Kapitel 11

Din hud - ett program
for evig skonhet

&

Inre och yttre skinbet dr grunden for varaktig skonhet — skonhet som inte blir
mindre med dren.

- Maharishi Ayurveda

Skénhet 4r en grundliggande del i véra liv. Vi kvinnor ldgger ner enormt mycket
tid, energi och pengar pa att se bra ut och kinna oss vackra. Anda blir vi ofta
frustrerade av resultatet eftersom vi miter skonhet efter den standard som mode-
och skonhetsindustrin sitter — de “perfekta” ansikten och kroppar som alla
veckotidningar ir fulla av. Vi kidnner oss misslyckade och underligsna i jimforelse
och lingtar efter ett skonhetsideal som har kraften att slippa loss var egen unika
inre skonhet.

Efterklimakterietblirdetinnuvirre. Likemedels- ochskonhetsindustrin utnyttjar
var sirbarhet och erbjuder botox, ansikeslyft, peeling och hormonbehandling som
om losningen lag i piller och kirurgi, nir vi alla, om vi 4r i balans, kan fa det vi vill
ha — ungdomlig skénhet som varar.
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Feminin for alltid — myten om hormonbehandling

I boken feminine forever som kom pa 1960-talet utlovade dr. Robert Wilson en
kur som erbjod ungdom och skénhet genom piller — sirskilt medlet Premarin som
tillverkades av urin fran gravida ston. Enligt the New York Times erkinde Wilsons
son 2002 att likemedelforetaget Wyeth-Ayerst (som tillverkade Premarin) hade
betalat for boken och hade finansierat dr Wilsons foredrag f6r kvinnogrupper om
virdet av hormonbehandling. I dessa ungdomsfixerade dagar nir Marilyn Monroe
var idealet tog kvinnorna villigt till sig tron att ett enda hormonpiller kunde halla
dem fria frdn rynkor med skinande hér och sensuella kroppar lingt efter att deras
livmodrar hade slutat att producera dgg.

Aven om hormonmyten hinger kvar si finns det inga vetenskapliga beligg
for att ostrogenforlust orsaker hudens rynkor och forslappning som ofta ses som
bérjan pa skonhetens nedgang i medelildern. Alder 4r det som istadkommer de
effekterna och de kan i hog grad undvikas med hjilp av de holistiska metoder som
har presenterats i den hir boken. Aven om hormonbehandling skulle kunna hjilpa
mot hudens dldrande sa skulle de risker som avslojades i Women’s Health Initiative
gora priset for hogt. Nu vet vi bittre och inser att ungdom inte skapas av piller.

Det finns mycket fi vetenskapliga studier pd dstrogenets forméga att forebygga
rynkor. Ostrogen kan 6ka produktionen av kollagen — det protein som gor
vivnaderna fasta — men en spansk studie visade att dstrogen inte férhindrar den
minskning av kollagen som ir relaterad till aldrande. En annan studie undersokte
kollagenhalten i huden hos kvinnor som anvinde hormonbehandling. Den visade
att de hade lite mer kollagen 4n de kvinnor som inte anvinde hormonbehandling.
Men den studien ir inte vetenskapligt signifikant eftersom de kvinnor som valde
att anvinda hormonbehandling sannolikt var friskare frin borjan.

Mangakvinnorharberittatformigattdeharslutatattanvindahormonbehandling
beroende pa de effekter den hade pa deras hy. Aven instruktionerna pa Premarin
uttrycker tydligt att det inte forbictrar huden. Istéllet anges en flickvis morkare hy
sarskilt i ansiktet som en av bieffekterna. Enligt Ayurveda ansvarar pitta-dosha for
dmnesomsittningen, firgsittningen och lystern pa huden och hormonbehandling
gor att den kommer ur balans varvid sidana effekter uppstir. Vissa kvinnor har
face yeeerligare pitta-storningar av hormonbehandling sdsom acne i femtiodrsildern
eller roda, kliande flickar (oftast efter sextio).

Anda klamrar manga kvinnor sig fast vid hoppet om att hormonbehandling ska
ge dem evig, rynkfri ungdom och sensualitet. Och férhoppningen hinger kvar fastin
det inte finns nagra vetenskapliga belidgg som stoder den. Nir hormonbehandling
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inte lingre verkar vara ett vettigt alternativ hamnar vi i ett dilemma: Hur ska
vi behalla vir ungdomlighet under och efter klimakteriet utan hormoner? Men
ayurvediske sett bor vi forst finna svaret pa en mycket djupare fraga: vad menar vi
egentligen med skdnhet?

Ett nytt skonhetsparadigm

Den klassiska ayurvediska kunskapen erbjuder ett nytt skonhetsparadigm for
moderna kvinnor. Det kan inte massmarknadsforas fr det innebir att du blir det
mest strilande och fridfulla uttrycket for ditt inre sjilv. Inom MAV handlar idealisk
skonhet inte bara om ansiktsformer, gonfirg kroppsstorlek mm — nej, det handlar
om hela den vision av skonhet som strilar ut frin ditt inre. Ditt yttre utseende
avslojar djupet av din helhet som minniska vilket inkluderar din intelligens,
personlighet, kidnslor och dina relationer till manniskor omkring dig.

I vistvirlden dyrkas ungdomlig skonhet medan vi sillan uppskattar den
skonhet som ildre kvinnor utstralar. Vi fasar infér dldrandet som infér en dvergéng
i vilken vi forlorar var yttre, ytliga skdnhet och inte har ndgonting annat allt luta oss
emot. Men i de mer traditionella kulturerna i Indien ir dldre kvinnor gurus, eller
larare, till de unga. Alderdom associeras med visdom, auktoritet och prestige — och
kvinnor bir den glod av inre vetande som ger dem sjilvfortroende, sjilvrespekt och
sjilvkinsla. De verkar bli mer vackra med éren, inte mindre.

Subhanga karanam - MAV:s skonhetsdefinition

Mabharishi Ayurveda har ett precist begrepp for skonhet — subbanga karanam.
Det kommer fran tre sanskritord: subba som betyder "lyckobringande”, anga som
betyder "kroppsdel” och karanam vilket betyder “omvandling”. Sann skénhet
uppstar nir alla delar av kroppen omvandlas till sin mest lyckobringande niva.
Utifran de klassiska beskrivningarna s skulle vi kunna uttrycka det som att skonhet
ar loftet av ditt unika varande omvandlat och utstrilande genom hela din fysiska
kropp.

Har du négonsin métt en kvinna som sag sirskilt strilande ut och hade en
oforglomlig attraktivitet som gick bortom ytlig skonhet? I sa fall har du sett
kraften i subhanga karanam som skiner genom ytan inifrin. Du kan se en kvinnas
sjalvkinsla i ansiktet och nir den finns si gor den henne vacker. Ju bittre vi kinner
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oss sjilva, ju mer attraktiva ser vi ut for andra.

Skonhetens tre pelare

Enligt Maharishi Ayurveda vilar sann skénhet pa tre pelare; roopam eller yttre
skonhet, gunam eller inre skonhet och vayastag eller varaktig skonhet. Tillsammans
ger dessa tre pelare en balanserad syn pa skonhet som ger en grund for de
behandlingar och metoder som leder till omvandling till verklig skonhet.

Roopam (yttre skonhet)

De yttre tecknen pa skénhet — din hud, ditt hir och dina naglar — ar direkta
aterspeglingar av din allminna hilsa. De fysiologiska funktioner som ansvarar
for hilsa méste vara i balans om du vill uppritthélla de yttre aspekterna av dite
utseende. Det beror mer pa styrkan hos din dmnesomsittning, kvaliteten pa din
kost och renheten i ditt blod 4n pa yttre krimer och din harfrisorskas skicklighet.

Att hélla vivnaderna fria frin ama och att stédja matsmiltningen liksom att
dta en ren kost ir det som gor skillnad. Folj kostrdden i kapitel 4 och drick ditt
personliga visdomsvatten (kapitel 6) sa kommer du att fi se snabba effekter pd din
hud. Minga av mina patienter har fatt goda resultat av de hir metoderna, sirskilt
de med vuxenacne och rosacea, problem som annars ofta blir virre med mindre
milda metoder.

Folj ocksd raden i kapitel 6 om hur du renar dina dhatus, sdrskile 7asa (for
rynkor och brist pé lyster), 7akta (for inflammationer och rodnad), mamsa (for acne
och utslag) och meda (for oljig hy eller inflammerade svettkértlar). Det kommer
att ta bort ama och orenheter som kan irritera eller forslappa huden. Det kommer
ocksd att forbittra matsmiltningen (agni) och dirmed ge mer niring till huden
som kanske saknar fuktbildning, substans och fullhet. Utan tillricklig niring
kommer kollagenlagret att tunnas ut och en nedbrytning 4dger rum. Med tiden kan
huden skrumpna som en planta som inte fir vatten — men inte pd grund av brist
pa 6strogen utan pd grund av de hir obalanserna som man i hog grad kan ritta till.

246



11. DIN HUD - ETT PROGRAM FOR EVIG SKONHET

Gunam (inre skonhet)

Inre skonhet dr dkta skonhet, inte den sorten som syns pa ditt make-uppade ansikte
utan den sorten som skiner igenom fran din sjil, ditt medvetande eller ditt inre
varande. Gunam reflekterar att ditt sinne och hjirta 4r i harmoni med varandra
och inte i konflikt med varandra vilket orsakar kinslomissig forvirring, forlorat
sjalvfortroende, stress och oro. Nir du inte har frid inom dig 4r ditt utseende
illusoriskt och din yttre skonhet har ingen mening.

Uppritthall ditt sjilvfortroende och en varm, kirleksfull personlighet genom
att ha en god livsstil och daglig rutin, hantera stress genom meditation, it ditt
huvudmal mitc pa dagen och ga till sings tidigt. Ortpreparat kan ocksa hjilpa. Kom
ihag att vinlighet, snillhet och uppriktighet kan gora en minniska attraktiv medan
stelhet och spindhet kan fa andra att vinda sig frin dig oavsett din ansiktsform,
kroppsvikt eller andra yttre tecken som vi brukar associera till skénhet.

Vayastyag (varaktig skonhet)

Varaktig skonhet innebir evig skdnhet som gir bortom élder och tid. Detta ir
den pelare som ir mest relevant for kvinnor dver fyrtio eftersom den handlar om
foryngring och motverkande av dldrande. Modern vetenskap och MAV ir eniga
om att dldrande i hog grad beror péi den skada som fria syreradikaler orsakar i dina
celler och vivnader. Fria radikaler skapas nir du utsitts for fororeningar, kemikalier,
dilig mat och iven stress — allt detta paskyndar aldrandeprocessen. Diremot kan
du sakta ner aldrandeprocessen genom att minska pd stressen, ita bra mat och
rena kroppen fran orenheter. MAV f6reskriver specifika sitt att motverka aldrandet
genom kost, livsstil, drtbaserade hudvirdsprodukeer och 6rtpreparat. Sirskile
ortpreparatet Amrit Kalash har visat sig kunna begrinsa dldrande och det ger 1 000
ganger storre skydd mot fria radikaler 4n de kinda antioxidanterna vitamin C och
E.

MAV tar ocksa hiansyn till de sociala och psykologiska faktorer som péverkar
aldrandet. Ett fridfullt hem och harmoniska relationer ir viktiga for att férhindra
socialt dldrande. Psykologiskt dldrande motverkar man genom att undvika stress
och genom andliga aktiviteter sasom tekniken transcendental meditation. De avgor
hur bra du kinner dig inuti dig sjilv — och det i sin tur paverkar den skonhet som
du strilar ut pa utsidan.
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En fraga om balans

I MAV anses alla tre pelarna vara lika viktiga. Exempelvis si skapas roopam, det
yttre uttrycket for skdnhet forst genom att man éterstiller balansen pa en djup nivéd
av fysiologin. D4 kommer kroppen helt naturligt att skapa allt friskare hudceller
och stéder didrmed vayastag, varaktig skonhet. Utan inre skonhet, gunam, kommer
all annan skdnhet att verka tom och ytlig. Det blir den sortens falska skdnhet som
vi sd ofta ser i det sjilldsa uttrycket hos minga supermodeller och vissa populira
filmstjdrnor.

Visterlindsk skonhetsvard brukar diremot bara betona yttre skonhet. Dirmed
blir den obalanserad och offrar minniskans allminna vilbefinnande f6r kortsiktiga
yttre effekter. Vi kan se det nir starka kemikalier anvinds i hudvardsprodukter som
gor oljig hud torrare men som pa sikt torkar ut huden och orsakar rynkor. De tre
pelarna gor att man kan behandla, inte bara det yttre utseendet, utan ocksi alla
andra nivaer inklusive sinnena, sinnet och sjilen. Dirmed liggs grunden for ett
sant balanserat och holistiske sitt att skapa skonhet.

En idealisk rutin for idealisk hud

For att forstd hur livsstilen paverkar huden kommer hir en liten minilektion i
ayurvedisk hudfysiologi. Den viktigaste principen dr att huden ir en spegling
av renheten hos blodet som ger niring till den. Om du har giftiga amnen frin
konserveringsmedel och transfetter i blodet efter ett restaurangbesok kvillen
innan, kan du férvinta dig att dessa inflammatoriska 2mnen kommer att skapa
hudinflammationer, hudirritation, hyperpigmentering och andra vanstillande
effekter.

Lyckligtvis har din hud en daglig reningscykel som hjilper den att rensa bort
toxiner och skydda sin ungdomliga, hilsosamma lyster. Den hir reningsperioden
intriffar under pitta-tiden pd natten mellan kl 22 och kl 02. Om du sover under
den hir tiden kan din hud och din kropp rena sig fran orenheter och restprodukter
som har ansamlats i cellerna under dagen. Men om du ir uppe efter kl 22 anvinds
din energi till andra saker och kroppens reningsprocess frsvagas. Och det ir inte
bara det, efter kl 22 okar pitta-aptiten vilket gor att du lingtar efter "nattamat”.
Resultatet blir att mat kommer 77z nir kroppen arbetar for att rensa uz slaggprodukter
och orenheter vilket ytterligare skadar kroppens nattliga skonhetscykel.

Nista skonhetsforstorare kommer nir vi sover ut pd morgonen for att
kompensera det sena singgiendet. Att ligga i singen efter kl 06 6kar kapha, den
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sloa, vattniga doshan. Resultatet blir uppsvillt ansikte och pasar under dgonen.
Situationen forvirras annu mer om du iter en tung méltid pa kvillen eftersom det
ocksd okar kapha. De hir kapha-okande vanorna kan ocksé géra att du gir upp i
vike.

Fem magiska rad for tidlos skonhet

Folj dessa fem magiska skonhetsrdd sa kommer du att fa ett vackert ungdomligt
ansikte, en vilformad kropp och allmint bittre hilsa. Jag kallar dem magiska
eftersom jag har funnit att inom bara ett par dagar kan de flesta kvinnor mirka
en ny hilsosam lyster och frischhet i ansiktet, ven om de bara foljer ett av riden.

o  Gatill sings och slick ljuset fore kl 21.45 och stig upp fore 06.

e Taen promenad pa minst tio minuter i friska luften inom en eller tva
timmar efter soluppgangen.

o At firsk, ren, ekologisk mat med manga sota, saftiga frukter och
gronsaker under dagen.

e Drick mycket, rent killvatten under dagen (rumstempererat eller varmt,
inte kallt).

o At ett litt kvillsmal utan kott, feta siser eller ost fore kl 19.

Din hud och varaktig skénhet

Din hud, det sinnesorgan som ticker hela ansiktet och kroppen, dr kanske det
fraimsta kroppsliga uttrycket for skonhet. Det 4r ocksa dir de forsta tecknen pé
dldrande i form av rynkor, bruna flickar och slapphet brukar dyka upp. Eftersom
huden ir sa avgérande for utseendet kommer jag att koncentrera min genomgéng
och mina rad i resten av det hir kapitlet pa den ayurvediska forstielsen for huden.
De vediska raden innehaller ocksd massor av kunskap om andra skénhetsaspekter
sasom har, naglar och sensualitet men det blir f6r mycket att ga igenom i ett enda

kapitel.
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Din huds naturliga intelligens

Enligt MAV har din hud, liksom alla andra organ, viavnader och celler, en intelligens.
Detta stods ocksa av den moderna vetenskapen som visar att varje kvadratcentimeter
pa huden har mer 4n 200 nervindar vilka utgér en direkt koppling mellan huden
och hjirnan. Tank pa huden som en férlingning av ditt nervsystem vilket gor att
den direkt paverkas av dina tankar och kinslor. Vi vet hur hudproblem och utslag
gar hand i hand med kinslomissiga problem, sirskilt under tonéren, och detta
hiander igen under klimakteriet nir hormonnivéerna varierar.

MAV beskriver kopplingen mellan sinne och kropp i termer av doshorna.
Vyana vata, som ir en underdosha till vata och finns i hela kroppen, styr din huds
allminna fysiologi genom kommunikation och cirkulation. Det ir ocksa den som
ger den kinsliga kinsloaspekten till din hud. En annan underdosha till vata, prana
vata, som styr ditt sinne ir nira kopplad till vyana vata. Nir din hud upplever
virme och kyla gir informationen via vyana vata till prana vata — frin huden
till hjarnan.”Kallt” dr informationen som kommer frin huden till hjirnan. Och
aterkopplingen frin hjirnan till kroppen kanske blir: ”jag behéver en filt!”

Eftersom huden ir full av naturens intelligens kan den foryngra sig pa ett
naturligt sitt nir intelligensen stods och forstirks. Med andra ord: dldrande hud
kan bli ung igen. MAV f6reskriver specifika rad for kost, livsstil och behandlingar
som innehéller balanserade och upplivande Zmnen vilka vicker den inre kraften i
din hud och hjilper den att halla sig ung.

Huden efter klimakteriet

Vi har sett att minskningen av dstrogen inte nddvindigtvis orsakar rynkor och slapp
hud utan att det kan vara en effekt av dldrandet. Men varfér uppvisar kvinnors hud
mer tecken pa dldrande 4n mins hud? Den hir konsskillnaden ar alltfor uppenbar
nir min i 40-60 drsildern och ibland 4ven senare behaller sin fasta mjuka hud.
Man hivdar ju till och med att médnnen fir ”de gra tinningarnas charm” medan vi
kvinnor bara forlorar var skonhet.

Forutom sadana kulturellt inprintade férestillningar finns det faktiskt ocksa en
verklig biologisk anledning till skillnaderna i mins och kvinnors hud. Kvinnliga
hormoner gor kvinnors hud mjukare och tunnare medan manliga hormoner, som
testosteron, ger min tjockare och hirdare hud som 4r mer motstandskraftig mot
rynkbildning. Dessutom har kvinnor i allménhet ligre oljeutsondring fran hudens
fettlager vilket gor att kvinnors hud blir torrare och tunnare och dirmed mer
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kinslig for aldrandets effekter.

Alla de hir faktorerna som bidrar till att kvinnors hud &ldras snabbare blir innu
mer patagliga nir hormonerna bérjar variera i klimakteriet. Nir dstrogennivierna
minskar producerar hudens talgkértlar mindre fett och det underliggande fettlagret
blir tunnare. Utan sina naturliga mjukgorare har huden en tendens att torka ut
littare och forlora sin mjukhet vilket dr tecken pa att du gar in i den vata-dominerade
delen av livet. Hudens yttersta skyddande lager tunnas ocksa ut vilket gor det mer
ljuskinsligt och mer ldttirriterat av torrt och blasigt vdder. I det att skinnet blir
mer kinsligt 6kar risken for infektioner, inflammationer, dermatit, solbrinna och
allergener. Sett i ljuset av doshorna si dkar den hir stressen pa huden pitta-dosha
vilket gor att huden blir innu mer irriterad.

Andra strukturella forindringar sker ocksd i klimakteriet. Blodflodet till
huden minskar med aldern vilket gor att huden fir mindre niring och liker sig
langsammare. Brist pé fett orsakat av hormonvariationer och 6kande vata minskar
hudens niringstillforsel ytterligare. Undernird hud blir blek, livlss, firglos och
matt, som om den héll pé att sviltas bort. Kollagenbildningen minskar ocksa vilket
ocksa minskar hudens fasthet och elasticitet.

Katerinas berdttelse
Katerina ir en femtiodttadrig forfactare frin Kalifornien som har foljt de program
jag rekommenderar i boken i flera dr. Hon har ocksi varit pi min klinik och fatt
Mabharishi Panchakarmabehandling. Hon var si néjd med effekterna av MAV att
nir jag frigade henne om hon kunde skriva en kort berittelse om sina erfarenheter
sa blev hon fortjust. Hir foljer hennes berittelse i hennes egna entusiastiska ord:

”Wow! Vad har du gjort? Du ser ut att vara tio ir yngre.” Det 4r vad jag far hora
hela tiden sedan jag borjade med Maharishi Ayurveda i klimakteriet. Jag méste
erkinna att jag oroade mig for klimakteriet. Jag trodde att min hud skulle bli s,
mina muskler bli slappa och att jag skulle bérja se ut som min farmor — aldrad i
fortid. Hormonbehandling verkade vara det magiska piller jag behovde sa jag tog
det. Nir dr Nancy Lonsdorf foreslog att jag skulle folja Maharishi Ayurvedas rad
for klimakteriet och sluta med hormonerna tinkte jag: ”Sa far det bli, jag kommer
att vara frisk men jag kommer att se ut som min farmor.”

Efter att ha foljt hennes rdd och behandlingar sa ir jag verkligen friskare men tro
mig — jag ser inte alls ut som min farmor. Med de enkla kost- och livsstilsriden fran
Mabharishi Ayurveda ser jag bara yngre och yngre ut till - mina vinners avundsjuka.
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Jag kiinner mig yngre och friskare nu 4n jag har gjort pA manga ar. Nir min skolklass
hade sin fyrtiodriga atertriff sa mina gamla klasskamrater att jag sag precis likadan
ut som for fyrtio ar sedan férutom att jag hade en mycket starkare utstralning.
Nyligen sa en frimling till mig pa en konferens: "jag hoppas att du kinner dig lika
bra som du ser ut!” Och det gor jag.

Maharishi Ayurvedas metoder for hudvard

MAV:s metoder f6r behandling av huden ir framf6r allt holistiska. De bygger pa
forstéelsen att din hud 4r en del av hela kroppen precis som en arm eller ditt huvud.
Huden i ansiktet i4r inte annorlunda 4n den hud som ticker resten av kroppen
och den paverkas av omgivningen och av din kost. Dirfor, vilka hudterapier vi 4n
anvinder for ansiktet i MAV sé inkluderar de hela huden, hela kroppen och hela
miénniskan.

MAV utnyttjar din huds naturliga intelligens for att ge specifika rad for kost,
livsstil och hudvard. De kost- och livsstilsrdd som jag gav f6r var och en av doshorna i
kapitel 4 kommer att befrimja din huds hilsa och skénhet. Dessutom kan kunskap
om din specifika dosha-hud hjilpa dig att férebygga, diagnosticera och behandla
hudproblem nir de uppstar.

Din doshiska hudtyp

For enkelhetens skull kan vi éversitta kroppstyperna till hudtyper. Jag kommer att
beskriva varje hudtyp med avseende pa dess hudkvalitet, kinslighet for specifika
problem och idealiska vard. I det att du ldser beskrivningarna av hudtyperna kan
du f6rsoka identifiera vilken som 4r din egen. F6lj sedan mina rad for varje obalans
som du kan tinkas kiinna av.

Vata-hud

Vata bestar av elementen luft och rymd. Om du har vata-hud kommer den att
vara torr, tunn, finporig, kinslig och kinnas kall. Om vata-hud blir obalanserad
kan den bli mycket torr och kanske grov och flagnande. Den stérsta utmaningen
for hudens skonhet 4r dess kinslighet for tidigt aldrande. Din hud riskerar att bli
rynkig tidigare 4n andra skonhetstyper och om din matsmiltning inte ér i balans
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kommer huden att borja se matt och gra ut ganska tidigt i livet. Dessutom kan din
hud vara kinslig for torr eksem och liknande dkommor.

Pitta-hud

Pitta-dosha bestdr av elementen eld och vatten. Om du har pitta-hud ir den ljus,
mjuk, varm och medeltjock. Ditt har dr antagligen tunt och rakt och ofta rott,
brunt eller blont. Huden tenderar dt det rosa eller rodaktiga héllet och kan ofta ha
miénga friknar och foédelsemirken.

Utmaningarna f6r din hudtyp handlar om tendensen att fi utslag, rosacea,
acne, leverflickar eller pigmentadkommor. Eftersom du har mycket eld i din
konstitutionen tal huden inte mycket hetta. Av alla hudtyperna si ir pitta den som
dr mest kinslig for solbrinna och som ldttast kan utveckla solrelaterade skador med
tiden. Solariesolning och angbehandlingar 4r inte bra for din hud. Medan vata-hud
blir skadas av mental stress sa brukar pitta-hud vara kinslig f6r emotionell stress
sasom undertrycke ilska, frustration eller forbittring.

Kapha-hud

Kapha-dosha bestir av elementen jord och vatten. Om du har kapha-hud s3 ir
den tjock, oljig, mjuk och sval. Huden ir blek och haret dr tjocke, vigigt, fett
och mérke. Kapha-hud blir ofta rynkig mycket senare i livet 4n vata- och pitta-
hud. Om kapha-hud ir obalanserad kan det visa sig i form av forstorade porer,
fet hud, pormaskar och vitskeansamling. Kapha-hud ir ocksid mer kinslig for
svampinfektioner.

Ayurvedisk hudvard for de olika hudtyperna

Hudvarden inkluderar rening och aterfuktning av huden liksom att se till att den
far tillrickligt med niring. F6lj raden for respektive hudtyp nedan f6r en ungdomlig
hud full av lyster.

Vard av vata-hud

P4 grund av rymd- och luftelementens dominans i vata blir hudens férméga att
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bibehillasin fuktighet begrinsad. Dirfor handlar virden mycket om fuktitergivning.
Huden behéver fukt bade inifran och utifran. Drick minst dtta glas vatten om dagen
och 4t mycket, s6t saftig frukt for att ge huden fukt inifrin. Smérj in huden med
en fuktgdrande lotion tvi ginger om dagen for att ge den fuke utifrin. Fuktgorare
baserade pa de urdldriga vediska texterna dr 6verldgsna for vata-hud. Eftersom vata-
hud ir tunn och kinslig mar den inte bra av de starka kemikalier som finns i de
flesta moderna fuktkrimer. Diérfor 4r det vikeigt att anvinda en fuktkrim som inte
innehaller konstgjorda konserveringsmedel eller liknande.

Recept for vata-rening. Foljande tvilersittning baserat pa mjolk, havre och
likemalva hjilper dig att ge niring och fuke till din vata-hud. Den ger ocksa en
siker och nirande rening som ger fasthet och lyster utan att ha nigra uttorkande
eller irriterande effekter vare sig pa ling eller kort sikt.

70% havregryn

10% likemalva

10% sarsapill

10% lavendelblommor

Gor en stor sats av de hir ingredienserna och forvara torrt. Varje gang du tvittar
ansiktet och kroppen, ligg tvd matskedar i en pase av tunt bomullstyg och doppa
i ljummen ekologisk mjélk. Badda ansiktet och kroppen och skélj i fem minuter.
Smérj in ett mycket tunt lager ren aloe vera gel eller mandelolja som avslutning.
Men om du har mycket orenheter under huden kommer den inte att tala ren olja.
Tillsdte dd en blandning av 99 procent rosenvatten och 1 procent ylang ylang
olja efter tvittningen. Anvind bara naturliga, nirande och fuktgivande dag- och
nattkrimer, helst sidana som innehéller balanserade ayurvediska orter.

Vard for pitta-hud

For att virda din pitta-hud bor du se till att anvinda sidant som lugnar huden
liksom att skydda huden for sol och hetta. Liksom vata-hud ir pitta-hud mycket
kinslig och blir ldtt irriterad av preparat som innehaller syntetiska kemikalier. Se
till att inkludera ghee och rosenbladspasta i din kost. At frimst svalkande, s6t mat
och undvik starka kryddor. En massage med kokosolja innan duschning ir ett
underbart sdtt att bade svalka pittan och ge fuke till din kinsliga hud. P4 utsidan
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mér din hud bra av en hogkvalitativ fuktkrim med orter som lugnar nerverna
i huden. Fuktgorare baserade pé ingredienser utan irriterande tillsatser si som
foreskrivs i de klassiska vediska texterna ir det bista sittet att ge fuke till kinslig
pitta-hud och niring till kinslonervernas dndar.

Receptfor pittarening. Pitta-hud behéver en svalkande och nirande rengéringskrim
baserad pa foljande recept:

70% havregryn
10% rosenblad
10% sarsapill

10% rott sandeltri

Anvind pa samma sitt som for vata forutom att du anvinder rumstempererad
mjolk. Efter rengéringen kan du applicera en blandning av 80% kokosolja och
20% jojobaolja pa huden. Aterigen, om huden innehéller mycket orenheter til den
inte olja sirskilt bra och ddrfor bor du anvinda rosenvatten som ovan (men byt ut
ylang-ylang oljan mot jojobaolja). En naturlig, nirande och fuktgivande dag- eller
nattkrim helst en som innehéller balanserade ayurvediska orter rekommenderas
for att bibehalla fukten som du har fitt genom ovanstiende behandling och for att
ytterligare skydda och ge niring till huden.

Vard for kapha-hud

Nyckeln till skonhetsvard for kapha-hud ligger i limplig rengéring eftersom kapha-
personer ofta ackumulerar mer orenheter 4n de andra kroppstyperna. Undvik tung,
fet, kall eller s6t mat. Anvind starka kryddor som ingefira och svartpeppar. At
mycket frukt och gronsaker for att stédja rening inifran.

Din kapha-hud behover djuprengdras ofta genom att anvinda lera for att
exfoliera huden och fi bort orenheter som d6d hud och ama. MAV rekommenderar
att du forst 16sgor orenheterna genom att smorja huden. Utvindigt dr det bra med
en fuktkrim av hog kvalitet som hjilper till att fa bort restprodukeer. Sirskilt de
produkter som féljer ayurvediska rekommendationer ér limpliga for att ge fuke at
kapha-huden samtidigt som de tar bort orenheter.
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Recept for kapha-rening. For att rena din kapha-hud, anvind féljande:

70% havregyrn
10% apelsinskal
10% sarsapill
10% havrekli

Anvind pa samma sitt som ovan férutom att du anvinder varm mjélk. Efter att
du har rengjort huden bér du smérja in en naturlig, hemgjord toner. Blanda tre
delar rosenvatten och en del aloe vera gel (helst firsk frin plantan eller frin ett
rent preparat utan tillsatser) och applicera forsiktigt nagra droppar pa ditt ansikte.
Anvind inte nigra oljor, bara den naturliga Youthful skin cream (se nedan) eftersom
huden redan ir tillricklige fet.

Hudprodukter och behandlingar
fran Maharishi Ayurveda

Hudvardsprodukter som har framstillts enligt MAV:s principer dr unika pa sd sitt att
de stoder hudens intelligens. En vilbalanserad produkt med naturens egen likande
och nirande kraft kan vicka upp hudens eget minne av perfekt funktion. En sidan
hudvérdsproduke fungerar i lingden som en f6rindringsagent som faktiskt gor din
hud yngre genom att den upplivar varje cells minne av sin egen ungdom.

Problemet med dagens hudvardsprodukter

Tyvirr giller detta inte alls f6r de hudvardsprodukter som siljs idag. Nir du anvinder
dagens produkter far du mindre nytta 4n vad reklamen utlovar och dessutom ger
de bieffekter. De flesta ansiktskrimer som kallar sig naturliga, av spakvalitet eller
till och med ayurvediska innehiller sa lite som en procent 6rtingredienser och i
miénga fall dnnu mindre. Dessutom innehiller minga hudvérdsprodukter starka
kemiska 16sningsmedel vilka anvinds vid tillverkningen som ofta sker vid skadligt
héga temperaturer. Det kan skapa lingsiktiga skador pa hudens djupare lager i det
att det stor naturens intelligens nir den skapar nya celler.

De flesta av dagens hudvérdsprodukter ir ohilsosamma for huden eftersom
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de bygger pa tanken enkel orsak - enkel effekr och att man bara genom att blanda
in fler ingredienser kan fa fler fordelar. Men det ir inte si. Ingen modern produkt
har lyckats kombinera ingredienser pa ett sitt som ger multipla fordelar utan
bieffekter. Produkter som innehéller kemiska bestandsdelar, sasom alfahydroxisyra,
betahydroxisyra och retinal, framstills genom att viga mingden som behdvs for
att uppné den onskade rynkbekimpningen mot de bieffekter i form av torrhet,
irritation och pa sikt mer rynkor som kemikalien pa sikt dstadkommer.

Den vanliga ingrediensen alfahydroxisyra (AHA) fungera genom att peela bort
det oversta lagret av doda celler for att minska intrycket av linjer. Men manga
kvinnor uppticker att det finns problem med sidana hir hirdhinta metoder till
exempel i form av 6kad solkinslighet och torr, irriterad hy. Langvarig anvindning
av de hir produkterna kan fakriske leda till for tidigt dldrande och rynkor — inte
precis vad du tinkte dig nir du kdpte hudkrimen!

Pa vilket sitt ar MAV:s produkter annorlunda och bittre?
MAV har en helt annan syn pa hudvardsprodukter mot aldrande hud. Till skillnad

fran moderna krimer, balanserar MAV:s produkter de méinga bestindsdelar som
ingar sa att de skapar en siker synergi istillet for en farlig rora av olika dmnen.
Dessutom anvinder MAV bara naturliga 6rter istillet for isolerade kemikalier.
Den naturliga balansen i produkterna skapar balans i huden och befrimjar verklig
skonhet genom att gora huden friskare.

Hur produkterna appliceras ir ocksa viktigt. Nar du smérjer in din hud med en
krim absorberas den av hudens porer och fortsitter vidare in i blodomloppet genom
hudens andra lager. Dirfor 4r det viktigt att bara anvinda naturliga produkter som
ar fria fran syntetiska imnen. Annars kommer du att, nir du smérjer in hudkrimen,
fi in toxiska amnen (konserveringsmedel och andra tillsatser) i blodet vilket kan
skada din lever, ditt immunf6rsvar, din pitta-dosha och dirmed i férlingningen din
hud. Med andra ord toxinerna i hudkrimen skadar huden wzifrin och in och sedan

studsar de tillbaka och skadar den inifrin och us.

Produkterna i Youthful skin-serien

For din huds varaktiga skonhet rekommenderar jag produkter som ir baserade
pa naturliga ortblandningar enligt ayurvediska principer och som inte innehaller
isolerade kemiska tillsatser. Personligen anvinder och rekommenderar jag
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produkterna i Youthful skin-serien som tillverkas av Maharishi Ayurveda Products
International. De innehaller exakta kombinationer av orter som verkar tillsammans
och skapar synergi. Helheten ir storre in summan av delarna. Det tog manga ar for
Mabharishi Ayurvedalikare fran Indien och forskare frin vistvirlden att tillsammans
fi fram denna hudvérdsserie som ar mild nog for visterlindska hudtyper. Den
innehiller 9,5 procent ortextrakt — nistan tio ganger si mycket som i andra
hudvérdsprodukter. Basen ir helt naturlig och bestir av druvkirneextrakt som
fungerar som konservering, arom och antioxidant pd samma ging.

De tva viktigaste 6rterna i ansiktskrimen 4r gotu kola (centella asiatica) och
lajawanti (mimosa pudica). Gotu kola 4r en legendarisk vyasthapana vilket innebir
att den dimpar aldrande. Nyligen publicerade en fransk vetenskapsman en studie
som visar att gotu kola forbittrar kollagenbildningen i huden. Lahawanti ir kint
for sin formaga ate lika nerver bade i hudens ytliga och djupa lager och dirmed
stirka kinselsinnet. Den ir si kinslig att den fakeiske rullar ihop sig om man rér
den. Pa samma sitt gor den huden mer livlig, sensuell och balanserad.

Ansiktskrimen innehaller ocksd butea monosperma som har en exceptionell
formaga att skydda mot solbrinna och reparera solskadad hud. Den starka
pigmenteringen i dess blomma kommer frin flavonider som skyddar plantan och
ger ett fantastiskt solskydd till huden samtidigt som den svalkar, inflammerade
hudikommor av pitta-typ.

Youthful skin herbal tabler ir orttabletter som ger mentalt lugn, kinslomissig
tillfredsstillelse och den ritta balansen i hudens temperatur, fukt och elasticitet.
Den ger niring till det som MAYV kallar robini-lagret i huden. Detta fungerar som en
overging mellan huden och blodet. Tabletterna ger ocksa niring till uppbyggandet
av friska vivnader och kroppsvitskor. Orterna som ingar dr lahawanti, ashwagandha,
lakritsrot, gotu kola och saffran som alla har tillretts pa naturligt sitt for att hjilpa
kroppen att ta upp och dra nytta av deras egenskaper.

Varfor jag anvinder och rekommenderar youthful skin-
produkterna

De hir produkterna tillverkas pa ett sitt som skyddar naturens intelligens, den
djupgdende likande kraften som finns i varje ort. Inom MAV kallas den hir
noggrannheten sanskar vilket innebdr att man skyddar den molekylira nivin frin
hetta och kemikalier under varje steg av tillverkningsprocessen. Denna noggrannhet
gor att de hir produkterna fir odvertriffad kraft och renhet.

258



11. DIN HUD - ETT PROGRAM FOR EVIG SKONHET

I kliniska tester gjorda av ett oberoende laboratorium visade sig youthful skin
cream kunna minska rynkor med i genomsnitt 33 procent pa en manad och 40
procent pa bara tre minader. Fuktbalansen forbittrades med 23-70 procent och
klarheten och fastheten med 24 procent pa samma tid.

Inom Maharishi Ayurveda vet man att kraften hos orterna varierar mellan olika
arstider, mancykler och tider pa dagen. Orterna i youthful skin-serien skérdas i
exake ritt tid vilket gor dem hundra ganger mer kraftfulla. Efter skorden maste
varje planta inspekteras, sorteras, tvittas och lagras pa ett unike sitt for att forhindra
att den forsimras. En stor andel av varje skord sorteras bort eftersom den inte
uppfyller MAV:s strikta krav pa renhet, mognad och kraft.

Slutligen har det értlaboratorium dir produkterna tillverkas fatt en prestigefylld
utmirkelse fran indiska regeringen for sin hoga farmaceutiska kvalitetsnivéa. De dr
ocksa certifierade av ISO.

Produkternas renhet, effektivitet och dkthet ar naturligtvis viktiga men vad som
dnda 4r viktigast for mig som likare (och kvinna) ir deras mildhet. Jag har anvint
dem under fem ar i min klinik och inte en enda av mina patienter har fatt nigra
bieffekter av dem. Aven kvinnor med vildigt kinslig hy tal dem vil. (Om du har
vildigt kinslig hy ér ett tips att fukta huden med rosenvatten innan du anvinder
dem.) Och fastin de ir s milda si ger de jdttebra resultat.

Alla ayurvediska spabehandlingar ar inte likadana

Man behéver vara lite forsiktig med tanke pa att alltfler behandlingar och
hilsocenter nu annonseras som “ayurvediska”. De klassiska vediska texterna ir
fyllda av behandlingar och preparat som Indiens kungliga familjer har anvint
under minga hundra dr. Vissa av dessa har blivit mer vilkinda exempelvis att skélja
huden med massor av mjélk, att anvinda blomvatten for att rena ansiktet och
kroppen liksom lerbehandlingar f6r huden och héret. Men alla forstar inte vilken
precision som krivs for att sikerstilla att de 4r 100 procent effektiva och inte har
nagra negativa bieffekter.

I minga span anvinds vediska behandlingar utan att de som utfér dem har en
djupgiende kunskap om MAV och olika hudtyper. Sirskilt om du har kinslig hud
maéstedusetillattde terapeuternaduanlitardrvilutbildade. Tyvirrir devisterlindska
terapeuter som anvinder ayurveda ofta inte sirskilt erfarna och kan litt anvinda
produkter som inte 4r limpliga for en viss hudtyp. Dessutom ir de behandlingar
som har anvints framgéangsrikt under lang tid i Indien inte nédvindigtvis limpliga
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for visterlindsk hud. Jimf6rt med indier har vi vésterlinningar ofta tunnare hud
som 4r mer kinslig f6r temperaturskillnader, tryck och vissa orter.

Maharishi Panchakarma och tidlos skonhet

Under min sjuttonariga erfarenhet av Maharishi Ayurveda har jag funnit att det
mest kraftfulla sittet att gora ansiktet och kroppen yngre ir en korreke utfrd
panchakarmabehandling. De av mina patienter som tar en femdagarsbehandling
minst en gang om dret (eller dnnu hellre tvi ginger om aret) verkar faktiskt inte
aldras alls. De far ocksa firre och firre hilsoproblem for varje ar, istillet for fler och
fler som de flesta far nir de blir ildre.

Forutom de enorma fordelarna for hilsan kan effekten pa utseendet och den
skénhet du utstrilar vara nirmast chockerande. Flera kvinnor har berittat f6r mig
att efter panchakarmabehandlingen skrinlade de planerna pa ansiktslyftning som
de hade haft eftersom si minga vinner och bekanta redan pipekade hur vackra de
var! En kvinna fick till och med en fraga frin sin bista vininna om hon hade gjort
en ansiktslyftning.

De hir fascinerande foryngringseffekterna fair man genom att géra “varje
kroppsdel fylld av lycka” vilket 4r Ayurvedas definition pa skénhet. Den renande
kosten, utrensningsterapierna och de varma oljebehandlingarna som panchakarma
bestar av verkar bade frin insidan och fran utsidan sa att de effektivt renar och
skinker ungdomlig vitalitet till varenda kroppsdel. Detta helhetsmissiga sitt att
skapa hilsa ger bade en ren, hilsosam, vacker kropp och ett utvilat sinne som
utstrilar lycka — den viktigaste komponenten i tidl6s skonhet.

Nigra slutliga ord om ojas

Du kanske kommer ihag att ojas ir ett sanskritord for den mest forfinade och
subtila fysiska essensen i en frisk kropp. De idr din immunforsvarsstirkande, anti-
aldrande lyckofaktor som genomtringer dina vivnader nir ama rensas bort. Ojas
ansvarar for att underlitta all kommunikation mellan sinnet och kroppen och fér
att forstirka naturens intelligens pa alla nivaer. Nir din niva av ojas dr hég har din
hud en hilsosam lyster, dina 6gon strélar av inre ljus, ditt immunforsvar ér starke
och du kidnner dig full av energi och kraft. Dessutom gor ojas att man lever lingre;
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det 4r ett anti-aldrandemedel som du skapar inom dig sjilv. For varaktig skonhet
efter klimakteriet bor du se till att stodja produktionen av ojas i kropp och sinne.

Det bista sittet att gora det dr att gi bortom stress och problem genom att
utdva transcendental meditation. Med hjilp av TM kan du fi ett djupt inre lugn
och en fullstindig frihet frin oro, tvé saker som ir grunden i andlig utveckling. De
vediska texterna skriver att efter meditationen sa lyser ojas fran ditt ansikte. Dirfor
rekommenderar de till och med att du duschar eller tvittar dig innan och inte efter
din morgonmeditation sé att den subtila ojas kan finnas kvar pa huden och ge dig
styrka under hela dagen.

Eftersom huden ir en férlingning av ditt sinne och ditt nervsystem ir ditt
kinslomissiga vilbefinnande avgorande for din huds hilsa och utstralning. For
varje kvinna som vill uppné och bibehilla varaktig skonhet, rekommenderar jag
starkt att utveckla den inre lycka som kommer av daglig meditation.

En av mina frimsta mentorer, en ayurvedisk hudlikare, berittade att hans far
som hade varit hovlikare at Indiens senaste kungafamilj brukade siga: "alla lyckliga
varelser dr vackra och alla vackra varelser ir lyckliga. Det finns ingen skonhet utan
lycka och ingen lycka utan skonhet.”

Alder ir ingen begrinsning nir det giller lycka. Faktiske r det si att ju ildre
och klokare vi blir desto storre blir vir formaga att kdnna inre lycka. Nir vi vixer i
visdom och inre fullindning utstrilar vi helt naturligt mer kirlek, gladje och fridfull
elegans till minniskorna omkring oss. Lika sjilvklart som en klar sj6 dterspeglar
solens skinande stralar sd utstrilar vira ansikten och vért sjilv en strilande skonhet
nir vart inre dr upplyst av lycka och fullkomning. Nir vi efter fyrtiodrsaldern gir in
i nista etapp av livets resa r rddet frin Maharishi Ayurveda: *Ta hand om dig sjilv,
var glad och lat din inre lycka floda ut — stréila ut din naturliga skonhet och frid «ill
minniskorna omkring dig, och genom dem till hela virlden."
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