Jedli cigzko pracujesz, ochrong i substancje odzywcze twoim dfoniom
zapewni nastepujacy balsam:

3 tyzki lanoliny

1 tyzka ghee

6 tyzek oleju sezamowego

10 kropli esencji rumiankowej lub innej, wedtug uznania.

Balsam ten jest do$¢ gesty; jesli wolisz, aby byt lzejszy, dodaj mniej
lanoliny, a wigcej olejku.

Kiedy dfonie s3 silne, zdrowe i zadbane, maja naturalng energie, ktéra
mozna poczué nawet podczas przypadkowego uscisku. Dbaj o swoje
dionie, a kazdemu, kogo dotkniesz, przekazesz za ich pomocy sile
i mitosé.

Paznokcie

Paznokcie to produkt uboczny (mala) aszti dhatu (kosci). Dhatu sa
wzajemnie ze soba powiazane, poniewaz nawzajem siebie odzywiaja.
Oznacza to, ze stan paznokci odzwierciedla stan wszystkich tkanek
ciata az do madzdza i $ukra dhatu oraz zwigzanych z nimi upadhatu
i mala. Jesli zatem chcemy pozby¢ si¢ probleméw z paznokciami,
musimy osiagna¢ rownowage calego ciata i odzywié je.

Choroby paznokci:

o Poziome wglebienia wskazuja na zaburzenia agni — ostabienie zdol-
nosci trawienia. Trzeba zatem zaja¢ si¢ agni. Rozwigzanie probleméw
z agni podane jest na stronie 68.

o Pionowe rowki to oznaka dlugotrwalego zaburzenia wata. Czgsto
oznacza to ostabienie procesu trawienia i zaburzenia metabolizo-
wania mineratéw i biatek oraz niedobér witaminy B12 i zelaza.

o Biafe plamki oznaczaja niedobdr wapnia lub cynku. Czesto pojawiaja
si¢ po okresie spozywania stodyczy, zwlaszcza cukru rafinowanego,
ktéry pozbawia nasze cialo mineratéw.

o Obgryzanie paznokci to objaw nerwowosci, niedoboru mineratéw
lub obecnosci pasozytéw w jelitach — ogdlnie choréb zwiazanych
z nadmiarem wata.

e Zadziory przy paznokciu to objaw niedoboru biatka, witaminy C
i kwasu foliowego w ciele ze wzgledu albo na ich mata ilo$¢ w diecie,
albo stabe ich przyswajanie.
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o Lamliwe paznokcie to objaw niskiego poziomu zelaza lub witami-
ny A, zaburzen tarczycy lub czynnosci nerek i stabego krazenia.

o Rozdwajajace si¢ paznokcie dowodza niskiego poziomu agni w zo-
tadku.

o Czerwonawofioletowe paznokcie to objaw ostabienia ciata i ogélnego
zmeczenia.

o Ciemnoczerwone paznokcie to objaw zastoju krwi spowodowanego
spozywaniem ci¢zkostrawnych, stonych, ttustych pokarméw.

o Zbltawe paznokcie to oznaka zaburzen pracy watroby.

o Sine paznokcie oznaczaja zaburzenia funkcjonowania ptuc i serca.

o Blade paznokcie to oznaka zfego stanu krwi, anemii oraz niedoboru
energii w nerkach i watrobie.

Na choroby paznokci wplyw ma nie tylko stan krwi oraz odzywianie
przez inne dhatu, ale takze energia elektromagnetyczna, ktéra przeptywa
przez cialo meridianami. Jesli wystapit problem z ktéryms paznokciem,
sprawdz, czy nie pojawilo si¢ odpowiadajace mu zaburzenie w organie,
ktérego meridian zwiazany jest z tym palcem i paznokciem.

o Paznokie¢ kciuka wskazuje na mézg.

o Paznokie¢ palca wskazujacego zwiazany jest z plucami i okrez-
nica.

o Paznokie¢ palca srodkowego wskazuje na jelito cienkie.

o Paznokie¢ palca serdecznego wskazuje na nerki.

o Paznokie¢ matego palca wskazuje na serce i zeniskie organy roz-
rodcze.

Sposobem na to, by mie¢ pickne paznokcie, jest przestrzeganie diety
i stylu zycia odpowiedniego dla wlasnej budowy ciata i stanu. Dieta
powinna zawiera¢ duzo biatka i mineraléw stanowiacych budulec
paznokei, takich jak siarka, wapn, zelazo, krzem, cynk, a ponadto naj-
wazniejsze kwasy ttuszczowe i witaminy, takie jak biotyna, witamina D
iwitamina A oraz E. Sprawdz w rozdziale poswigconym pozywieniu,
w jakich pokarmach znajduja si¢ te sktadniki odzywcze.

Zdrowe paznokcie maja rézowy kolor, sg gladkie i maja rowny ksztalt.
Ksztalt i twardo$¢ sa rézne w zaleznosci od tego, ktéra dosza jest
dominujaca. Paznokcie u 0séb typu wata zwykle maja najbardziej
nieregularny ksztalt, czesto sa blade i tamliwe; paznokcie u 0séb typu
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pitta maja réwny owalny ksztalt, sa migkkie, elastyczne i rézowe, za$
u 0s6b typu kapha sa bardziej kwadratowe, grubsze i silniejsze.
Podobnie jak w przypadku skéry i wloséw, zdrowie paznokei zalezy od
tego, czy miejsce, w ktdrym rosna, jest dobrze odzywione i skutecznie
oczyszczane. Pielegnacja paznokci przebiega wedtug typowego sche-
matu oczyszczania, a nastgpnie odzywiania.

Zabiegi opisane tutaj maja rowniez zastosowanie do paznokci
u nog.

Codziennie migkkg szczoteczka powiniene$ masowad paznokcie oraz
koniuszki palcéw. Ma to nie tylko dziatanie oczyszczajace, ale takze
pobudza krazenie. Pocieranie paznokei obu dloni o siebie pobudza
przeplyw energii w meridianach. Twierdzi si¢ réwniez, iz pobudza
porost wioséw.

Raz na tydzien potraktuj swoje paznokcie dodatkowym zabiegiem.
Mocz je w cieplej wodzie z sokiem cytrynowym. Nastepnie wyjmij je
z roztworu i delikatnie wyszczotkuj. Znowu zanurz na krétka chwile
w wodzie z sokiem, a nastepnie delikatnie osusz. Potem wymasuj
kazdy paznokie¢, uzywajac oleju sezamowego lub olejku o dzialaniu
leczniczym. Olejek z neem odzywia i wzmacnia paznokcie, podczas
gdy olejek cytrynowy nadaje si¢ do suchych, tamliwych paznokei.
Aby wymasowaé paznokcie, zastosuj si¢ do procedury masazu dioni
— punkty 4 i 5 na stronie 152. Paznokciom mozna nada¢ naturalng
gladkos¢ i blask, moczac je w cieplym oleju roslinnym z dodatkiem
kilku kropli esencji.

Preparat do ogélnej pielegnaciji paznokei:

ok. 28 mililitréw oleju migdatowego,

2 krople olejku lawendowego,

2 krople olejku z drzewa sandatowego,

2 krople olejku cyprysowego.

Pielegnacja stép

Cho¢ masaz stop ma bardzo korzystne dziatanie, juz zwykte obmycie
lub wymoczenie ich moze odswiezy¢ i ozywi¢ cale ciato. W krajach
o goracym klimacie, gdzie jest takze duzo kurzu, jak Indie, mycie dfoni,
twarzy i stop zalecane jest po spacerze, przed jedzeniem lub medyta-
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cja, przed snem i zawsze, gdy pragniesz si¢ orzezwi¢ i od$wiezy¢, lub
zawsze, gdy petna kapiel lub prysznic nie s3 mozliwe.

Moczenie stép

Ponizej podane sa przepisy na moczenie lub kapiel stop, ktdre przyniosa
im ulge, od$wieza je lub zregeneruja. Stosuj wiaderko lub miske na tyle
duza, aby woda pokryta stopy do wysokosci powyzej kostek.
Dzialanie relaksujace i schtadzajace. Przygotuj chlodna kapiel z garécia
sproszkowanego drzewa sandalowego lub kilkoma kroplami olejku
z drzewa sandalowego. Taka kapiel schlodzi cale ciato i da umystowi
wytchnienie od kfopotéw dnia codziennego. Jest to wspanialy srodek
na spokojny sen w goraca letnia noc.

Dzialanie orzezwiajace. Wez gar$¢ rozgniecionych jagdd jatoweca,
rozmaryn i lawende. Zaparzaj je w p6t litra wrzacej wody, po dziesieciu
minutach odcedz i dodaj do goracej kapieli dla stdp.

Dzialanie dezodorujace. Zaparz malg gars¢ szatwii, tymianku, lawendy,
stodkiego majeranku, lisci laurowych i tyzeczke soli kamiennej w pét
litra wrzacej wody. Odcedz i wlej do cieplej kapieli dla stép. Jesli do
kapieli wlejesz wywar wraz ziotami, dziatanie dezodorujace bedzie
silniejsze.

Na silne przezigbienie. Przygotuj goraca kapiel dla stép z uzyciem
jednej lub dwéch garéci sproszkowanego imbiru badz gorczycy. Mozna
tez uzy¢ utartego imbiru lub eterycznego olejku imbirowego. Trzymaj
stopy w kapieli, az si¢ mocno zaczerwienia. Osusz je i natéz ciepte
skarpetki. Ten zabieg rozgrzewa cale cialo i usuwa $luz oraz leczy
niedrozno$¢ w obrebie glowy.

Na pieczenie stép. Zastosuj kompres ze sproszkowanych lisci henny
i octu lub soku cytrynowego. (Pamigtaj, ze henna zabarwi skére na
pomaranczowo. Pomaranczowe dlonie i podeszwy stop to czesty
widok w Indiach i Pétnocnej Afryce). Ponadto masaz stép olejkiem
bhringaradz ma dzialanie silnie ochladzajace.

Na gleboki i spokojny sen. Wymasuj stopy cieptym olejkiem seza-
mowym lub ghee. Nastepnie wymocz je w goracej kapieli ziotowe;
przygotowanej z zidl i przypraw o dziataniu rozgrzewajacym, takich
jak imbir.

Dzialajace leczniczo na skére. Sprobuj cieplej kapieli stép przygoto-
wanej z mocnego naparu nagietkowego.
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Na stwardnialg skére. Wymasuj stopy olejem sezamowym, nast¢pnie
zanurz je w goracej kapieli z naparu imbirowego lub gorczycowego.
Napar przygotuj, mieszajac malg tyzeczke sproszkowanego imbiru lub
gorczycy z pol litra wrzacej wody. Dodaj do kapieli. Pozwdl, by stopy
si¢ mocno zaczerwienily, a nastepnie wyszoruj je gabka lub pumek-
sem. (Jesli masz popekane piety, masuj je pasta z gatki muszkatotowej
i mleka lub stosuj kompresy z oleju rycynowego).

Na potliwe stopy. Zanurz stopy w cieplej wodzie z dodatkiem réwnych
ilo$ci esencji lawendowej i szatwiowej lub z szatwii muszkatotowej,
jalowca i cyprysu. Stosuj od 6 do 9 kropli na nieco ponad litr wody.
Na zmgczone stopy. Zastosuj kapiel z dodatkiem esencji z jatowca,
rozmarynu i lawendy. Proporcje powinny by¢ takie same jak przy
przepisie na kapiel dla potliwych stép.

Kapiel stép w naturze. IdZ na poranny spacer na bosaka po chtodnej,
pokrytej rosa trawie. Dziala to od$wiezajaco i odzywczo zaréwno na
ciao, jak i umyst. Jest to standardowe wskazanie w hydroterapii za-
lecanej przez Kneippa, cenione takze w kregach makrobiotycznych
jako metoda na polepszenie ptodnosci u kobiet.

Na koniec kilka stéw o pielegnacji stép. Staraj si¢ jak najczesciej je
wietrzy¢. Jak juz wezeéniej zostato powiedziane, najlepiej chodzi¢
boso. Wprawdzie nie zawsze jest to mozliwe, jednak przynajmniej
w domu nie no$ obuwia. Buty blokuja energie wokoét stép i na dhuz-
sza met¢ moga sprawié, ze poczujesz si¢ zmeczony. Zbierajg w sobie
negatywna energie i jest to jeden z powodéw, dla keérych nigdy nie
nosi si¢ ich w indyjskich $wiatyniach. Zdejmuj je zawsze, kiedy tylko

to mozliwe.

Pielegnacja wtoséow

Aby wlosy byly geste i blyszczace, ich cebulki musza by¢ jedrne, a skéra
glowy zdrowa i dobrze odzywiona. Jesli skore glowy przyréwnaé do
gleby, to wlosy sa jak wysoka trwa, ktdra potrzebuje wilgoci, sktadnikéw
odzyweczych i systemu jedrnych korzeni, jesli ma picknie wygladac.

Wysoka temperatura jest szkodliwa dla wloséw, tak samo jak susza
i upat szybko niszczg trawnik. Nadmiar storica wysusza wlosy i roz-
grzewa glowe, ostabia jej skore i cebulki wlosowe. Mj ojciec wspo-
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mina, ze zaczat lysieé, kiedy podczas II wojny $wiatowej najpierw
wlosy miat ogolone do skéry, a nastgpnie podczas stuzby na okrecie
plynacym na Bliski Wschéd doznal poparzenia stonecznego glowy.
Cho¢ traktowali$my t¢ opowie$¢ jak zart, moglo réwnie dobrze by¢
i tak, ze gorace §rédziemnomorskie storice zniszczylo cebulki wlosowe
na glowie mojego ojca, co ostatecznie doprowadzito do wylysienia.
Chron swoje wlosy, noszac kapelusz lub chustke na glowie, kiedy
przebywasz na silnym stonicu przez dtuzszy czas, zwlaszcza jesli masz
wiosy blond lub rude.

Silna energia pitta w ciele moze takze uszkodzi¢ wlosy przy cebulkach.
Goraco w ciele w naturalny sposéb wznosi si¢ i opuszcza cialo przez
czubek gtowy. Poniewaz osoby typu pitta zwykle maja najwigcej ele-
mentu goraca w ciele, najbardziej podatne sa na przedwezesne siwienie
i tysienie; widziatam kobiety, ktére na czubku glowy mialy szerokie
siwe pasma. Oprécz silnej energii pitta nadmiar goraca moze takze
powstawad, gdy jemy duze ilo$ci czerwonego miesa. Goraco w obrebie
glowy powstaje takze, gdy nasz umyst jest bardzo aktywny. Co cickawe,
postaé roztargnionego profesora czesto przedstawia si¢ jako mezczyzng
lysiejacego lub z niesfornymi siwymi kosmykami.

Lepiej, jesli zaréwno mézg, jak i owlosiona skéra gtowy sg schtadza-
ne, zatem nawet do mycia wloséw powinno si¢ uzywaé wody cieplej,
a sptukiwa¢ je chfodng. Zimna woda i tak skuteczniej sptukuje szam-
pon, a ponadto wplywa tonizujaco na skére glowy, a na uklad nerwowy
orzezwiajaco.

Jesli chcemy mie¢ zdrowe wlosy, bardzo wazna jest zcéwnowazona dieta
bogata w biatko, mineraly i witaminy, zwlaszcza zelazo, siarke, cynk, wi-
taminy z grupy B oraz witaming C, a takze niezbe¢dne kwasy ttuszczowe.
Podobnie jak w przypadku skéry, zdrowie wloséw pochodzi z wewnatrz
organizmu. Wlosy do tego stopnia odzwierciedlaja wewnetrzny stan
ciala, ze analiza wlosa to metoda powszechnie stosowana przez diete-
tykéw i osoby zawodowo zajmujace si¢ medycyng do diagnozowania
zatru¢ i niedoboréw substancji odzywczych u pacjentéw.

Sktadniki odzywcze to podstawa zdrowych wloséw, ale aby dzialaly
skutecznie, musza dotrze¢ do cebulek. Czgsto napiecie skéry glowy lub
warstwa thuszczu blokuja krazenie, wysuszaja 16j skérny i tym samym
pozbawiaja cebulki wlosowe pozywienia. Masaz jest rozwigzaniem
w przypadku napiecia, poniewaz roztadowuje je i poprawia krazenie
oraz uwalnia cebulki od wysuszonego toju.
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Masaz glowy to jedno z najprzyjemniejszych i najbardziej relaksujacych
doswiadczen. Masaz podczas mycia szamponem jest dobry, ale podobnie
jak w przypadku skéry, lepszy jest masaz olejkiem. Tradycyjnie stosuje
si¢ w tym celu wiele réznych olejkéw ziotowych. Ziota poglebiajg
dzialanie masazu, poniewaz odzywiaja i wzmacniaja cebulki wlosowe
i ulatwiaja wzrost wloséw. Olejkiem bazowym jest zwykle olej seza-
mowy lub kokosowy. Mozna takze uzy¢ oleju migdatowego lub oleju
z pestek winogron. Ich dziatanie wzmacniaja olejki z amla, szikaikai,
neem, drzewa sandalowego, ja$minu, kolendry stosowane pojedynczo
lub w polaczeniach. Jednakze najczgéciej stosowanymi do pielegnacii
wloséw olejkami ziotlowymi sg olejki z bhringaradz lub brahmi. Opis
masazu glowy znajduje si¢ w rozdziale po$wieconym masazom. Prze-
czytaj réwniez o masazu glowy w rozdziale o automasazu.

Przed masazem podgrzej olejek, poniewaz wéwcezas ma silniejsze dzia-
tanie relaksujace i lepiej si¢ wehtania. Kiedy juz caly olej wmasujesz
w skére glowy, wyszczotkuj wlosy szczotka z wlosia naturalnego lub
nylonowego z gumowymi okraglymi koricéwkami, a nast¢pnie owin
glowe cieptym re¢cznikiem. Pozostaw go na co najmniej 20 minut
lub, jesli to mozliwe, na cata noc. Kiedy ciato odpoczywa, skéra lepiej
wchiania sktadniki odzywcze. Taka kuracja bardzo odzywia skére
glowy, cebulki wlosowe i same wlosy. Doskonale dziata jako odzywka
przed myciem gtowy i stanowi najlepszy sposéb na wlosy przesuszone
stosowaniem farb, trwalej ondulacji, elektrycznych watkéw i suszarki,
a takze sprzyja wyrastaniu nowych zdrowych wloséw.

Tradycyjnie do oczyszczania wloséw i usuwania brudu bez zaburzania
naturalnego funkcjonowania skéry gtowy uzywano sproszkowanych
ziol. Ziola w tej postaci s3 dostgpne, zaréwno ziola stosowane na
Zachodzie, jak i ajurwedyjskie. Dostepne sa takze tagodne szampony
zawierajace ajurwedyjskie ekstrakty z neem, amla i szikaikai. Unikaj
jednak szampondw z dodatkiem detergentéw takich jak laurylosiarczan
sodowy lub amonowy. Piana, jaka wytwarzaja, ma niewiele wspdlnego
z dzialaniem oczyszczajacym. Sg to silne chemikalia, ktére niszcza
zewnetrzng ochronng warstwe wloséw i wysuszaja skére glowy oraz
powoduja, ze trzeba stosowal odzywki — te za$ jedynie pokrywaja
wlosy warstwa thuszczu, ktdry zatrzymuje brud i sprawia, ze wlosy tracg
puszystos¢. Zdrowym wlosom nie s3 one potrzebne.
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przepis

przepis

przepis

Suchy szampon

1 tyzeczka sproszkowanej cebulki irysa,

2 tyzeczki sproszkowanej maranty,

1-2 lyzeczek ziét (alma, neem, drzewo sandatowe).

Rozdzielajac wlosy, posyp proszkiem cata glowe. Zostaw na 10 minut.
Wyszczotkuj wlosy, tak aby usuna¢ catkowicie proszek, wraz z ktérym
pozbedziesz si¢ takze brudu i nadmiaru thuszczu.

Mokry szampon

1 tyzka utartej lub sproszkowanej mydlnicy lekarskiej,

1 gar$¢ tych zidl, z kedrych najezesciej robi sie olejki i ptukanki do
wloséw,

okolo ¢wieré litra wrzacej wody.

Zalej mieszanke wrzatkiem. Zostaw do ostudzenia, odcedz i stosuj

tak jak zwykly szampon.

Jesli czujesz, ze potrzebna ci odzywka, wyprébuj ten przepis:

3 tyzki olejkéw ziotowych (takich, jakie zalecane s3 do masazu glo-
wy),

1 tyzka octu jabtkowego lub $wiezego soku z cytryny,

1 z6ttko jajka,

1 tyzka miodu,

kilka kropel esencji stosowanych do odzywiania wioséw.

Trwala ondulacja i chemiczne farby do wloséw zmieniaja wlos, czesto
sprawiajac, ze staje si¢ suchy i tamliwy. Naturalne substancje do trwale;
ondulacji, jak réwniez naturalne substancje koloryzujace sa obecnie
powszechnie dostepne. Ziotowe ptukanki do wloséw sa najbezpiecz-
niejszym sposobem na podkreslenie i wzmocnienie naturalnego koloru
wloséw i przywrdcenie im blasku oraz sily i grubosci.

Naturalne ptukanki do wtosow

Plukanki o dzialaniu odzywczym. Sok z cytryny, ocet lub piwo poma-
gaja catkowicie usuna¢ resztki mydta i odzywek. Powoduja pecznienie
warstwy keratyny, dzigki czemu wlosy staja si¢ blyszczace i gladkie.
Zbltko dodane do ptukanki wzbogaca ja o naturalne proteiny i siarke.
Poniewaz zapach jajka zwykle utrzymuje si¢ dos¢ dlugo, aby si¢ go
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pozby¢, uzyj esensjonalnego olejku. Mozna tez zastosowa’ jogurt,
kt6éry w naturalny sposéb zmigkeza whosy.

Plukanki rozjasniajace. Uzyj naparu z rumianku, nagietka lub soku
z cebuli, aby rozjasni¢ wlosy blond. Korzen rabarbaru to naturalna
farba koloryzujaca wlosy na z6tto. Czarna herbata cejloriska nadaje
wlosom zlote blyski. Po wyptukaniu wloséw sokiem z cytryny wysusz
je na stoncu, a rozjasnia si¢ w naturalny sposéb. Pamigtaj, aby nie

przegrzaé glowy.

Plukanki $ciemniajace wlosy. Plukanki i olejki z rozmarynu, szatwii,
bhringaradz i brahmi spowoduja $ciemnienie wloséw i dodadza im

blasku.

Aby nada¢ wlosom rudawy odcien — stosuj henng. Dostepny jest
szeroki wybdr réznych rodzajéw henny — od barwiacych na rudo po
nadajacych naturalny kolor. Zawsze najpierw przetestuj dziatanie henny
na kosmyku wloséw przed jej uzyciem. Henna silnie dziala zwlaszcza
na wlosy blond lub siwe. Dodanie kwasnego soku z cytryny lub octu
wzmocni efekt koloryzujacy. Zmieszanie henny z czarna kawg lub
winem burgundzkim pozwoli uzyska¢ ciemniejszy, bogatszy kolor.

Problemy z wtosami

Suche wlosy. Ogranicz w swoim zyciu te czynniki, ktére nasilajg dosze
wata. Upewnij si¢, ze dostarczasz sobie odpowiedniej ilosci cynku
i niezb¢dnych kwaséw ttuszczowych w diecie. Regularnie masuj
glowe cieptym olejkiem. Stosuj olejki z amli, szikaikai albo ciepty olej
sezamowy z esencjami z lawendy, geranium lub jalowca.

Whosy przettuszczajace si¢. Ogranicz w swoim zyciu te czynniki, keére
nasilaja dosz¢ pitta, zwlaszcza thuste pokarmy. Regularnie myj wlosy
i stosuj ptukanki z sokiem cytrynowym, starannie szczotkuj wlosy i nie
obawiaj si¢ masazu olejkami. Masaz pomaga przywrdci¢ réwnowage
skorze glowy, zwlaszcza kiedy stosuje si¢ ziolowe olejki esencjonalne.
Godny polecenia jest olejek z neem lub olej jojoba z olejkami esencjo-
nalnymi z bergamotki, szatwii muszkatotowej, jatowca, cedru, cyprysu,
cytryny i lawendy.

Jak dbac o poszczegolne czesci i obszary ciata

169



