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  Bądź posłuszny naturze rzeczy,


  a będziesz kroczył swobodnie ibez przeszkód


  Seng Ts’an


  WSTĘP. Otym, czy można być uważnym, kręcąc kremy.
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  Nie można znaleźć się bliżej Natury niż spożywając lub wcierając wswoją skórę jej dary. Wten sposób pozwalasz, by stawała się częścią Ciebie. Iby Cię zmieniała – naprawiała ibudowała.


  Jesteś częścią Natury.


  Trzeba otym pamiętać. Niczego, co może Cię rozwinąć, nie odkładaj na później. Szukaj harmonii ikontaktu zNaturą.


  Idź na spacer. Wybierz się gdzieś, gdzie jeszcze nigdy nie byłaś. Posłuchaj muzyki. Przeczytaj książkę. Bądź całkowita wtym co robisz ikim jesteś. Zatrać się wtym.


  Zrób swój pierwszy krem iwetrzyj go powoli wskórę. Poczuj zapach łąki iożywczych olejków. Poczuj zapach Natury, którą masz teraz pod palcami. Wychwyć ten moment, kiedy między Twoim ciałem azmysłami buduje się czuła harmonia. Daj się temu całkowicie pochłonąć. Pomyśl, że oto stajesz się częścią Natury. Uczysz się wykorzystywać ją dla swojego dobra, chcesz pielęgnować swoje ciało mądrze itak, jak tego potrzebuje. Jesteś przecież Dzieckiem Wszechświata. Zbuduje Cię więc tylko to, co zowego Wszechświata pochodzi. Zapamiętujesz nazwy ziół ismak olejków. Zauważasz kolory kwiatów. Uczysz się dziękować Naturze za całe dobrodziejstwo, jakim Cię otacza.


  Od wielu lat praktykuję jogę. Myślę, że od tego wszystko się zaczęło. Wraz zrozwojem fizycznym na macie, nastąpiły zmiany wświadomości. Pomyślałam, że nie można być jednocześnie joginką iniezdrowo się odżywiać albo wcierać wciało całą tablicę Mendelejewa, zawartą we współczesnych kosmetykach. Pomyślałam, że wtym co robię muszę być spójna. Aprzede wszystkim nie mogę sobie szkodzić.


  Dziś moja praktyka na macie nie kończy się na zajęciach. Ona się dopiero zaczyna, gdy zwijam matę iwracam do domu. Moja joga trwa, gdy przyrządzam zdrowy obiad iw spokoju go spożywam. Praktykuję jogę, gdy przekopuję ogródek isadzę warzywa, apotem doglądam ich iczerpię znich zdrowie isiłę. Trwa też wtedy, gdy podczas wiosennego spaceru zbieram zioła, które potem zaparzę albo użyję do kremu. Kiedy powolnymi ruchami kręcę krem, anastępnie wypróbowuję go na skórze. Jest taki delikatny iczuły, jak żaden kupiony wsklepie. Ma kolor izapach ziół, które do niego dodałam. To właśnie moja joga totalna.


  Ty oczywiście nie musisz praktykować jogi.


  Wystarczy, że będziesz praktykować Naturę.


  Czytaj tę książkę po kolei, jak opowieść oświecie naturalnych kosmetyków. Na początku znajdziesz sporo objaśnień, dzięki którym łatwiej przygotujesz swoje produkty.


  Zapraszam Cię zatem do przygody znaturalnymi kosmetykami. Ich robienie iwcieranie wsiebie to doskonały sposób na odnowienie zerwanych lub nadwyrężonych więzi zNaturą. Pozwól tej rzece płynąć. Ijeśli poczujesz, że chcesz się rozwijać coraz bardziej, również sobie na to pozwól.


  Bądź wzgodzie zNaturą.


  Po prostu bądź.


  ROZDZIAŁ I. Od czego zacząć, czyli kosmetyki myjące, które zrobisz ztego co wdomu, spiżarni ipod płotem.
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  Ważne jest to, czym oddychasz, co jesz ico wcierasz wskórę. To trzy drogi dostępu do Twojego organizmu. Trzymaj go zdala od niezdrowych substancji.


  NATURALNĄ przygodę najlepiej zacząć od tego, co masz wdomu. Kiedy bowiem odkryjesz, jak łatwe jest przygotowanie kosmetyków zogólnie dostępnych produktów, eksperymentowanie iopracowywanie własnych receptur zacznie sprawiać Ci wielką frajdę. Moje propozycje są tylko inspiracjami. Wykorzystuj to, co masz wdanej chwili pod ręką, sprawdzaj, jak reaguje Twoja twarz. Zczasem odzwyczaisz się od dostępnych wsklepach wyrobów, wysyconych chemią po brzegi. Twój portfel bardzo polubi to nowe hobby. Zauważysz, że masz owiele więcej pieniędzy iże do tej pory wydawałaś je bez sensu, na rzeczy, które Ci wcale nie służyły, aczasem wręcz powodowały podrażnienia, alergie istany zapalne. Zwykłe mleko natłuści skórę, twaróg ujędrni, aśmietana będzie doskonałym dodatkiem do kąpieli. Sok zcytryny może być dezodorantem, miód, dzięki swoim enzymom, odnowi skórę iwygładzi zmarszczki, zwykła mąka oczyści iuspokoi, obierki zziemniaków usuną spierzchnięcia ipopękania, askórkami zjabłek albo zrabarbaru zpowodzeniem możesz się po prostu… umyć.


  Jeśli chcesz, by Twój kosmetyk miał zapach, dodaj do niego olejku eterycznego. Kupuj tylko naturalne, które mogą być używane do ciała, anie te zapachowe, do pomieszczeń czy dyfuzorów. Ja najczęściej wybieram olejki firmy Etya – doskonałe do wszystkiego. WInternecie znajdziesz ich oczywiście dużo więcej – czytaj, szukaj, doświadczaj.


  Co czytać, by wiedzieć więcej?

  Codziennie ucz się czegoś nowego


  Jest wiele książek na temat tego, co zawierają sklepowe produkty, ajeśli będziesz chciała dowiedzieć się czegoś więcej, zradością polecam książki rodzimej autorki, Julity Bator: Zamień chemię na jedzenie (O zdrowej iniezdrowej żywności. Sprawi, że wyrzucisz pół lodówki iopróżnisz kuchenne szafki. Igdy już niewiele Ci zostanie zobaczysz, że tak naprawdę masz wszystkiego wsam raz) oraz Wyrzuć chemię zdomu (O tym, co się kryje wniewinnym płynie do naczyń, proszku lub żelu pod prysznic. Książka wręcz wstrząsająca, ale bardzo kształcąca. Ileż radości może sprawić sprzątanie domu octem, sodą inaturalnymi olejkami!). Czytaj, dokształcaj się, dowiaduj nowego. Niczego, co Cię może rozwinąć, nie odkładaj na później.


  Naturalnie ieko


  Surowiec do kosmetyków musi pochodzić zmiejsc czystych, oddalonych od cywilizacji. Niby każdy to wie, ale warto przypomnieć. Jeśli będziesz zbierać zioła na kremy, to tylko zczystych łąk. Jeśli chcesz rozkoszować się aromatem jabłek na twojej twarzy, to nie zjabłonek przy drodze krajowej. Oleje, które będziesz kupować, niech będą też najlepsze. Sprawdzaj terminy ważności, pytaj sprzedawców. Zamień się wposzukiwacza zdrowych produktów.


  Tajemnicze pH


  Funkcjonowanie naszego organizmu to ciągła podróż między pH kwaśnym azasadowym. Wartości kwaśne są od 0 do 6, zaś od 7 do 14 – zasadowe. Przyda się wdomu papierek lakmusowy, jeśli chcesz się przekonać, jakie odczyny mają Twoje kosmetyki. Wartość pH jest ważna głównie wprzypadku oczyszczania skóry. Liczy się tu zmiana pH, anie wygląd izapach żelu pod prysznic. Efekt oczyszczania możesz osiągnąć domowymi sposobami inie potrzebujesz do tego detergentów.


  Kosmetyki myjące zasadowe


  Użyj do mycia soli, sody, glinki lub popiołu. Tyle wystarczy, by naprawdę dobrze się oczyścić. Te produkty przywracają równowagę hydrolipidową skóry, apoprzez swoje wszechstronne działanie są antybakteryjne, odtruwają, atakże dostarczają niezbędnych minerałów. Na ich bazie możesz przyrządzić naprawdę zdrowe iwygodne wużyciu żele pod prysznic ipeelingi. Wyraźnie zmniejszą objawy trądziku, łuszczycy albo alergii, połączonej ze swędzeniem. Ich koszt jest nieporównywalny do sklepowych kosmetyków, oferowanych przez znane firmy. Efekt, na korzyść tych domowych, również. Wystarczy przeczytać skład tych kupowanych, by wiedzieć, że najlepiej będzie, jeśli przygotujesz kosmetyk sama wdomu.


  Jesteś wstanie wykonać samodzielnie każdy kosmetyk!


  Kosmetyki myjące kwaśne


  Odczyn kwaśny ma maślanka, jogurt, miód, ocet owocowy albo owoce. Wszystkim tym możesz doskonale się umyć. Wskładzie mają naturalny kwas, więc taki kosmetyk doskonale oczyści izregeneruje skórę, nawilży ją iujędrni. Skóra już po kilku zabiegach wygląda młodziej.


  Kosmetyki myjące neutralne


  Są delikatne inie powodują podrażnień. Można zmieszać kwaśne zalkalicznymi. Wystarczy dodać miód do awokado albo sok zjabłka do glinki. Włosy również myjemy wten sposób. Najpierw alkalicznym środkiem myjącym, apotem płuczemy wwodzie zoctem owocowym.
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  Pasta pod prysznic zjabłka iglinki


  Zetrzyj na tarce jabłko, wyciśnij wpieluszce. Dodaj do soku glinki iwymieszaj. Masz gotowy idoskonały kosmetyk do wszystkiego. Ewentualnie możesz dodać miodu. Umyj pastą ciało iwłosy.


  Świat jest pełen czyszczących kosmetyków. Nawet ziemia ogrodowa, zawierająca bogactwo minerałów, może usunąć brud izregenerować skórę. Kiedy jesteś nad morzem, zrób sobie peeling całego ciała piaskiem iwodą morską, apotem posmaruj się, na przykład, domowym maceratem lub pachnącą oliwką własnej roboty. Pamiętaj, że gotowa kosmetyczna oliwka do ciała ze sklepu zawiera chemiczne dodatki, których Twoja skóra nie lubi.


  W gotowych oliwkach ze sklepu, również tych dedykowanych dzieciom, znajdziesz wskładzie, czyli tzw. INCI, mnóstwo niezdrowych składników. Są to na przykład: Mineral oil, Paraffinum liquidum lub Petrolatum. Ten ostatni to olej mineralny, zwany też ciekłą parafiną. Jest substancją ropopochodną. Otrzymuje się ją podczas destylacji ropy naftowej, smoły węgla brunatnego, smoły łupkowej lub syntetycznie. Ludzka skóra bardzo jej nie lubi. Wtakim oleju nie ma żadnych substancji odżywczych, aich działanie nie ma nic wspólnego zpielęgnacją. Blokuje pory wskórze inie pozwala na jej swobodne oddychanie. Ciało, posmarowane taką oliwką, jest jakby zawinięte wfolię. Rozwijają się na nim bakterie beztlenowe, które mogą być przyczyną wielu infekcji. Podobny skład znajdziemy wnawilżanych chusteczkach. Wgotowych oliwkach są również szkodliwe dodatki. Zastanów się więc, czy chcesz wcierać wskórę Twego dziecka iswoją substancje ropopochodne inieznanego pochodzenia aromaty? Rób oliwkę do ciała sama (maceruj zioła woliwie lub dobrym oleju – omaceratach piszę dalej) ipamiętaj otym, że im mniej składników, tym lepiej. Jeśli już musisz kupić kosmetyk, wybieraj taki zcertyfikatami: Ecocert, BDiH, ICEA, Soil Association czy Ecogarantie.


  
    Najprościej sięgnąć po mąkę


    Mąka jest wkażdym domu. Do mycia ciała itwarzy da się wykorzystać dosłownie każdą. Zmieszaj mąkę zmlekiem, jogurtem, octem jabłkowym (przygotujesz go sama: wystarczy wrzucić pokrojone jabłka do wody iodczekać kilka, kilkanaście dni, dodaj odrobinę cukru, mieszaj od czasu do czasu).


    Do mąki można też dodać wodę, wktórej gotowały się warzywa strączkowe, czyli tak zwanej aquafaby. Skóra staje się wówczas napięta ipromienna jak po zabiegu ukosmetyczki.


    Dalsza część rozdziału dostępna w pełnej wersji

  


  ROZDZIAŁ II. Po umyciu natłuszczanie, czyli czym możesz się namaścić, by było zdrowo itanio.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ III. Przepisy na czystą skórę, czyli możesz się myć tym, co masz wlodówce.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ IV. Toniki, czyli czego potrzeba skórze, zanim ją nakremujesz.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ V. Kosmetyki znajwyższej półki, czyli luksus na bazie kwasu mlekowego.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ VI. Kąpiele, kąpiele, czyli czystość wwannie.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ VII. Nakremowani, czyli robimy wyłącznie dobre kremy.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ VIII. Kremy „na szybkiego”, czyli pracuj na gotowych bazach kremowych.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ IX. Czym umyć włosy, czyli domowe szampony.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ X. Przepisy autorskie idzielenie się pasją do naturalnych kosmetyków.
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ZAKOŃCZENIE, czyli wisienka na… kremie
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji
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