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D alas sobie wstrzykna¢ botoks?”

”» Takie pytanie styszala Priska po wypro-
bowaniu przez trzy tygodnie metod opisanych w tej
ksigzce. Zmiany na twarzy zawdziecza jednak nie
botoksowi, lecz pradawnym praktykom, a niektére
z nich przez dlugi czas zastrzezone byly dla chin-
skich konkubin.

Czy znasz to? Bez wzgledu na to, ile wydajesz
na kremy i inne kosmetyki, twoje zmarszczki po-
zostajg nietkniete. Na szybkich fotkach twoja twarz
nagle wydaje si¢ dziwnie starsza, z czego nie zda-
wala$ sobie wczesniej sprawy. Po przebudzeniu
zawsze odkrywasz nowe obrzeki. I niezaleznie od
tego, ile juz wydalas na nieskuteczne kremy, dalej
je probujesz. Im drozszy kosmetyk, tym wieksza
nadzieja, Ze co$ zmieni. Efekty niestety rozczaro-
wujg. Albo - powiedzmy to sobie szczerze — kremy
pomagaja tyle co nic.

Coraz czgsciej twoje spojrzenie przykuwaja
oferty instytutow kosmetycznych i salonéw urody.
Coraz wiecej 0s6b z twojego otoczenia akceptuje in-
terwencje chirurgiczne, totez zadajesz sobie pytanie,
czy w dzisiejszych czasach mozna jeszcze w natural-
ny sposob si¢ starze¢? Kobiety doswiadczaja silnej
presji, by wyglada¢ mlodo. Pochodzi ona nie tylko
od spoleczenstwa. Bo szczerze méwiac, ty sama nie
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jestes zadowolona z tego, jak twoja twarz zmienia si¢
z biegiem lat.

O co tu dokladnie chodzi, co wlasciwie prze-
szkadza nam sie starze¢? Jest to proces naturalny,
ktory odzwierciedla sie tez na naszej twarzy. Czy to
naprawde tylko pr6znosc¢ kaze nam, kobietom, robi¢
rzeczy, ktorych w innej dziedzinie nie zrobitybysmy
za nic w $§wiecie? Za nic innego dobrowolnie nie po-
sztyby$my pod no6z ani nie dalybysmy sobie wstrzyk-
ngé w twarz neurotoksyn.

Kiedy obserwuje rézne kobiety, ktore przychodza
na moje kursy, musze stwierdzi¢ - zdecydowanie nie
jest to préznos¢. To nasza osobowos¢, rdzen naszej
duszy, nie czuje si¢ tak stara, jak twarz w lustrze. To
zupelnie tak, jakby mialo si¢ na sobie niewlasciwe
ubranie. To, jak si¢ czujemy i jak wygladamy, na-
gle przestaje do siebie pasowa¢. Dziwne. Pragne-
tyby$my, zeby widziano nas takimi, jakie jestesmy.
Chcemy, zeby nasz wyglad odpowiadal naszemu
wewnetrznemu poczuciu.

Jak ma to dziala¢ w sposob naturalny? Pijemy
dos¢ plynéw, zdrowo si¢ odzywiamy, uprawiamy
sport, pielegnujemy skore najdrozszymi srodkami —
a ona coraz bardziej si¢ starzeje. Ze wzgledu na nia
i dla urody czytamy magazyny kobiece, ksztalcac sie
na chemiczki - kolagen, kwas hialuronowy, toksyna
botulinowa. Wszystko to juz znamy.

A jednak mimo wszystkich naszych wysitkow
popelniamy wielki biad. Zawsze uwazamy, ze to
gléwnie skora odpowiada za nasz mlody wyglad. Ale
zadaj sobie kiedy$ nastepujace pytania:

» Jak skora ma by¢ napieta, skoro migénie pod nig
zwiotczaly?

14
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» Jak skéra ma by¢ réwna i gtadka, skoro pod
spodem gromadzi si¢ limfa?

» Jak skoéra ma promienie¢, skoro twoje kanaly
energetyczne sg zablokowane, a migs$nie twarzy
chronicznie napigte?

Odpowiedz na te trzy pytanie brzmi: w ten spo-
sob sig nie da. I bez wzgledu na to, ile si¢ jg smaruje,
nastrzykuje i przykraja — dopdki dziata sie tylko na
powierzchni, nie prowadzi to do upragnionego celu.
Ostatecznie niezliczeni celebryci dowodza nam tego
codziennie na nowo - ludzie, ktérych sta¢ na naj-
lepszych chirurgéw uzyskuja ostatecznie wszystko,
tylko nie mtodzienczy wyglad.

Ale wro¢my do naszych pytan. Jak sie nad tym
zastanowi¢, wydaje sie calkiem logiczne, ze trzeba
zacza¢ od glebszych warstw skory. Dlaczego nie po-
myslaty$my o tym wczesniej i dlaczego nie czytamy
o tym wiecej, skoro kazdy magazyn dla kobiet w kot-
ko zajmuje si¢ tematem przeciwdzialania starzeniu
sie? Bo zadna galgz przemystu nie moglaby na tym
zarobi¢. Jedli sama zajmiesz si¢ swoim wygladem,
branza kosmetyczna straci klientke. Kiedy twoje
mies$nie twarzy ujedrnig si¢, a opuchlizna wokot
oczu zniknie, nigdy nie zechcesz wyda¢ 600 ztotych
na malutki stoiczek kremu (a juz na pewno, kiedy
doktadniej przeczytasz, co zazwyczaj taki krem za-
wiera, wiecej o tym podzniej).

Ksigzka ta omawia metody sprawdzone od wielu
lat, ktére mozna samodzielnie zastosowa¢. Oddaje
zdolno$¢ zachowania mlodzienczego wygladu z po-
wrotem w twoje rece. Nie potrzebujesz kosztownych
kremow ani chirurga. Metody z Dalekiego Wschodu

15
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Srodkéw.

Wzrasta panowanie
nad wszystkimi
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uwaznosénaich
mimowolne ruchy.
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znane s3 z holistycznego podejscia do problemdw
zdrowotnych i zaburzen samopoczucia. Nie zaskaku-
je wiec, ze znajdujemy tam tez bardzo skuteczne roz-
wigzania prowadzace do zachowania i przywrdcenia
miodzienczego wygladu. Zapozyczamy te pradawne
orientalne metody i korzystamy z madro$ci tamtych
czasow, ktore byly w stanie osiggnac wielkie rzeczy
przy uzyciu najprostszych srodkéw. Odcinamy si¢ od
branzy anti-aging i z miloscig stajemy przed lustrem.

Radze zrobi¢ sobie zdjecie, nim zaczniesz stosowac
opisane tu metody. Bardzo szybko przyzwyczajamy
sie do lepszego wygladu. Zdjecie to powinno cie
zmotywowac do dalszych dziatan, nawet jesli bedziesz
juz w petni zadowolona z uzyskanych efektow.

Znacznie wiecej niz jedrna skora

I znowu sg to metody typowo holistyczne - zazwy-
czaj dajg wiecej niz si¢ zamawiato. Poddajemy si¢ za-
biegom przeciw bolom plecéw, a wraz z bélem mija
tez katar. Te metody takze majg swoje ,,skutki ubocz-
ne”. Po ich zastosowaniu z twarzg dzieja si¢ rzeczy
nastepujace: wzrasta panowanie nad wszystkimi
mie$niami i codzienna uwazno$¢ na ich mimowolne
ruchy. Znaczy to, ze podczas myélenia przestajemy
marszczy¢ czolo i zaciska¢ oczy. Nasza twarz nie
wyraza juz kazdej najmniejszej niepewnosci, ktorg
odczuwamy. Zyskujemy nad tym kontrole i rozwija-
my opanowang, $wiadoma mimike.
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Uczymy si¢ Swiadomie odpreza¢ migsnie twa-
rzy i to takze na co dzien. Kiedy nasza twarz jest
rozluzniona, z trudem udaje nam si¢ napia¢ cia-
fo w innych miejscach - mozesz sama tego zaraz
sprobowac. Rozluznij czolo, usta, twarz i poczuj,
jak to wplywa na reszte ciata. Na przyklad rozluz-
nienie jezyka wigze si¢ z rozluznieniem dna mied-
nicy. Staraj si¢ zawsze pamigtaé, by by¢ §wiadoma
mieéni twarzy. Wyraz twarzy jest bardzo wazny.
Komunikuje nie tylko na zewnatrz, lecz takze do
wewnatrz. Znaczy to, Zze ma wcale niemaly wpltyw
na nasze samopoczucie. Psycholodzy juz od daw-
na wykorzystuja te zalezno$ci: starajg sie poprzez
zmiang wyrazu twarzy chorych wplywaé¢ na ich
dolegliwosci psychiczne. Wiele badan dowiodto,
ze objawy depresji klinicznej mozna znacznie zfa-
godzi¢, a czgsciowo nawet wyleczy¢ - tylko dzieki
pracy nad wyrazem twarzy pacjenta. Wiecej o tym
dowiesz si¢ pdznie;j.

Twarz jest po prostu kluczem do osobowosci,
naszg wizytowka. Stale zajmujemy si¢ ,odczytywa-
niem” twarzy innych ludzi, nawet jesli tylko rzadko to
sobie uswiadamiamy. W naszym moézgu jest specjal-
na okolica, tak zwana fusiform face area (FFA), ktora
odpowiada za te zdolno$¢. Juz noworodek potrafi
wyraznie odrézni¢ ludzky twarz od innych obiek-
tow. Nie jest wiec obojetne ani to, jak wygladamy,
ani jak spogladamy. W miare ¢wiczenia przekonasz
sie, ze nie tylko rozmasowujesz sobie zmarszczki
i wygladzasz skore, lecz takze twoja twarz stopniowo
nabiera wyrazu i blasku, a ludzie, ktorzy nagle zaczy-
naja prawic¢ ci komplementy, nie sg w stanie wyrazi¢
tego stowami. Zapewne powiedzg, ze wydajesz sie
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cze$¢ mnie prébowata
zyczliwie zaakceptowac
pojawiajace sie zmiany,
druga goraczkowo
szukata rozwigzania,
by powstrzymac oznaki
uptywu czasu na mojej
twarzy.
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wypoczeta i zadowolona. I beda sie dziwié, ze to
wrazenie utrzymuje si¢ tak dlugo...

Dlaczego powstata ta ksigzka?

Ksigzka ta stanowi logiczny kolejny krok moich wysil-
koéw, by dzieli¢ si¢ z innymi kobietami do§wiadczenia-
mi i wiedza. Kiedy trzy lata temu odkrylam u siebie
gniewne zmarszczki miedzy brwiami, a poranne
worki pod oczami z dnia na dzien robily si¢ coraz
wigksze, bylam kompletnie zaskoczona. Nie jestem
jeszcze na to gotowa, myslatam. Zaczetam pracowac
nad swoja akceptacja. Mam teraz trzydziesci pie¢ lat
i dziedziczng predyspozycje do workéw pod oczami.
Musze sprobowac zaakceptowac to, czego nie moge
zmienic. Jako profesjonalna kinezjolozka w zasadzie
catkiem dobrze znam sig¢ na tych procesach psychicz-
nych. Ale przede wszystkim jestem kobietg, wiec...
zwolna zaczynalam przeobraza¢ si¢ w doktora Jekylla
i pana Hydea. Podczas gdy jedna cze$¢ mnie probo-
wala zyczliwie zaakceptowa¢ pojawiajace si¢ zmiany,
druga goraczkowo szukala rozwigzania, by powstrzy-
ma¢ oznaki uplywu czasu na mojej twarzy.

Chetnie uzupelniam mojg prace kinezjologa me-
todami Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, dlatego stale
si¢ w tej dziedzinie szkole i czesto spotykam ciekawych
ludzi, ktérzy posiadajg bardzo ekskluzywna po czesci
wiedze. W okresie moich watpliwosci i poszukiwan
mialam szczescie odby¢ kilka interesujacych spotkan.
Zwrocily one moja uwage na metody, o ktorych nigdy
wcze$niej nie styszalam. Wypréobowatam je, troche bez
przekonania i z niedowierzaniem. Sqg za tanie i zbyt
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proste, Zeby pomoéc, myslatam. Musialam najpierw
rozwigzac ten wezel we wlasnej glowie. Wszystkie
musimy go rozwigzac. Zbyt gleboko zakorzenione jest
w nas przekonanie, ze zawsze potrzebujemy czego$
z zewnatrz. Z pewno$cig im cos jest drozsze, tym bar-
dziej skuteczne. Tak daleko doprowadzila nas ekono-
mia - czujemy si¢ zalezne i potrzebujace.

Kiedy zdatam sobie sprawe, gdzie moje wysilki
zawodza, moglam spojrze¢ na te metody innymi
oczami. Zaczetam intensywniej pracowa¢. Poniewaz
w owym czasie zajmowalam sie edukacja dorostych,
pomyslalam, ze mogtabym zorganizowa¢ kurs, na
ktérym przedstawie te metody takze innym kobie-
tom. Kiedy kurs byt gotowy, dalo mi to silng motywa-
cje, by wykazac si¢ konsekwencjg. Nie moge przeciez
opowiada¢ o czyms, co sama znam tylko z teorii.

Jakze wielkie byto moje zaskoczenie! Po tygo-
dniu jogi twarzy zniknely u mnie worki pod oczami.
Po trzech tygodniach gniewne zmarszczki miedzy
brwiami. Bylo to wrecz niewiarygodne. Dzigki skro-
baniu twarzy kurze lapki staly si¢ prawie niewidocz-
ne, a cera odzyskata jednolity wyglad. Odtad prawie
kazdy dzien zaczynam po porannym myciu od ,wy-
gladzenia” twarzy. Za bardzo przywyklam do tego,
ze moze ona zachowac swoja elastycznos¢.

Dodatkowego dreszczyku emocji dostarcza mi
fakt, ze moge kontrolowa¢, jak szybko czas odci-
ska na mnie swoje pietno. Im intensywniej stosuje
te metody, tym bardziej wida¢ to na mojej twarzy.
Mam nad tym kontrole. Uniezaleznitam si¢ od kosz-
townych specyfikéw i zbednych ingerencji.

Ogromne zainteresowanie moim kursem uswia-
domifo mi, Ze jest w tym cos, co wigkszos¢ kobiet
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chciataby wiedzie¢ — wiec powinny zyska¢ dostep do
tej wiedzy. Nie chce, by branza urodowa wykorzy-
stywala nasza niepewnos¢ i uzalezniala nas od firm
kosmetycznych, ktdre za cigzkie pienigdze sprzedaja
wizje wiecznej mlodosci. Tutaj dostajesz wladze we
wlasne rece. Nie zapominaj jednak - kazda metoda
jest tylko tak dobra, jak jej realizacja. Dziala jedynie
wtedy, gdy si¢ ja stosuje!

Dla kogo przeznaczona jest ta ksigzka

Poniewaz, jak wiadomo, mezczyzni nie starzeja sie,
lecz tylko staja si¢ bardziej dojrzali i interesujacy,
ksigzka ta skierowana jest przede wszystkim do kobiet.

W szczegolnosci do tych kobiet, dla ktérych wazne
jest, by moc mozliwie dlugo zachowa¢ miodzienczy
wyglad. Przedstawione tu metody pozwola wyglada¢
o pie¢ do dziesieciu lat mlodziej, a przy konsekwent-
nym stosowaniu — nawet wiecej. Im intensywniej pra-
cujemy, tym wyrazniejsze efekty. Oczywiscie nawet te
metody nie zdolaja zatrzymac czasu, ale dlaczego nie
wykorzysta¢ maksymalnie tego, czym dysponujemy?
Nie jest wymagana zadna wcze$niejsza znajomos¢
dalekowschodnich ani jakichkolwiek innych metod
uzdrawiania. Chcesz zrobi¢ co$ dla siebie - tutaj uzy-
skasz odpowiednie instrukcje.

Jak korzystac z tej ksigzki

Ksiazka ta zostala tak pomyslana, aby z jednej stro-
ny zawierala jak najwigcej obecnie dostepnych na
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ten temat informacji, z drugiej za$ byla poreczna
i przydatna do nieskomplikowanych praktycznych
zastosowan. Dlatego na poczatku danego rozdzia-
tu zawsze ogoélnie opisano przedstawiang metode,
bo zeby moc ja z wyczuciem stosowa¢, trzeba tez
rozumiec¢ jej sposob dziatania. Po tej wstepnej pre-
zentacji opisano i zilustrowano sposéb zastosowania
na twarzy, by mozna byto dobrze pracowa¢ wedtug
tych wskazéwek. Dla jeszcze lepszego zilustro-
wania trudniejszych fragmentéw przygotowatam
krotkie filmiki, mozna je znalez¢ na moim blogu
(www.chi-statt-botox.com). Dla twojego wlasne-
go dobra chcialabym ci¢ prosi¢ o przeczytanie
w rozdziatach o skrobaniu i bartkach podrozdziatu
»Przeciwwskazania’, aby$ wiedziala, w jakich oko-
liczno$ciach metoda moze nie dziataé tak korzystnie.
Kto chcialby zaglebi¢ si¢ w te fascynujace praktyki
i stosowac je by¢ moze na poziomie calego ciala,
w bibliografii znajdzie dalszg literature oraz linki.

Co oferuje w tej dziedzinie zachodni rynek

To, co jest oferowane w tej dziedzinie, nosi pigtno
naszego nastawienia do Zycia oraz zachodnich me-
tod leczenia - trzeba to zrobic¢ szybko, a pracuje si¢
nad objawami. Gérna powieka obwisa? Odcig¢, za-
szy¢ i gotowe. Lwia zmarszczka? Zastrzyk i po spra-
wie. Pojawia si¢ ponownie. No to zaczynamy terapie
od nowa. Przypomina to leczenie chronicznych
chorob. Leczy sie tylko to, co si¢ zauwaza, nikt jed-
nak nie bada, skad si¢ biorg objawy i co je wywolu-
je. Tak powstaja niezliczone znieksztalcone twarze,
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ktére z kolei sa symbolem naszego pojmowania
zdrowia - ustgpienie objawdw wcale jeszcze nie
oznacza, ze jesteSmy zdrowi. To, ze gérng warge
ujedrniono zastrzykiem, a gorne powieki przycieto,
wecale jeszcze nie oznacza, ze twarz wyglada miodo.

Branza urodowa to biznes wart miliardy dolaréw,
a dlugoterwale efekty nigdy nie byly przedmiotem
ich zainteresowania. Dozwolone s3 procedury i ma-
teriaty wypelniajace, ktérych nastepstwa stosowania
s3 malo znane lub ktére zakazano juz w innych kra-
jach. Procedury zatwierdzania materialéw pozosta-
wiajg zreszta rownie wiele do zyczenia, jak kryteria
zatwierdzania chirurgéw plastycznych. W krajach
niemieckojezycznych kazdy lekarz bez dodatko-
wych kwalifikacji ma prawo nazywac si¢ chirurgiem
plastycznym lub estetycznym. W felietonach trafnie
nazywa si¢ te branze ,,dzielnicg czerwonych latarni”
medycyny. Wedlug statystyk 20-25 procent zabiegow
konczy si¢ niepowodzeniem, przy czym odpowiedni
lekarze nie ponosza prawie zadnych konsekwenciji,
maja bowiem do dyspozycji wystarczajaco duzo
kruczkéw prawnych i drogich prawnikéw (Weiss,
2011 i Jiitte, 2011).

Z perspektywy Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
zabieg chirurgiczny mozna traktowac jako traume,
zranienie. Wykonywane podczas operacji cigcia
powoduja przewaznie najpierw fizyczne, a przez to
takze energetyczne przerwanie meridianéw. Biorac
pod uwage, ze celem jest wiecej mtodosci, a wiec
energii dla twarzy, kontrproduktywne jest przeci-
nanie cieciami i bliznami prowadzacych do twarzy
sciezek energetycznych. Takie operacje ranig wei gi,
czyli energetyczng tarcze ochronng naszego ciala.
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R(’)wniei stawianie baniek
jest zabiegiem wyprowa-
dzajagcym (drenujacym) Tra-
dycyjnej Medycyny Chinskiej,
stosowanym od tysiacleci. Taka
procedura pomaga organizmo-
wi oczysci¢ sie i odtru¢. Ban-
ki usuwaja zastoje i blokady.
Umozliwia to nie tylko swo-
bodny przeplyw energii, lecz
takze lepsze ukrwienie tkanek.
Metoda ta doskonale nadaje sie
tez do uzytku domowego w ra-
mach profilaktyki i opieki zdro-

wotnej, bo fatwo sie jej nauczyc’ Banki to metoda usuwania zastojéw i blokad,
i Wykonaé ktéra sprzyja swobodnemu przeptywowi energii

. i lepszemu ukrwieniu tkanek.
Podczas tego zabiegu Przy- s

stawia si¢ do skory roznego
rodzaju puste w $rodku przedmioty, ktére dzieki wy-
tworzonemu wewnatrz nich podci$nieniu ,,wsysaja” ja
do $rodka. Préznie uzyskuje sie, stosujac ogien, istnie-
je jednak — zwlaszcza w naszym przypadku - bardziej
elegancka metoda wytwarzania podci$nienia przy
uzyciu baniek $ciskanych lub pompek prézniowych.
Banki stawia si¢ gléwnie na plecach, gdyz po
pierwsze rozgrzewa to miesnie, poprawia ukrwienie
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Odpowiednie obszary
ciata sg stymulowane,
przeptyw krwi

i ruch limfy zostajg
pobudzone...
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i odtruwa tkanke faczna, po drugie za$ tam wlasnie
znajdujg si¢ strefy refleksyjne powigzane z poszcze-
goélnymi narzadami organizmu. Za pomoca baniek
mozna rozladowa¢ chroniczne napiecia, pobudzi¢
przeplyw limfy, detoksykowac glebsze warstwy tkanki
tacznej, lecz takze za posrednictwem stref refleksyj-
nych oddzialywac na poszczegdlne narzady, stymu-
lowac je i wzmacniaé. Banki umozliwiaja dostep do
glebszych warstw tkanki. Otwarte zostaja ,,okna ener-
getyczne” skory, przez ktére mozna odciggna¢ szko-
dliwg energie (xie chi) i wprowadzi¢ uzdrawiajaca.

Istniejg niezliczone podejscia do stawiania
baniek, ogélnie jednak wyrédznia sie banki ciete
(krwawe), banki suche oraz masaz bankami. W tym
pierwszym przypadku skore nacina si¢ przed po-
stawieniem banki. Umozliwia to wyciekniecie sta-
gnujacej krwi, ktéra moze na przyklad powodowac
chroniczne napigcia i béle w okolicy plecéw. W ten
sposob wyprowadza sie szkodliwe substancje i po-
prawia wlasciwosci przeptywowe krwi. Jest to po-
dobny efekt jak podczas puszczania krwi.

Banki suche stawia si¢ przy wykorzystaniu
podcisnienia. Odpowiednie obszary ciala sg inten-
sywnie stymulowane, przeptyw krwi i ruch limfy
zostaja pobudzone, wsparte zostaje oczyszczanie
i ukrwienie skory, glebszych warstw migsni i tkanki
facznej. Metabolizm zostaje aktywowany, a odpo-
wiednie zwigzane z narzagdami wewnetrznymi strefy
refleksyjne — wzmocnione.

W tak zwanym masazu bankami przesuwa
sie nimi po pokrytej olejkiem skoérze. Na ple-
cach moze to wywolywa¢ przyjemne odprezenie
miesni, a na posladkach i udach zmniejszenie sie
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zaglebien cellulitu. Delikatniej wykonany masaz ban-
ka nada twarzy $wiezy, jedrny wyglad. W zaleznosci
od wywieranego nacisku i szybkosci ruchu banka
moze tonizowa¢, a wiec wzmacniac lub rozpraszac,
czyli redukowa¢ i rozprowadzac. Jesli w otworze
banki powstanie niewielkie wybrzuszenie wessanej
skory o jasnym zabarwieniu (stabe podci$nienie)
i bedziemy dziala¢ szybko, wystapi tonizacja. Jesli
wybrzuszenie jest duze, o ciemnej barwie (silniej-
sze ssanie) i dzialamy wolniej, to rozpraszamy. Aby
wiedzie¢, co jest potrzebne, wazna jest diagnoza, czy
w dotknietej chorobg czesci ciala wystepuje zastoj
energii, ktdry musi zosta¢ rozproszony, czy tez pro-
blemy spowodowane przez jej niedobor.

Mozna powiedzieé, ze stawianie baniek powo-
duje przegrzanie tkanki i wzmozenie metabolizmu.
Poddana zabiegowi okolica jest lepiej zaopatrywana
w tlen, nastepuje poprawa ukrwienia i pobudzenie
pracy limfy. Oczywiscie sa to wszystko efekty bar-
dziej niz pozadane na twarzy, mamy tu jednak do
czynienia ze strefa wrazliwg, ktéra wymaga szcze-
golnego postepowania, wigcej o tym nizej.

W miejscu stawiania baniek jako skutek uboczny
moga powstawac sine plamki, tak zwane krwiaki (na
twarzy oczywiscie nie powinny!). Znikaja one zwy-
kle w ciggu trzech dni. Jest to pozadane dzialanie, bo
krwiak pobudza funkcje samoleczenia organizmu.
Zaklada sie, ze chodzi tu o starg czarng krew, a w ten
sposob wydalane sg trujace substancje.

Banki sprawdzily sie w wielu dolegliwosciach,
miedzy innymi bdlach kregostupa, plecow i kar-
ku, dolegliwo$ciach reumatycznych i osteoporozie,
problemach zotadkowych i jelitowych, chorobach
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uktadu oddechowego, migrenach i nadcisnieniu,
problemach zwigzanych z menstruacja i menopauza.

Banki to metoda lecznicza uznawana w wielu
kulturach od tysiecy lat. W Chinach stosowano ja
juz 3000 lat p.n.e, a starozytni Grecy mieli nawet
specjalnego Boga od baniek, Telesforosa. Takze
u nas metoda ta cieszy sie rosnaca popularnoscig.

Ba guan na twarzy —masaz banka

Jak powiedziano - tych pozytywnych efektow zyczy-
lybysmy sobie na twarzy, tylko prosze szybko. Masaz
nie jest skomplikowany i w krétkim czasie przynosi
znakomite efekty. Jesli masz na skorze miejsca z bar-
dzo wieloma peknietymi naczynkami, nie przesuwaj
po nich banka, lecz skoncentruj si¢ na okolicy szyi
i karku, bo obniza to ci$nienie w zytach (strona 66,
punkt 1). Pomijaj tez zaczerwienione obszary na
twarzy i przesuwaj banka wokél nich, co réwniez
pomaga obnizy¢ cisnienie, dzigki czemu naczynka
tak fatwo nie pekaja. Jesli tendencja do powstawania
»pajaczkow” jest bardzo wyrazna na calej twarzy, ma-
suj banka tylko okolice szyi i karku, za to regularnie.

Do zabiegu na twarzy stosuje si¢ gtéwnie banki ru-
chome, czyli masaz barika’. Wystarczy do tego jedna
banka, najwyzej dwie, jesli chcesz pracowac z rézny-
mi ich wielko$ciami. Wiecej o tym nizej. Banki stawia
si¢ nieruchomo tylko tam, gdzie trudno byloby nimi
przesuwac — na przyklad na czole lub w poblizu oczu.

* Szeroki wybor baniek oferuje sklep www.vitalni24.pl (przyp.
wyd. pol.).
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Zwrb¢ uwage, by wtedy banke przystawiac¢ tam tylko
na krotko, a potem od razu odsuwac, a wiec nie pozo-
stawia¢ zbyt dfugo w jednym miejscu.
Bardzo wazne jest, by najpierw skore oczysci¢ ~ Bardzowaznejest, by
i obficie nanies$¢ olejek. Podczas masazu banka to, najpierw skore oczyscic
. . s, i obficie nanies¢ olejek.
co jest na powierzchni skory wttaczamy w glebsze [ (- -
warstwy tkanki, a przeciez nie chcesz mie¢ tam barka to, cojest na
resztek makijazu ani tanich kosmetykow. Zaopatrz =~ powierzchniskory
sie w dobrej jakosci olejek, odpowiedni do twojego ngsi\zlvay”:i ::] E:Qbsze
rodzaju skory. Kieruj si¢ przy tym zaleceniami z po- '
przedniego rozdzialu. Naktadaj raczej za duzo olejku
niz za malo, by unikna¢ podraznienia skory.
Podczas masazu twarzy
nalezy zwraca¢ uwage, by nie
wytwarza¢ w bance silnego

podcis$nienia, w przeciwnym
razie moga powstawac krwia-
ki. Reakcja ta jest pozadana
w innych miejscach ciata, lecz
oczywidcie nie na twarzy. Taki
masaz podci$nieniowy porusza
nagromadzona limfe i ener-
gie oraz intensywnie pobudza
ukrwienie skory. Gdyby skora
zbytnio si¢ zaczerwienila, sta-
biej éCiSkaj barike. Najlepiej Masaz barika nie jest skomplikowany i w krétkim
poc¢wicz najpierw na udach, aZ  czasie przynosi znakomite efekty.

nablerzesz wyczugia, T

Im mocniej $cisniesz (miekka) banke, tym wiek-
sze wytworzysz w niej podcisnienie. Poniewaz jed-
nak na twarzy mniej znaczy wigcej, lepiej zacza¢ od
mniejszego ucisku. Kiedy wytworzysz podcisnienie,
banka sie przyssie. Teraz ujmij ja reka i przesuwaj po
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skorze w odpowiednim kierunku. Zwracaj przy tym

uwage na nastepujace kwestie:

>

Nigdy nie masuje si¢ na gruczotach, zwracaj na to
uwage zwlaszcza w okolicy szyi: nigdy nie stawiaj
banki na jej czgsci srodkowej, gdzie znajduje sie
tarczyca.

Skory na twarzy nie wolno naciagac, aby zbytnio
nie nadwyrezaé tkanki tacznej, dlatego nanos wy-
starczajacg ilos¢ olejku.

Nie masuje sie brodawek i zaognionych pryszczy.

Poniewaz masaz banka jest metoda wyprowa-

dzajaca i oczyszczajacy, usuwa szkodliwe substancje
i zbedne produkty przemiany materii. Po zabiegu
wypij szklanke cieplej wody, ulatwi to ich wydalenie

z organizmu. Pamietaj, Ze plyny ustrojowe w twoim
ciele zostaly pobudzone do dziatania i wazne jest, by
pozostaly plynne.

Sposob wykonania
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Otworz przeptyw limfy i kark. Teraz mozesz

uzy¢ do tego banki (nie zapomnij nanie$¢ olej-

ku). Pracuj z lekkim podcisnieniem, zawsze ku

dotowi. Omijaj przednia okolice szyi (znajduje

sie tam tarczyca, a na gruczolach nie stawia si¢

baniek).

A. Zacznij ponizej ucha i przeciagaj banka
w kierunku obojczyka.

B. Wykonuj to takze z boku w kierunku barku.

C. Oraz z tylu od linii wloséw obok kregostupa
ku dotowi.
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10.

Dokladnie oczys¢ twarz i nanie$ olejek. Jesli
podczas masazu bankg odczuwasz pieczenie lub
bdl, znaczy to, ze uzytas zbyt mato olejku.
Po¢wicz najpierw na udach, az nabierzesz do-
brego wyczucia banki do masazu.

Umies¢ banke na twarzy i przesuwaj nig w kierun-
ku ukazanym na ilustracjach (masaz nr 1 lub 2).
Zwracaj uwage, by skora zbytnio si¢ nie
zaczerwienila.

Na poczatku masuj przez mniej wiecej 5 minut.
Gdy nabierzesz wyczucia reakcji skory, z czasem
sama stwierdzisz, kiedy bedzie dosy¢.

Raz jeszcze krotko popracuj nad przeptywem
limfy (patrz: punkt 1).

Jesli masz ochote, mozesz po masazu banka na-
fozy¢ na twarz maseczke. Skdra staje si¢ teraz
szczegdlnie chlonna i moze dobrze wykorzystacé
substancje czynne.

Wypij szklanke cieptej wody.

Jesli twoja skora ma sklonnoé¢ do zanieczysz-
czen, po zabiegu wskazane jest usuniecie olejku
i nalozenie normalnego kremu. W przeciwnym
razie olejek moze pozosta¢ na skorze.

Masaz

W Internecie kraza przerazajace filmiki, na ktérych
skrobie sie twarz i przesuwa po niej banka wzdtuz
iwszerz. Ta ,technika” zdecydowanie nie jest wskazana.

Istniejg rozne zalecenia dotyczace kierunku ru-

chow podczas masazu banka. Najlepiej sprawdzity
sie dwie nizej przedstawione procedury.
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MASAZ TWARZY BANKAMI
Elena Karkukly

Ta ksigzka to najlepsza inwestycja, jaka mozesz zrobi¢
dla siebie. Dzieki opisanej w niej metodzie odmtadzania
twarzy, samodzielnie i bez kosztowéw, sprawisz, ze two-
ja twarz znow bedzie gtadka i piekna, a ty poczujesz si¢
atrakcyjna i odzyskasz pewno$¢ siebie. Teraz nie musisz
szuka¢ pomocy w medycynie estetycznej czy drogich ko-
smetykach. Najprostsza i najskuteczniejsza metoda sg
masaze twarzy, zwlaszcza te z zastosowaniem baniek.
Znana na calym $wiecie ekspertka podpowie ci, jak wy-
bra¢ odpowiednie bariki i wykona¢ masaz limfatyczny.
Nauczysz si¢ rozluznia¢ migénie twarzy i pozbedziesz
sie zmarszczek, nie tylko mimicznych. Skora znéw stanie sie elastyczna, gtadka
i jedrna. Skorygujesz bruzdy nosowo-wargowe i naturalnie powiekszysz usta.
Idealna cera w kazdym wieku.

MASAZ BANKA CHINSKA
Heike Oellerich, Miriam Wessels

Jesli twoim problemem jest ttuszcz gromadzacy sie
w okolicach brzucha, w ksigzce tej znajdziesz wszyst-
ko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat diety na otytos¢
brzuszna. Doswiadczeni dietetycy stworzyli program
zywieniowy, ktory wykorzystuje m.in. zalety diety prze-
ciwzapalnej, redukujacej stany zapalne w r6znych ob-
szarach organizmu. Stosujac sie do ich wskazowek,
ograniczysz ryzyko wystapienia wielu choréb cywiliza-
cyjnych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy
insulinoopornosci. Ztagodzisz tez zaburzenia hormonal-
ne i dowiesz sig, jak szybko schudna¢. Poprawiajac stan
swojego zdrowia i sylwetke, wplyniesz tez korzystnie na psychike - odbudujesz
poczucie wlasnej warto$ci i poradzisz sobie z zaburzeniami emocjonalnymi.
Cierpisz z powodu otyltosci brzusznej? Jest na to skuteczny sposéb!
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TECHNIKI STAWIANIA BANIEK
W POWSZECHNYCH...
Kenneth Choi

Terapia bankami wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej. Jest znana od tysiecy lat, a obecnie zyskata
szerokie uznanie ze wzgledu na wiele korzysci zdro-
wotnych. Jest tak skuteczna, ze wszyscy, od profesjo-
nalnych sportowcéw po stawne gwiazdy, stosuja terapie
banikami, aby poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie.
Z tej ksigzki dowiesz sig, czym jest bankoterapia i jak
dziata. Poznasz techniki stawiania baniek oraz dolegli-
wosci, ktére mozesz pokona¢ dzigki niej. Dobierajac
odpowiednie banki pokonasz b6l mig¢éni, stawoéw czy
powiezi. Pozbedziesz sie alergii, bezsennoSci i urazéw.
Banki pomoga ci réwniez pozby¢ si¢ bolu kolan czy nadgarstka. Najtatwiejszy
kurs stawiania baniek.

AKUPUNKTURA
prof. Tsolmonpurev Badarchin,
lek. med. Khandaa Galsan

Akupunktura jest jedna z najstarszych metod lecz-
niczych, ktéra wywodzi si¢ z Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej. Jest stosowana na catym $wiecie i stanowi
uzupetnienie medycyny konwencjonalnej. Polega na re-
gulowaniu krazenia energii Qi w organizmie. Za pomoca
igiel nakluwa si¢ okreslone punkty na powierzchni cia-
fa, ktdre s rozmieszczone wzdtuz meridianow. Takie za-
biegi maja na celu przywrdcenie zaburzonej rownowagi
miedzy Yin i Yang. Tq metoda mozna leczy¢ wiele scho-
rzen miedzy innymi nadci$nienie, zapalenia wirusowe
i bakteryjne, cukrzyce, depresje. Autorzy szczegbtowo
opisuja punkty terapeutyczne i ich umiejscowienie. Kazdy z nich odpowiada za
prawidlowe funkcjonowanie konkretnego organu w ciele. Rozbudzenie energii
w danym punkcie powoduje szybka regeneracje narzadu, ktory wywotuje bol.
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

TwOj czas na rozwoj!
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Christina Schmid, profesjonalna kinezjolozka i publicystka, od
lat w swoich wyktadach, kursach i artykulach dzieli si¢ wiedzg na
temat zdrowia. Na podstawie wieloletnich do$wiadczen z alterna-
tywnymi metodami leczenia oraz wielostronnych szkolen stara si¢
odfiltrowac to, co jest przydatne w samopomocy.

Czy ty tez uwazasz, ze to gtownie skora odpowiada za wyglad twarzy?
To blad!

Skore smarujemy, przycinamy i wstrzykujemy rozne specyfiki. Jak jednak
skdra ma by¢ napigta, skoro miesnie pod nig zwiotczaty? Jak ma by¢ réwna
i gladka, skoro pod spodem gromadzi sie limfa? Jak ma promieniec, skoro
kanaly energetyczne sg zablokowane, a mig$nie chronicznie napiete?

Metody z Dalekiego Wschodu, opisane w tej ksigzce, znane sg z holistycz-
nego podejscia do probleméw zdrowotnych i zaburzen. Znajdziesz tu
duzo skutecznych rozwiazan, aby zachowa¢ i odzyska¢ mlodzienczy wy-
glad. Odkryjesz orientalne metody, ktére pomoga zredukowa¢ glebokosé¢
zmarszczek, wzmocni¢ tkanke i napigé kontury twarzy. Dzieki temu rysy
wydaja si¢ bardziej harmonijne, a sama twarz o lata mlodsza.

Poznasz chinskie metody masazu ba guan oraz gua sha, wietnamski ma-
saz stref refleksyjnych twarzy dien cham, a takze joge twarzy, ktora napina,
a zarazem rozluznia. Wszystkie opisane w ksigzce metody mozesz stoso-
wac samodzielnie.

Masaz zamiast botoksu

Patroni:

MODA~-ZDROWIE &

co miesiac w najlepszych aptekach
SZTUKATER.PL
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