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Kup ksigzke

Nie znam receptury na dlugowieczno$¢ ani przepisu na
eliksir mtodo$ci. Nie jestem tez w stanie zapewnic Cie, ze
istnieje sposob na to, aby sie nie zestarzec i nie mie¢ ani
jednej zmarszezki. Wiem jednak, jak pokierowaé zmia-
nami zachodzacymi podczas procesu starzenia sie, by
z checia patrze¢ na swoje odbicie w lustrze i widzie¢
w nim nie tylko ladna twarz, lecz takze blask bijacy z oczu,
ktory oprocz ciebie beda zauwazac¢ réwniez inni.

Wiekszo$¢ kobiet pragnie by¢ tadna i dobrze wygladacé. To
naturalne zjawisko, tym bardziej ze w obrebie gatunku
ludzkiego to wla$nie reprezentantki plci zenskiej uznaje
sie za ple¢ piekng. Mozna powiedzie¢, ze dbalo$é o urode
kobiety maja we krwi.

Ja rowniez zawsze lubilam dbac o siebie, ale nie lubilam
pos$wiecaé zbyt wiele czasu na zabiegi pielegnacyjne. Dla-
tego kiedy zaczelam obserwowacé u siebie pierwsze objawy
starzenia sie, postanowilam skupi¢ sie na zastosowaniu
rozwiazan prostych, tatwych, a przede wszystkim natural-
nych i skutecznych, by jak najdhuzej zachowac dobry wyglad,
ktory rownoczes$nie kojarzy mi sie z dobrym zdrowiem.
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WSTEP

KILKA SEOW O TYM,
CO MNIE ZAINSPIROWALO

Pod koniec lat 9o. wybralam biologie jako kierunek studiow. Wéréd
swoich znajomych czulam sie do$¢ specyficznie, wydawalo mi sie
wrecz, ze jestem passé. Wowczas panowal trend na takie kierunki,
jak ekonomia, marketing, prawo. Wszyscy wokot pytali: ,Po co ci to?”.
Dzisiaj wiem, ze nic nie dzieje sie przypadkiem. Dzieki podjetej przed
laty decyzji obecnie moge zajac sie tym, co lubie, i realizowaé swoje
zamilowania niemalZe na poziomie komérkowym — opracowuje
i upowszechniam metody odmladzania pozostajace w zgodzie z natura.

Skad taki pomysl?

Jeszcze w czasach licealnych podjelam prace jako modelka. Cheac
nie chcgce, musialam o siebie dba¢ o wiele bardziej niz moje kolezanki
spoza branzy. Tematyka zwigzana z uroda w naturalny sposob znalazla
sie w kregu moich zainteresowan. Niestety, jak to w tym zawodzie
bywa, czesto bylam narazona na krytyke — i tak kwestia workow pod
oczami i towarzyszace jej kompleksy uroslty w moim umysle do rangi
problemu wagi panstwowej. ©)

Poczatkowo szukalam rozwigzan, zwracajac sie ku branzy kosmetycz-
nej, ale szybko zrozumialam, Ze to droga donikad. Zaden cudowny
krem nie dzialal, szukalam wiec dalej. Jakis czas pozniej odziedzi-
czytam kilka cennych dla mnie ksigzek z zakresu medycyny (nositam
sie nawet z zamiarem studiowania medycyny albo farmacji) po mojej
ciotce — lekarce. Jedna z nich byla po$wiecona ¢wiczeniom twarzy.
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JOGA PIEKNA

Proste porady i techniki okazaly sie na tyle skuteczne, ze calkiem
niezle opanowatam naturalne metody niwelowania opuchlizny wokot
oczu. Jednak zawarte w ksigzce wskazéwki nie wyczerpywaly tematu.
Szukalam wiec dale;j.

Roéwnolegle coraz bardziej pasjonowalam sie idea zycia w zgodzie
z natura, dazac do poznania jej fascynujacych praw. Poniewaz bytam
raczej chorowita, kwestie zwigzane z odzyskaniem zdrowia i sit zaczely
sie przebija¢ ponad wszystkie pozostale. Sila rzeczy naturoterapia
stala sie moim konikiem. Przeszlam wiele $ciezek, zaglebiajac sie
w kolejne ksiazki i kursy.

Im wiecej r6znych teorii poznawalam,
tym bardziej uswiadamialam sobie,
jak wiele zalezy od nas samych:

od stylu zycia oraz od poszanowania
natury, ktorej jesteSmy czastka.
Respektowanie jej praw niewatpliwie

wyjdzie nam na zdrowie.

Kluczowym momentem w moim zyciu byto wejscie na Sciezke ajurwedy.
Zafascynowala mnie tradycyjna medycyna ajurwedyjska, ktorej obecnie
jestem konsultantem i ktorg wcigz zglebiam zaré6wno w Polsce, w Szkole
Ajurwedy ,Atma”, jak i w Indiach — w Instytucie Jiva. Jedng z o$miu
galezi ajurwedy jest rasayana, ktéra zajmuje sie odmladzaniem.
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WSTEP

W ujeciu ajurwedyjskim dzieki zadbaniu o siebie na poziomie
cielesnym, mentalnym i duchowym odzyskujemy réwnowage,
zdrowiejemy i wowczas ciato nie stanowi ograniczenia, lecz

sprawne narzedzie do czerpania gar$ciami z zycia.

Odpowiednie dbanie o siebie na tych trzech poziomach moze

zapewni¢ nam dtugie i szczesliwe zycie.

Rowniez spojrzenie na piekno w ajurwejdzie zmienito diametralnie
moje podejécie do tego tematu. W ajurwedzie piekno wewnetrzne
i zewnetrzne sa ze sobg nierozlacznie zwigzane. Im bardziej dbamy
o siebie na wszystkich poziomach funkcjonowania, tym tadniej wy-
gladamy i tym intensywniejszym blaskiem wewnetrznym emanuje-
my, niezaleznie od naszych wrodzonych predyspozycji fizycznych.

Zmieniajac styl zycia, nawyki i nastawienie do §wiata, zaczelam od-
zyskiwaé zdrowie i sily. Dzisiaj, majgc czterdzieéci cztery lata, czuje
sie znacznie lepiej niz wowczas, gdy bylam dwudziestolatka. Zauwa-
zytam tez, ze wolniej sie starzeje.

Dlatego wlasnie powstala Joga Piekna — moja autorska
metoda, w ktorej lacze zdobyta wiedze w calo$é¢ i poma-
gam zachowaé¢ mlody wyglad na dlugie lata.

Na Joge Piekna skladaja sie takie aspekty, jak styl zycia, zmiana

nawykow determinujacych wyglad, dietoterapia, joga — w tym joga
twarzy, masaze oraz naturalna pielegnacja ciala.
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JOGA PIEKNA

Cwiczenia twarzy oraz joga staly sie moim nawykiem. Chcac poglebi¢
wiedze z zakresu jogi twarzy, odbylam nauczycielski kurs wedlug
Face Yoga Method. Dzisiaj lacze te metode z wlasnymi ¢wiczenia-
mi i elementami zaczerpnietymi z innych systeméw stosowanych do
odmladzania, podchodzac do tematu holistycznie. Ludzki organizm
jest skomplikowany i chcac zachowa¢ mlody wyglad, nie mozemy
skupiac sie tylko na przyklad na samej twarzy.

Jako czlowiek Zachodu lubie rozumie¢ to, czym sie zajmuje,
w zwigzku z tym waznym dla mnie aspektem jest doglebne pozna-
nie interesujacych mnie zagadnien oraz jezyka pojec, za pomoca
ktérego mozna je zrozumiale wyjasnié.

Dlatego w nastepnych krokach przeprowadze Cie przez
niezbedna teorie, nim przejde do praktyki.

Podziele sie z Toba elementami ajurwedy, ¢wiczeniami twarzy,
masazami, recepturami kosmetycznymi, a takze wskazéwkami
dotyczacymi tego, jak zadbac o siebie na kilku poziomach, by zacho-
wac zdrowie i urode.

10

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



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

Kup ksigzke Polec ksigzke


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

‘-'
A

-
LY
\

Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj! . il
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Piekno jest dla wszystkich! Po przeczytaniu ksiqgzki Marty wiem to na pewno. Zawsze trzymatam
strone natury, myslqc o swoim wyglgdzie i dbajgce o swoje ciato i dusze. Marta jest biologiem,
milosniczkq jogi, znawczyniq ajurwedy i pieknq kobietq. Trzeba mie¢ w sobie cale poklady milosci
do innych, by tak pieczolowicie zebrac w calosé swojq wiedze i doswiadczenie i stworzyé poradnik
prawdziwego piekna. Ta ksigzka jest prawdziwa, naturalna, pomocna i zwyczajnie mgdra.
Pomoze Wam dbaé o siebie, ale tez o $rodowisko. Bo Marta wie, ze wszystko jest ze sobg polgczone.
I tq dobrq nowing dzieli si¢ z nami.

Magda Molek, dziennikarka, prowadzi kanal na YouTubie — W moim stylu
www.youtube.com/WMOIMSTYLUMagdaMolek

Jezeli poszukujesz naturalnych i naprawde skutecznych rozwigzan, ktére pomogaq Ci zatrzymaé
miody, zdrowy wyglad bez ingerencji chirurga, to trafitas we wlasciwe miejsce. Piekna, elastyczna
i przede wszystkim promienna cera weale nie musi byé zastugq drogich zabiegéw w profesjonal-
nych gabinetach. Dzieki Marcie sama mozesz by¢é nie tylko swojq najlepszq przyjaciétkq, ale
1 kosmetyczkq. Praktyka Jogi Piekna szybko stanie sie rytualem, bez ktérego nie bedziesz juz mogta
wyobrazié sobie swojej pielegnacyjnej rutyny. Ta ksigzka oferuje tak wiele za tak niewiele, wiec
po prostu zréb sobie ten wspanialy prezent: zatrzymaj swojq naturalng urode jak najdhize;j!

Tamara Gonzalez Perea, influencerka i prezenterka telewizyjna
www. TamaraGonzalezPerea.com | www.youtube.com/TamaraGonzalezPerea

W czasach kiedy ciqggle sie $§pieszymy i szukamy drég na skréty, dbanie o urode sprowadzamy
zwykle do zakupu nowego kremu lub zabiegu medycyny estetycznej. Ta ksiqgzka pozwala zrozumieé,
na czym polega proces starzenia sie, jak to, co jemy, nasz styl zycia czy nawyki wplywajq na
wyglgd. Marta pokazuje nam metody — ¢wiczenia i masaze twarzy, ktére pomagajq zlagodzié
efekty uptywu czasu. Ksiqzka dla kazdego, kto lubi mieé realny wplyw na to, co widzi w lustrze.

Katarzyna Malczyk, blogerka, @myskinstoryy

www.instagram.com/myskinstoryy/
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