


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

https://sensus.pl/rt/jogapv
https://sensus.pl/rf/jogapv
https://sensus.pl/ro/jogapv
https://sensus.pl
https://ebookpoint.pl/r/S2YVH


spis treści
WSTĘP

5

ROZDZIAŁ I

JOGA PIĘKNA 

– NATURALNE ODMŁADZANIE

13

ROZDZIAŁ II

PROCES STARZENIA SIĘ TWARZY, 

CZYLI DLACZEGO 

KREM PRZECIWZMARSZCZKOWY 

CI NIE POMOŻE 

25

ROZDZIAŁ III

NAWYKI WPŁYWAJĄCE 

NA WYGLĄD TWARZY

51

ROZDZIAŁ IV

STYL ŻYCIA

69

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/jogapv
https://sensus.pl/rt/jogapv


ROZDZIAŁ V

JOGA TWARZY

107

ROZDZIAŁ VI

RĘCE, KTÓRE LECZĄ, 

CZYLI ROLA MASAŻY W ODMŁADZANIU

147

ROZDZIAŁ VII

PIELĘGNACJA SKÓRY I WŁOSÓW

189

ROZDZIAŁ VIII

AROMATERAPIA DLA URODY

247

ROZDZIAŁ IX

PIĘKNO WEWNĘTRZNE

255

TEST NA DOSZE

276

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/jogapv
https://sensus.pl/rt/jogapv


wstęp

Nie znam receptury na długowieczność ani przepisu na 
eliksir młodości. Nie jestem też w stanie zapewnić Cię, że 
istnieje sposób na to, aby się nie zestarzeć i nie mieć ani 
jednej zmarszczki. Wiem jednak, jak pokierować zmia-
nami zachodzącymi podczas procesu starzenia się, by  
z chęcią patrzeć na swoje odbicie w lustrze i widzieć  
w nim nie tylko ładną twarz, lecz także blask bijący z oczu, 
który oprócz ciebie będą zauważać również inni.

Większość kobiet pragnie być ładna i dobrze wyglądać. To 
naturalne zjawisko, tym bardziej że w obrębie gatunku 
ludzkiego to właśnie reprezentantki płci żeńskiej uznaje 
się za płeć piękną. Można powiedzieć, że dbałość o urodę 
kobiety mają we krwi.

Ja również zawsze lubiłam dbać o siebie, ale nie lubiłam 
poświęcać zbyt wiele czasu na zabiegi pielęgnacyjne. Dla-
tego kiedy zaczęłam obserwować u siebie pierwsze objawy 
starzenia się, postanowiłam skupić się na zastosowaniu 
rozwiązań prostych, łatwych, a przede wszystkim natural- 
nych i skutecznych, by jak najdłużej zachować dobry wygląd, 
który równocześnie kojarzy mi się z dobrym zdrowiem.
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Kilka słów o tym, 

co mnie zainspirowało

Pod koniec lat 90. wybrałam biologię jako kierunek studiów. Wśród 
swoich znajomych czułam się dość specyficznie, wydawało mi się 
wręcz, że jestem passé. Wówczas panował trend na takie kierunki, 
jak ekonomia, marketing, prawo. Wszyscy wokół pytali: „Po co ci to?”. 
Dzisiaj wiem, że nic nie dzieje się przypadkiem. Dzięki podjętej przed  
laty decyzji obecnie mogę zająć się tym, co lubię, i realizować swoje  
zamiłowania niemalże na poziomie komórkowym — opracowuję  
i upowszechniam metody odmładzania pozostające w zgodzie z naturą. 

Skąd taki pomysł? 

Jeszcze w czasach licealnych podjęłam pracę jako modelka. Chcąc 
nie chcąc, musiałam o siebie dbać o wiele bardziej niż moje koleżanki 
spoza branży. Tematyka związana z urodą w naturalny sposób znalazła 
się w kręgu moich zainteresowań. Niestety, jak to w tym zawodzie 
bywa, często byłam narażona na krytykę — i tak kwestia worków pod  
oczami i towarzyszące jej kompleksy urosły w moim umyśle do rangi 
problemu wagi państwowej. 

Początkowo szukałam rozwiązań, zwracając się ku branży kosmetycz-
nej, ale szybko zrozumiałam, że to droga donikąd. Żaden cudowny 
krem nie działał, szukałam więc dalej. Jakiś czas później odziedzi-
czyłam kilka cennych dla mnie książek z zakresu medycyny (nosiłam 
się nawet z zamiarem studiowania medycyny albo farmacji) po mojej 
ciotce – lekarce. Jedna z nich była poświęcona ćwiczeniom twarzy. 
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Kluczowym momentem w moim życiu było wejście na ścieżkę ajurwedy.  
Zafascynowała mnie tradycyjna medycyna ajurwedyjska, której obecnie 
jestem konsultantem i którą wciąż zgłębiam zarówno w Polsce, w Szkole  
Ajurwedy „Atma”, jak i w Indiach — w Instytucie Jiva. Jedną z ośmiu 
gałęzi ajurwedy jest rasayana, która zajmuje się odmładzaniem.

Proste porady i techniki okazały się na tyle skuteczne, że całkiem  
nieźle opanowałam naturalne metody niwelowania opuchlizny wokół  
oczu. Jednak zawarte w książce wskazówki nie wyczerpywały tematu.  
Szukałam więc dalej. 

Równolegle coraz bardziej pasjonowałam się ideą życia w zgodzie  
z naturą, dążąc do poznania jej fascynujących praw. Ponieważ byłam 
raczej chorowita, kwestie związane z odzyskaniem zdrowia i sił zaczęły 
się przebijać ponad wszystkie pozostałe. Siłą rzeczy naturoterapia 
stała się moim konikiem. Przeszłam wiele ścieżek, zagłębiając się  
w kolejne książki i kursy. 

Im więcej różnych teorii poznawałam, 
tym bardziej uświadamiałam sobie, 
jak wiele zależy od nas samych: 
od stylu życia oraz od poszanowania 
natury, której jesteśmy cząstką. 
Respektowanie jej praw niewątpliwie 
wyjdzie nam na zdrowie.
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Również spojrzenie na piękno w ajurwejdzie zmieniło diametralnie 
moje podejście do tego tematu. W ajurwedzie piękno wewnętrzne  
i zewnętrzne są ze sobą nierozłącznie związane. Im bardziej dbamy 
o siebie na wszystkich poziomach funkcjonowania, tym ładniej wy-
glądamy i tym intensywniejszym blaskiem wewnętrznym emanuje-
my, niezależnie od naszych wrodzonych predyspozycji fizycznych. 

Zmieniając styl życia, nawyki i nastawienie do świata, zaczęłam od-
zyskiwać zdrowie i siły. Dzisiaj, mając czterdzieści cztery lata, czuję 
się znacznie lepiej niż wówczas, gdy byłam dwudziestolatką. Zauwa-
żyłam też, że wolniej się starzeję.

Dlatego właśnie powstała Joga Piękna – moja autorska 
metoda, w której łączę zdobytą wiedzę w całość i poma-
gam zachować młody wygląd na długie lata. 

Na Jogę Piękna składają się takie aspekty, jak styl życia, zmiana 
nawyków determinujących wygląd, dietoterapia, joga — w tym joga 
twarzy, masaże oraz naturalna pielęgnacja ciała.

W ujęciu ajurwedyjskim dzięki zadbaniu o siebie na poziomie 

cielesnym, mentalnym i duchowym odzyskujemy równowagę, 

zdrowiejemy i wówczas ciało nie stanowi ograniczenia, lecz 

sprawne narzędzie do czerpania garściami z życia.

Odpowiednie dbanie o siebie na tych trzech poziomach może 

zapewnić nam długie i szczęśliwe życie.
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Ćwiczenia twarzy oraz joga stały się moim nawykiem. Chcąc pogłębić 
wiedzę z zakresu jogi twarzy, odbyłam nauczycielski kurs według 
Face Yoga Method. Dzisiaj łączę tę metodę z własnymi ćwiczenia-
mi i elementami zaczerpniętymi z innych systemów stosowanych do 
odmładzania, podchodząc do tematu holistycznie. Ludzki organizm 
jest skomplikowany i chcąc zachować młody wygląd, nie możemy 
skupiać się tylko na przykład na samej twarzy.

Jako człowiek Zachodu lubię rozumieć to, czym się zajmuję,  
w związku z tym ważnym dla mnie aspektem jest dogłębne pozna-
nie interesujących mnie zagadnień oraz języka pojęć, za pomocą 
którego można je zrozumiale wyjaśnić.

Dlatego w następnych krokach przeprowadzę Cię przez 
niezbędną teorię, nim przejdę do praktyki.

Podzielę się z Tobą elementami ajurwedy, ćwiczeniami twarzy,  
masażami, recepturami kosmetycznymi, a także wskazówkami  
dotyczącymi tego, jak zadbać o siebie na kilku poziomach, by zacho-
wać zdrowie i urodę. 
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