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Nie jest nowing, ze my kobiety jestesmy nieustannie wystawione
na dziatanie stresu, nawet nieswiadomie, niszczymy swoje
zdrowie i urode. Nasza skora jest dobrym wyznacznikiem poziomu
stresu w naszym organizmie, to stres jest jednym z czynnikéw
wywotujgcych egzeme, pokrzywke, tradzik rdézowaty, wypryski,
tysienie, bielactwo czy *uszczyce.

Relaksacja — zadbaj o siebie

Powigzanie pomiedzy stanem skdéry a nasza kondycja psychicznag
jest tak ogromne, ze powstat dziat nauki zajmujacy sie tym
tematem, nazywany psychodermatologig. Stres jest czynnikiem,
ktory zaburza harmonie naszego organizmu sprawiajac, ze nasze
hormony szaleja, co odbija sie na naszym zdrowiu. Zrédet
stresu jest wiele, bardzo czesto jest on generowany przez nas
samych lub srodowisko zewnetrzne. Zbyt duzo ambicji, zbyt duza
aktywnos$¢ i multizadaniowos¢ to jedne ze 7Zrdédetr powstawania
stresu. W naszym zyciu staramy sie miec¢ kontrole nad
wszystkim, przez co nieustannie podsycamy swdj poziom stresu.
Jesli mamy problemy ze zdrowiem warto podjgé¢ pewne dziatania,
majgce na celu odpowiednie zarzadzanie sytuacjami stresowymi,
oraz nauczy¢ sie radzenia sobie ze stresem chocéby poprzez
techniki relaksacji.

Kilka prostych technik relaksacji

Termin relaksacja jest nam wszystkim dobrze znany, jednakze w
nattoku pracy i obowigzkéw czesto ignorowany. Obecnie, mato
ktora z nas tak naprawde wie jak naprawde sie zrelaksowad i
uspokoic¢ umyst.
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Masaz jest sSwietnym sposobem roztadowania stresu i uspokojenia
umystu. Dotyk w naszym zyciu jest istotny, jednak bardzo
czesto zapominamy o jego wadze. Nie mniej jednak zwykty samo-
masaz dtoni, brzucha, gtowy czy nawet ndég obniza poziom
hormondéw stresu we krwi. Nie musisz posiada¢ dyplomu masazu
wystarczy delikatnie wymasowaé¢ ciato olejkiem do masazu
wymieszanym z ulubionym olejkiem eterycznym. Na 100 ml oleju
daj 15 kropli olejku eterycznego (wybierz dobrze swoje olejki,
ponizej dowiesz sie jak to zrobid).

Terapia oddechowa to Swietna relaksacja. Ut6z sie na ziemi,
jedng dton pot6z na brzuchu, a druga na klatce piersiowej. Wez
spokojny i gteboki oddech przez nos, zobacz ktdéra dton sie
bardziej podnosi, jesli ta ulokowana na brzuchu oddychasz
prawidtowo, jesli jest na odwrdt lub Twéj brzuch w ogdle sie
nie porusza znaczy to, ze oddychasz ptytko. W prawidtowym
oddychaniu podczas wdechu najpierw unosi sie brzuch, nastepnie
dolna i gorna czes$¢ klatki piersiowej. Juz wiesz jak oddychacd,
teraz skup sie na dzwiekach dochodzacych z Twojego ciata,
odczuciach oraz podrézy jaka dokonuje powietrze w Twoim ciele
jak 1 na tym co sie z nim dzieje kiedy je opuszcza. Warto
wtedy zamkng¢ oczy, gdyz tatwiej jest sie uspokoi¢. Podczas
terapii nie zapomnij o tym, aby kazdy oddech byt dtugi,
powolny 1 gteboki. Kiedy podczas oddychania co$ ci
przeszkodzi, mys$sli czy tez uczucia, nie skupiaj sie na nich,
powrd¢ z powrotem do oddychania. Praktykuj takie oddychanie
przez 5-10 minut 2 razy dziennie, jak nabierzesz wprawy mozesz
je wykonywa¢ w drodze do pracy czy myjac naczynia.

Medytacja usmiechu. Mozna jg praktykowac¢ idgc do pracy, jadac
samochodem czy tez siedzac w ogrodku. Stowo medytacja brzmi
powazanie, ale chodzi po prostu o to by¢ tu i teraz, by
chociaz przez 5 minut zobaczy¢ jak piekny jest otaczajacy nas
Swiat i cieszmy sie nim. Ewentualnie jak to opisata Ela
Bukowinska w jej artykule dostepnym (tutaj). UsigdZ wygodnie,
zamknij oczy i wyobraz sobie coS$ przyjemnego i usmiechnij sie
do tej mysli.
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Aromaterapia jest bardzo rozlegtym tematem, jednak tak jak ze
wszystkim nie kazdy olejek eteryczny jest dobry dla kazdego 1
btedem jest uzywanie tych samych olejkéw, poniewaz kazda z nas
jest inna. Wybierz jedna z opcji lub najlepiej wykonaj prosty
test jest dostepny w darmowej publikacji ,Piekna z natury: 30
dni do urody” klik ).

0gbélnie rzecz ujmujac:
Vata

Vata przewaznie ma suchg i chropowata skére, poniewaz ta dosza
charakteryzuje sie zimnem, suchoscig, lekkoscig. Dlatego
wskazane sg dla niej olejki takie jak: bazylia, rumianek,
lawenda, wanilia lub cytryna

Pitta

Pitta posiada wrazliwg skére dodatkowo bardzo czesto ujawniajg
sie u niej problemy z naczynkami, ktdére sa spowodowane
nadmiarem Pitty. Pitte uspokoi jasmin, lawenda, drzewo
sandatowe, mieta pieprzowa, mieta czy kocimietka

Kapha

Skéra Kaphy jest idealna gruba, wilgotna i gtadka, jednakze
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sktonna do bycia przettuszczong.Dla kaphy najlesze do
relaksacji okazg sie : réza, drzewo sandatowe i jasmin.

Osoby z podwdjng kombinacja powinny uzywa¢ olejkoéw wedtug pory
roku (wiecej informacji we wspomnianej powyzej publikacji).

Relaksacja nalezy sie kazdemu. A moze Wy macie ciekawe sposoby
na relaksacje? Chetnie o nich poczytam, zreszta pewnie nie
tylko ja.
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