobb mint harom évtizeddel ezel6tt, hogy egy

koényvesboltban a fejemre esett egy konyv, majd onnan a f6ldre bucs-
kazott és kinyilt. A konyvesbolt Stockholmban volt, ahol akkor éltiink a fér-
jemmel, és én szépségterapeutanak tanultam az Elisabeth Scola Akadémian.
A konyvesboltban pedig szakirodalmat kerestem a szakdolgozatomhoz.
A konyv, ami a fejemre esett, az illoolajokrdl és az aromaterapiarol szolt.
Ahogy lenéztem a f6ldre, nagyot dobbant a szivem, és megmagyarazhatatlan
izgalom tort rdm, éreztem, hogy valami rendkiviili tortént. A kényvet meg-
vettem, és ahogy azt mondani szoktak: a tobbi mar torténelem. Hihetetleniil
kivéltsagosnak érzem magam, hogy az illdolajok a mindennapjaim részeivé
valtak. Az illéolajoknal csodalatosabb anyagot nem ismerek. Tébb mint har-
minc éve dolgozom veliik, és én magam is az életem részeivé tettem Sket, még
soha nem csalédtam benniik, mert minden helyzetben segitségemre voltak.

Az illéolajokat és az aromas novényeket tobb ezer éve haszndlja az embe-
riség az egészségmegOrzés, a gyogyitas, a szépségapolds és a vallasi ritualék
soran. Az illéolajokrdl az elsé benyomasunk, hogy szamunkra kellemes
vagy épp ellenkezéleg, kellemetlen illatuak. Sokan azt gondoljak, hogy csak
amolyan szagos folyadékok, amelyeket arra hasznalunk, hogy a kornyeze-
tiink illatos legyen. Nagyon elnagyoltan még talan ez is megéllja a helyét, de
ennél sokkal tobbet tudnak, sokkal tobbre képesek.

<

25




Q-

Az illbolajok olyanok, mint a szél, amely atsuhan a réten — lathatatlan,
mégis mindent megérint. Illatuk nem erélkédik, nem akar tobb lenni, csak
jelen lenni. Amikor egy csepp illoolajat a bériinkre keniink, az nemcsak
a testet szolitja meg, hanem a lelket is megérinti. Lagyan, csendben hat.

Az illdolaj azért olyan esszencialis, mert valdjaban a novények tiszta
lényege. Ahogyan a virdgok nyilnak a nap fényében, ugy bontakozik ki
az illoolaj is a térben, megtoltve azt jelenlétével, mégis konnyed és éteri,
mintha a lelkiinkkel lenne hasonlatos. Nem tartozik senkihez, mégis a min-
denséggel ¢l karoltve. Amikor belélegziink egy illatot, az képes a lélek
kapuit megnyitni: a jelenlét erejét hordozza magaban, ahol a lényeggel
talalkozhatunk. Az illdolajok az 6rokkévalosagra emlékeztetnek, hogy a 1é-
leknek van otthona, és talan az illatok is odatartanak.

Az illéolajat az aromas novény a sajat életének védelmére és tamogatasara
hozza létre. Ezekkel az aromas vegyiiletekkel védi meg magat a kiilénb6z6
fertézésekkel, korokozokkal szemben, tartja tavol a kartevéket magatdl, és
ennek segitségével kommunikal a kornyezetével. Az ill6olajok segitenek
a novényeknek a kiilonboz6 kornyezeti hatasok elleni védekezésben, példa-
ul talzott ho, szarazsag vagy UV-sugarzas esetén. Egyes illoolajok antioxi-
déns tulajdonsagaik révén védik a novényi sejteket a karos kornyezeti
hatasoktdl. Az illéolajok nemcsak a kiilsé védelemben jatszanak szerepet,
hanem a novények anyagcsere-folyamataiban is. Bizonyos esetekben ezek
a vegyiiletek segitik a novényt abban, hogy alkalmazkodjon az adott kornye-
zeti feltételekhez, és szabalyozza a névényi hormonokat vagy mas belsé fo-
lyamatokat. Az illéolajok tehat szamos moédon tamogatjak a novények
tulélését és sikerességét, védekezve a ragadozok ellen, segitve a szaporodast
és alkalmazkodva a kornyezeti kihivasokhoz. El6segitik a ndvények sebei-
nek gyogyulasat, példaul amikor sériilést szenvednek el, legyen az mechani-
kai sériilés vagy kartevGk okozta seb, és az olajok fertdtlenitd és regenerald
hatasa gyorsitja a szovetek helyreallitasat.
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Minden aromas novény illdolajanak jellegzetes egyéni illata van, amit
a benne 1év6 aromas vegyiiletek kompozicidjanak illategytittese alkot. Azon-
ban az illoolajok nem csupan kellemes illatot drasztanak, hanem hatalmas gyo-
gyito erdt is rejtenek magukban, ahogy arrdl mindjart sz9 is lesz részletesen.

Az aromaterapia az illdolajokkal torténd egészségmegdrzés, gydgyitas és
szépségapolas miivészete. Az illoolajok alkalmazasanal nagyon fontos szem-
pont, hogy kizarélag jé mindségi illéolajokat hasznaljunk. Olyat, ami be-
vizsgalt és aminek garantalt a minGsége. Sajnos pusztan az, hogy ra van
irva, hogy szaz szazalék tisztasagu, még nem garancia. A garanciat az adja,
ha kérésre a forgalmazé bevizsgalasi adatlapot is tud bemutatni. Ha ez nem
igy van, akkor bizony sokszor még a forgalmazo sem tudja, hogy az ill6olaj,
amit értékesit, valodi-e. Ezt szaglds alapjan képtelenség megmondani.
Az illéolaj valodisaganak és mindségének meghatarozasahoz leggyakrabban
gazkromatografiat (GC) vagy gazkromatografia-tomegspektrometriat
(GC-MYS) hasznalnak.

A Klasszikus francia aromaterapias iskola az illoolajokat az egészség meg-
Orzése és a gyogyitas szempontjabol tobbféleképpen alkalmazza:
o belégzés;
+ bedorzsolés és masszazs;
» parologtatas;
« furdGvizbe téve;
» belsdleges alkalmazas.

Az ill6olajok alkalmazasanak folyamata kiillonb6z6 mddszerekkel tortén-
het, attdl fiiggden, hogy milyen célt kivansz elérni — példaul relaxacio, faj-
dalomcsillapitas, légfrissités vagy boérproblémak kezelése. Ezeknek
az altalanos szabalyoknak a betartdsaval biztonsagosan és hatékonyan al-
kalmazhatod az ill6olajokat, és varazsiitésszertien segitenek a mindennapi
életedben.
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AZ ILLOOLAJOK HASZNALATANAK
ALTALANOS SZABALYAI

CELNAK MEGFELELO ILLOOLAJ

Az elsé lépés, hogy meghatéarozd,

milyen célt szeretnél elémi.

e Nyugtatas, relaxacié: orvosi leven-
dula, rémai kamilla, ylang-ylang,
majoranna, mandarinhéj.

Keringésfokozés, méregtelenités:
ciprus, atlaszcédrus, citromhéj,
pacsuli, boréka, rozmaring ct. cineol.

Léguti problémék, légzéskénnyités:
teafa, eukaliptusz radiata, borsmen-
ta, madagaszkari kdmforfa, mirtusz
ct. cineol, vietndmi eukaliptusz,
kakukkfd ct. tujanol, palmarézsa.

Bé&rapolés: damaszkuszi rdzsa,
orvosi levendula, teafa, kakukkf{ ct.
linalol, szantélfa, palmarézsa,
témjén, mirha, orvosi zsélya, olasz
szalmagyopar, geranium.

HIGITAS

Soha ne alkalmazd az illéolajokat higi-
tatlanul a b8rén, néhany ritka kivételtdl
eltekintve, mint példaul az orvosi
levendula vagy a teafa, de még
ezeknél is dvatosnak kell lenni.

A bézisolaj lehet sargabarackmag-,
kokusz-, mandulaolaj vagy makadam-
did-olaj is. A vélasztas mindig attél
fligg, mi a célja a terdpianak.

E

Higitasi arany beddrzsoléshez:

e felnStteknek: harom csepp illdolaj-
hoz harom-hat csepp névényi olaj;

e gyerekeknek, idSseknek vagy érzé-
keny bériieknek: egy csepp illo-
olajhoz hat csepp névényi olajat
adunk (ez esetben csak szelid ill6-
olajokat hasznéalunk, mint orvosi
levendula, teafa, kakukkf( ct.
linalol, szantélfa, tomjén, vietnami
eukaliptusz, eukaliptusz radiata,
palmardzsa, vadlevendula).

BORPROBA

Ha még soha nem hasznaltal illéolajat,
és allergiara hajlamos vagy, minden-
képp végezz el8szor bérprébat, mielstt
nagyobb bdrfeliletre kennél illéolajat.
Prébald ki egy kis teriileten, példaul

a csuklén vagy a kénydkhajlatban. Varj
legaldbb huszonnégy érat, hogy meg-
bizonyosod; réla, nincs allergias reakcio.

ALKALMAZASI MODOK

a) Masszazs

A masszézshoz minden esetben olyan
ndvényi olajat hasznélunk, amellyel
hosszan lehet masszirozni. llyen a sér-
gabarackmag-, a mandula-, a maka-
démdié-, a kdkuszolaj. A névényi olaj




mennyisége mindig attél figg, milyen
hosszan akarunk masszirozni. Az illé-
olaj mennyisége viszont mindig allando.
Egy masszéazshoz feln&tteknél tizenst
csepp illéolajat hasznalunk, hisz-
harminc ml névényi olajhoz keverve.
b) Furdévizben

Soha ne énts tisztan, higitatlanul illo-
olajat kdzvetlenil a vizbe, mivel vizben
nem oldédik fel, és irritdlhatja a bért.
Emulgeélé hasznélata: oldd fel az illo-
olajat séban, mézben vagy szédabikar-
bénédban, esetenként zsiros tejszinben,
hogy megfelelen el tudd oszlatni

a vizben. Korilbelll tiz-tizenkét csepp
elegendd egy teljes flirdshoz felnét-
teknél, gyerekeknek készllt firdévizbe
harom-négy csepp illéolaj egy evika-
nal tengeri séra cseppentve a tokéletes.
c) Parologtatas

Diffizor: tébbféle illdolajat is parolog-
tathatsz egyszerre, akar két-haromfé-
lét. A lényeg, hogy &sszesen nyolc-tiz
cseppet tegyél a parologtatdba. Ter-
mészetesen kész keverékeket is hasz-
nalhatsz. A mécseses parologtaté is
kivalé megoldas.

KULONLEGES FIGYELMEZTETESEK

* Gyermekek és véranddssag esetén
gyongéd és biztonsagos illéolajo-
kat haszndlunk, mint az orvosi le-
vendula, vadlevendula, szantélfa,
eukaliptusz radiata, vietnami euka-

liptusz, niaouli, témjén, teafa, ma-
dagaszkari kdmforfa, kakukkfd ct.
tujanol, kakukkfd ct. linalol, mirha,
rébmai knarancs, mandarin és grép-
frat illoolaj

Erzékeny bér esetén mindig
gyo6ngéd illéolajokat valassz, mint
az orvosi levendula, témjén, pal-
mardzsa vagy rémai kamilla.
Fenolban gazdag illéolajok, mint
a szegfliszeg, oregané vagy

a fahéjaldehidben gazdag fahé;j,
irritaljak a bért és a nyalkahartyat,
ezért ezekkel kiléndsen korilte-
kintéen kell banni, mindig névényi
olajba kell tenni, és csak hatéves
kortdl szabad hasznalni.

e Citrusfélék hasznélatakor a b&rt
nem érheti nap és szolarium
huszonnégy 6rén at, mivel ezek
fényérzékenységet okoznak.

TAROLAS

Fénytdl és hétél védett, hiivos, sotét
helyen kell tarolni Sket. Az lvegek
legyenek jol lezarva, hogy hosszan
megdrizzék mindséglket.

KONZULTALJ SZAKEMBERREL!

Ha barmilyen betegséged van, vagy
gydgyszert szedsz, mindig kérj tana-
csot orvostol és aromaterapeutatdl,
miel&tt illéolajat hasznélsz, hogy elke-
rild a nemkivanatos kdlcsdnhatasokat!




