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INCEPE CU PIELEA TA

e
S

Existi o vorbd striveche ce spune: ,Ce este sus,
este si jos, iar ce este jos, este si sus.” De-a lungul
timpului, astrologii s-au folosit de aceastd vorbd pentru a
explica faptul ci stelele si pimantul sunt conectate in mod
inextricabil din mai multe puncte de vedere decit ne-am
putea imagina: totul este interconectat. Mai mult decit
atat, in vremuri striavechi, in Coreea, si trupul si spiritul
erau considerate ca fiind un tot unitar. Pe atunci se credea
cd fericirea interioard se reflectd pe fetele si trupurile
noastre. Acest lucru ar putea explica motivul pentru care
femeile coreene s-au ingrijit de strilucirea pielii lor incd
din anul 918 d.Hr., cand utilizau amestecuri naturale din
ulei de floarea-soarelui, caisi si piersicd pentru a indepirta
petele de bitranete si pentru a da luciu pielii.

Mama mea coreeani a fost muza mea atunci cind am
inceput sd produc lotiuni si potiuni in bucitiria mea ca
hobby, inainte ca totul si se transforme intr-o afacere in
toatd regula. La cei saptezeci si ceva de ani ai sdi, mama
este dovada clard ci urmarea unui regim de ingrijire a pielii
pentru rezultate pe termen lung reprezintd un maraton,
nu un sprint. Dupi ce am creat produsul cel mai cunoscut
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RADICAL RADTANCE

al mircii Savor Beauty, si anume crema de fatd cu extract
de trufe, mama mi-a spus: ,Angie-ah, acum pielea mea
are nevoie de un sirop pe care si-1 aplic sub cremi. Poti
face tu unul?” Desigur, ea se referea la un ser pe care, dupa
ce l-am creat, I-a folosit pentru a-si masa fata, gitul si
decolteul. Firi si fie constientd de asta, mama mi invita
cum si-mi aplic iubirea pe piele, in straturi. Ori de céte ori
intrd intr-unul din saloanele Savor Beauty din New York,
intreg personalul se opreste din lucru pentru a-i admira
strilucirea. Esteticienii ii studiazd fata sub lampa cu lupi
si admird elasticitatea tinereascd a pielii ei, rafinamentul
porilor ei si luminozitatea uniforma.

,lrateazi-ti pielea ca pe cea mai scumpd mitase”,
spunea mama mea mereu. Cind eram mici, md minunam
de masa ei de machiaj care era plind de tot felul de creme
noi, trimise de surorile ei din Coreea: una cu particule din
aur, alta cu coconi de viermi de mitase si incd una cu alge
exotice. Toate promiteau si-i faci pielea find ca mitasea,
cremoasd ca laptele si curatd ca apa.

Douizeci de ani mai tirziu, mama este acum bunici
si a luat-o pe Sienna, fiica mea, sub aripa ei protectoare
in ceea ce priveste strilucirea pielii. Recent, in timp ce
mama le servea niste gustdri din fructe fiicei si nepotului
meu, a spus: ,Sienna, pielea ta este prea uscati. Trebuie si
mindnci mai multe fructe. Uitid-te la pielea lui Zachie.” §i
apoi a ardtat cu degetul spre nepotul meu in varsti de doi
ani. ,Fata lui striluceste pentru cd minianci multe fructe”,
a zis mama, zZdmbindu-i noului ei copil minune in materie
de ingrijire a pielii.

Lucioasi. Strilucitoare. Si cind mi gandesc cd mi-am
petrecut anii adolescentei rdzvritindu-mi impotriva
directiei in care md indruma mama, ,acoperindu-mi”
mare parte din cultura coreeani cu lotiuni tonice pe bazi
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INCEPE CU"PIFLEA TA

de alcool, exfolianti duri si pudri. In timp ce cultura
occidentald foloseste tot felul de produse de ingrijire a
pielii pentru a obtine un aspect mat si mult machiaj pentru
a acoperi imperfectiunile, filosofia orientald a mamei si
mitusilor mele a implicat niste ritualuri de infrumusetare
nemuritoare, menite si obtind luminozitate si stralucire.
Dar nu poti face un ten translucid si straluceasci peste
noapte — este nevoie de mai multe ,straturi” de iubire si
ingrijire zilnicd a pielii pentru a scoate la iveald o texturd
strilucitoare si rafinati, pe cale naturali. Asa cum ne
ingrijim de esenta noastri interioari, trebuie si ne ingrijim
si de sinele nostru exterior. Consider ci esenta celor doud
este interconectatd, dupd cum vei vedea in aceasti carte.

Tngrijirea pielii este locul in care am inceput si
descopir iubirea de sine strilucitoare, dar, asa cum vei
vedea, lucrurile merg mult mai departe de atit. Prima
lectie simbolicd pentru Strilucirea Radicald este si-ti
tratezi pielea ca pe cea mai scumpd mitase din lume, dupi
cum spune mama — o onoare pe care ulterior o vom aplica
sufletului.

-

CURATA-TI FATA iN FIECARE SEARA

’ 1 ’

Frumusetea reprezintd stralucirea sufletului tiu.

AsAD MEAH,
Director Executiv i fondator al Awaken the Greatness Within

Ai auzit vreodatd de The FlyLady? Aceasta este porecla
Marlei Cilley, instructoare in organizarea casei, care isi
invatd clientii cum si elimine dezordinea prin intermediul
unor rutine realizate cu pasi mici. Eu am descoperit-o pe

cand aveam douizeci si ceva de ani si, desi am invitat
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multe de la ea, a existat un sfat care mi-a schimbat viata
pentru totdeauna: lustruieste-ti chiuveta in fiecare seard,
inainte de culcare. Ideea este si mergi la culcare simtin-
du-te implinitd si sd te trezesti simtindu-te bine pentru
cd ai o chiuvetd strilucitoare. Acest obicei pune bazele
multor altor obiceiuri méirunte care imbini niste rutine
simple ce ajutd la buna desfisurare zilei. Din momentul in
care, cu peste 20 de ani in urmi, m-am dedicat ideii de a
merge la culcare dupi lustruirea chiuvetei, am pus bazele
unui sir de ritualuri care m-au ajutat si fac trecerea de la
a trii intr-un haos complet la a-mi mentine casa minima-
lista si stralucitoare.

Cand voiam si strilucesc din interior spre exterior,
aplicam filosofia The FlyLady a pasilor mici si ficeam
ceva mic si simplu care avea si schimbe totul pentru mine
intr-un anumit fel. Asa am inceput si practic ritualul
de seard al dublei curitiri faciale. Am continuat si-mi
lustruiesc chiuveta, dar de data aceasta eram hotirati
sd-mi fac si pielea si striluceascd. Nu mi intelege gresit —
intotdeauna m-am spilat pe fatd si acesta este unul dintre
lucrurile pe care mama le-a sidit in memoria mea inci
de mici. ,Te-ai spilat pe fati, Angie-ah?” — mi intreba
ea din cealalti camerd. Si, pentru a o tempera, mi-am
petrecut multi ani exfoliindu-mi tenul cu un produs pentru
exfoliere din extract de caise si stropind intreaga baie cu
apd in incercarea de a-l indepirta cit mai repede. Dar abia
in momentul in care am inceput sd percep curitarea fetei
mai degrabi ca pe un ritual plicut, decit ca pe o sarcini
impusi, am inceput si inteleg profunzimea acestui mic
act de ingrijire de sine. Am inceput si adulmec aroma
demachiantului si si-mi masez pielea pentru a indepirta
tensiunile zilei, murdiria si toxinele si pentru a-mi face
pielea mai moale. Incetinirea ritmului in fiecare seari m-a
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ficut si ma simt surprinzitor de bine si, cu timpul, am
ajuns si tinjesc dupd mai multe ritualuri care si mi faca
sd mi simt bine. Acesta a fost inceputul cilitoriei mele
spre iubirea de sine.

Pe misurd ce vom avansa impreund pe o noud cale a
strilucirii radicale, vom pune si pentru tine bazele iubirii
de sine. Incheierea fiecirei seri cu un ritual de curitare a
pielii iti va reintineri si reincirca pielea si sufletul. Acesta
este primul ritual zilnic pe care il vei introduce in viata ta
ca simbol al iubirii de sine, atit in zilele insorite, cit si in
cele ploioase, atit in zilele bune, cit si in cele rele. Si vrei
sd stii care este partea cea mai bunid? Nu dureazi decit un
minut. Un minut in care sa-ti reamintesti si si-ti spui ,Eu
contez.”. Aceastd curitare de seard va pune bazele multor
altor ritualuri méirunte pe care le vom imbina pentru a
obtine un stil de viatd specific Strilucirii Radicale.

Tnceperea programului de iubire de sine cu un ritual
de seard de curitare a fetei este reconfortant, deoarece
iti indrepti atentia citre tine la cel mai fundamental si
fizic nivel. Asta te face sd te simti mai apropiatd de pielea
si corpul tdu prin miscarea relaxantd si ritmicd cu care
indepirtezi murdiria zilei. De asemenea, acest ritual iti
pregiteste creierul (si tenul) pentru culcare, pentru ca tu
sd te trezesti a doua zi simtindu-te bine. Si atunci cind te
simti bine, ariti bine.

Iata ce se poate intampla dacd mergi la culcare fird sd
te speli pe fati:

* Radicalii liberi iti riman pe piele peste noapte si

iti descompun colagenul si elastina, ceea ce duce la
aparitia liniilor fine si ridurilor.
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*  Sebumul (substanta uleioasi) si transpiratia se
acumuleazi peste noapte, ceea ce are ca rezultat
congestionarea porilor si eruptiile cutanate.

*  Machiajul, poluarea si bacteriile cu care pielea
ta intrd in contact pe timpul zilei intrd in pori,
ticandu-i sd pard mai mari.

* Nu te vei simti prea grozav cind te vei trezi de
dimineati cu fata uscati si terni.

Aspectul bun al pielii incepe cu o piele curatd, dar nu
chiar ,curatd ca lacrima”. Multi oameni consideri ci fata
lor trebui sd aibd un aspect uscat dupd curitare, dar acest
lucru nu face decit si indepirteze bariera hrinitoare a
pielii. Trebuie sd ne modificim perceptia cu privire la ceea
ce inseamni de fapt o piele curati: lucioasi si hrinitd, nu
rigidd si intinsd, o metaford pe care o vom aplica ulterior
un ritual coreean meticulos, pentru a obtine o piele curati
si strilucitoare. Aromele atractive, senzatia de atingere
si sunetul apei mia ajutd si merg la culcare simtindu-ma

RITUAL: Ritualul de seard al dublei curatari

pentru a bune bazele iubirii de sine, foloseste aceasta
curatare hranitoare de seard™.

hrinita si reincdrcati.

* Te poti spila pe fatd si dimineata! Eu aplic un demachiant pe bazi

de ulei in fiecare dimineatd, in timpul dusului, deoarece am pielea
uscatd. In schimb, pentru persoanele cu piele grasi, s-ar putea si fie
necesar un ritual de curdtare aminuntit. Fii atentd la nevoile pielii tale
si curdt-o in mod corespunzitor. Dacid ai dubii, consultd un estetician
sau un dermatolog. (N. a.)
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Durata: 1-3 minute.

Ingrediente: Ulei de curitare si demachiant pe bazi de

api (sau un alt tip de demachiant la alegere), prosop curat.

Accesorii optionale: Ulei esential la alegere.

Observatii: Daci ai pielea grasi, contrar lucrurilor

la care te-ai putea gandi (sau despre care ti s-a spus

multi ani la rind), demachiantele pe bazi de ulei au

puterea de a dizolva grisimea, spre deosebire de orice

alt ingredient al demachiantelor. Este adevirat! Uleiul

atrage uleiul si poate dizolva sebumul si murdiria fara

a indepirta si grisimea naturald a pielii.

Pregateste. Creeazd un mediu plicut, caracteristic
unui salon de infrumusetare, in baia ta pentru
acest ritual de curitare de seard. Mie imi place
si-mi organizez produsele cosmetice intr-un mod

minimalist, pe chiuvet.

Dezinfecteaz&. Spali-te pe miini cu sipun
pentru a preveni ca murdiria si bacteriile si-ti
ajungi pe fatd. Eu las sd curgd apa caldi si adaug
1-3 piciaturi de ulei esential in chiuvetd pentru un
efect calmant.

Observa. Uiti-te in oglindi si examineazi-ti
firele scurte de pir de pe marginea fetei. In ce
directie cresc in mod natural? Vei dori si aplici
produsele de curitare cu varful degetelor, folosind
miscdri usoare si circulare in directia opusi. Acest
lucru iti va permite sd ajungi in fiecare colt si
adanciturd pentru o curitare amanuntiti.

Curé&td. Incilzeste citeva picituri de ulei de
curitare intre degetele curate. Aplici-1 pe fatd cu
varful degetelor, folosind misciri circulare pentru
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a dizolva machiajul din timpul zilei. Curitarea
pe bazd de ulei va ajuta la indepirtarea murdiriei
acumulate in porii tii si va preveni inmultirea
bacteriilor si aparitia eruptiilor si a iritatiei. Daci
ai pielea mai uscati si folosesti un demachiant pe
bazid de ulei complet natural, il poti ldsa putin mai
mult pe fatd pentru a-ti hidrata si hrini pielea.

5. Aplicain straturi. Aplici un strat de demachiant
pe bazi de apid peste demachiantul pe bazi de
ulei, folosind aceleasi misciri circulare. Si acest
lucru ajutd la indepirtarea murdiriei acumulate
pe timpul zilei. Bucuri-te de miros si de modul in
care iti simti pielea sub varful degetelor.

6. Curdta. Indepirteazi usor demachiantele cu api
cildutd. Mie imi place si am un sertar plin cu
prosoape proaspit spilate in apropiere, pentru a
putea folosi unul nou in fiecare zi ca si-mi sterg
fata.

7. Apreciaza. Foloseste-te de acest timp pentru a
afirma ceea ce te face s simti cd strilucesti. Daci
iti vine greu si-ti faci complimente, s-ar putea
si-ti fle mai usor si folosesti expresii precum
»Sunt recunoscitoare pentru...” pentru a-ti exprima
aprecierea fatd de frumusetea ta naturald.

SSunt recunoscatoare pentru pie/ea mea curatd.”

»Ma simt cu picioarele pe pamant si mintea limpede.”
Jmi simt pielea find i hidratatd.”

WAdor sd simt ca strdlucesc.”

Savureazd acest act simplu de ingrijire de sine, deoarece
constituie baza strilucirii radicale a pielii si sufletului.
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TONIFIAZA PENTRU A DA STRALUCIRE
S| A HIDRATA

Adevdrata frumusete a unei [persoane]
se reflectd in sufletul [sau].

AUDREY HEPBURN,
actritd

Intotdeauna m-au intrigat lotiunile tonice si esentele
mamei. In Coreea, o esentd este perceputd ca un copil din
flori dintre o lotiune tonicd si un ser — un strat subtire
de substantd hidratantd. Mama lua un tampon pufos de
vatd si il umezea cu o esenti rozalie, dupd care si-1 trecea
usor pe fatd in directie ascendentd. Partea mea preferatd
era si o urmiresc in timp ce repeta miscirile ascendente
pe git, decolteu si apoi din nou pe fatd, pani cind pielea
ei era umedai si strilucea. Voiam s-o imit, dar cit am fost
adolescentd tinjeam dupd tenul cu aspect mat, in stil
american. Asa cd foloseam o lotiune tonicd astringenti
si md minunam de cit de ricoroasd si uscatd imi ficea
pielea. Mama mi certa mereu: ,Angie-ah, fata ta pare mai
uscatd acum! Nu asa se ingrijeste tenul. Fata ta ar trebui
sd straluceascd.”

In facultate, am eliminat lotiunea tonicd din rutina mea
de la finalul zilei. Dupi ce exersam la pian timp de opt ore,
studiam pentru examene si socializam cu prietenii, mi se
pdrea cd aplicarea lotiunii tonice reprezenta un pas inutil
si mult prea indelungat. Adevirul este ci una dintre cele
mai frecvente intrebari care ni se adreseazi la Savor Beauty
+ Spa este: ,De ce trebuie si-mi tonifiez pielea; care este
scopul?” In ultima vreme, lotiunile tonice s-au bucurat de
o renastere uluitoare, transformindu-se dintr-un pas de
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ce priveste hidratarea. In trecut, lotiunile tonice contineau
alcool cu efect de uscare, sau hamamelis, indepirtind
uleiurile naturale ale pielii cu efect de intinerire. Noua
generatie de lotiuni tonice contin ingrediente hranitoare
si hidratante benefice pentru tenul gras s7 uscat. Odati
ce am inteles cum actioneazi o lotiune tonici fird alcool
asupra pielii, aceasta a devenit un element esential al
ritualurilor mele de infrumusetare.

Dupid o dubli curitare aminuntitd, o lotiune tonici
echilibreaza pH-ul pielii si ii conferd un aspect suculent,
hidratat si sinitos. Atunci cind te speli pe fatd, te poti
confrunta cu un dezechilibru al pH-ului pielii, dar lotiunile
tonice ajutd la restabilirea unui pH echilibrat, de 5,5 in
cazurile optime. Daci pH-ul pielii este dezechilibrat,
acest lucru poate cauza sensibilitate, riduri, inflamare sau
iritatii.

Tipurile mele preferate de lotiuni tonice sunt hidro-
solii organici care iti revigoreazi fata, iti hidrateazi porii
deshidratati si ii furnizeazd tenului tdu substante nutritive
adecvate. Un hidrosol combini lotiunea tonici cu esenta.
Hidrosolii sunt lotiuni tonice produse prin distilarea
florilor si plantelor. Aceasti ,api din flori” serveste
scopului lotiunii tonice de a pregiti pielea pentru cremele
hidratante si celui al esentei de a hidrata usor pielea. De
asemenea, ea nu contine alcool, revigoreazd si contine
numeroase substante hrinitoare, antioxidanti si vitamine.
Poti alege diversi hidrosoli din flori si plante, in functie de
problema pe care vrei sd o abordezi.

Cand am creat lotiunile tonice Savor Beauty, nu am
vrut ca clientele mele si fie nevoite si realizeze acel pas
suplimentar de a inmuia o dischetd demachianti in esenti,
deoarece voiam ca ele si se poatd reimprospdta instan-
taneu. Eu cdutam dupi un spray pentru fatd pe care si-1
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