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Kadangi mano mama japoné, o tétis - ispanas, mokiausi
dviejy itin skirtingy kulttry. Nors augau Barselonoje, lan-
kiau japonigkas pradine ir pagrindine mokyklas, be to, vai-
kystéje kasmet po keleta vasaros ménesiy praleisdavome
pas mano senelius Japonijoje. Panirdavau j visigkai kitokig

aplinka nei Ispanijoje.



12 | Jvadas

Viesédamos Japonijoje su sese kasryt keldavomes 6 va-
landa ir mikliai apsirengdavome - skubédavome palyde-
ti senelj | parka. Pamenu, kaskart atsibusdavau jausdama
drugelius pilve. O senelis vis nustebdavo: ,O! Jau pakirdo-
te? Paimkime uzkandziy koi [japonigkiesiems karpiams] ir
balandziams.“ | kuprine jsidédavau duonos ir ant kamida-
nos — nedidelio buitinio altoriaus $intoizmo kami galioms
pagerbti - paaukoty ryziy likuciy, kurie jau budavo spéje su-
kietéti. Susiruoge, prie namy dury apsiaudavome batus. Se-
nelis visad uzsimaukslindavo kepure ir uz rankos nuvesdavo
mus | parkg, kuriame Serdavome gyvinélius. Kol mudvi su
sese ieSkodavome graziausio, didZiausio ir pilnavidurio ci-
kados kiauto, senelis sparéiu zingsniu apsukdavo kelis ratus
aplink parka, jis grieztai laikési §io ritualo. Taip pat grieztai
mociuté laikési jproc¢io ripintis savo oda, tai atsispindéjo jos

graziame veide.

Pamenu, iSsimaudzZiusi ofuro - tradicinéje karstoje japo-
nigkoje vonioje - mociuteé atsisésdavo priedais veidrodine
komoda atlikti grozio procediry. Suktukais susisukusi plau-
kus ji tepdavosi jvairius produktus, o procediros pabaigoje
specialiais judesiais i8glostydavo veida. Nors anuomet ne-
kreipiau démesio | jos veido priezitros priemones, dabar su-
prantu, kad pirsty judesiais ji suaktyvindavo kraujotaks, tad
veido oda lengviau jsisavindavo produktus. Praéjo daugybé

mety, o mano seneliy ritualai nepakito.
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Dar vaikystéje pastebéjau, kad kiekvienoje 3alyje esama
skirtingy grozio kanony. Tuo metu Japonijoje buvo madin-
ga blyski, Svytinti ir lygi oda, lygts plaukal ir ploni antakiai.
O &tai Ispanijoje buvo madinga kuo labiau jdegusi oda ir
strazdanos, buvo populiarts pusti plaukai, o antakiai - pla-

tls ir ryskas.

standartais, paauglystéje pastebéjau, kad japony oda be
galo vyti. 1§ pradZiy maniau, kad dél konkreciy kosmeti-
niy priemoniy, juk Japonijoje kosmetikos parduotuves - di-
dziausios pasaulyje, i§ ¢ia kile daugybe garsiy pasauliniy
prekiy Zenkly. Kaskart viedint pas senelius Japonijoje man
patikdavo (ir vis dar patinka) su sese paklaidzioti po japonis-
kos kosmetikos parduotuves, kur pasitla beribe, o paklausa
jvairi ir patraukli. Cia gausu naujovisky prekiy (pavyzdziui,
juosteliy, kurios neleidZia raukytis miegant; putojanciy vei-
do prausikliy rozés formos indeliuose; greitai jsigerianciy
ranky kremy besinaudojantiesiems kompiuteriu ir t. t.).
Zinoma, véliau supratau, kad didZiausia poveikj daré ne
kosmetinés priemonés, o grieztos veido priezitiros rutinos,

kurias taiko japonai.

Daugybe mety apie veido prieZitrg mokiausi i8 japony der-
matology ir kosmetology knygy bei vaizdo jragy. Kuo labiau
gilinausi, tuo tapo aigkiau, kad pagrindiné japony ,amzinojo

grozio® paslaptis yra ne tik griezta kosmetikos priemoniy



Musy veide yra

daugiau kaip 30 raumenuy,
kuriuos né nenutuokdami
kasdien naudojame.

Nuolat tam tikru budu
judindami dazniausiai
naudojamus raumenis,
pagerinsime kraujo apytaka,
prisotinsime oda deguonies
ir iSgausime odos

pakelimo efekta.

Visa tai savo ruoztu
sumazins kasdien

patiriama jtampa, kuri kenkia
musy odos buklei.
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naudojimo rutina, bet ir papildomos priemonés - masazai
bei veido jogos pratimai. Tai mane jkveépe sukurti asmeninj
jutubo kanalg, jame dalinuosi japony grozio paslaptimis ir
japonisku gyvensenos stiliumi, kuris gerina psichine bei fi-
zine savijautg. Mano kanale rasite daugybeés perzitry sulau-
kusiy veido jogos ir masazy vaizdo jrady. Be to, esu gavusi
daugiau kaip 2000 komentary su padékomis, nemazai Zzmo-
niy man asmeniskai ragé, kad kurj laikg praktikave pratimus
ar masazus jie sulaukdavo klausimuy, ar néra chirurgiskai pa-

sidailine veido.

Kaip Zinome, gyvenimo budas ir mityba taip pat daro jtaka
odos spindesiui, bet tinkama odos priezitros rutina, veido
joga ir masazal tg spindesj tik dar labiau i8ryskins. Odos
priezitira neapsiriboja kokybisky produkty naudojimu, svar-
bu veido joga ir masazais stiprinti raumenis bei juos atpalai-

duoti. Taigi veido groZzj puoseléjame ir i§ vidaus.

Supratau, kad odos bukle jmanoma pagerinti nepriklauso-
mai nuo zmogaus amziaus. Svarbiausia - jgyti pakankamai
Ziniy Sia tema ir skirti laiko odos priezitirai. Nors prieZitrg
galima vadinti ir disciplina, mieliau laikau tai galimybe kas-

dien pasilepinti.






5/

VEIDO JOGA
IR ATSKIRU ZONU
MASAZAI






Japony veido jogos paslaptys | 61

Netrukus pristatysiu mégstamy veido jogos pratimy su is-
samiais paaiSkinimais santrauka. Kaip ir minéjau pradzio-
je, pastaruosius metus ieskojau estetiniy problemuy, kurios

kankina mano jutubo kanalo sekéjus, sprendimy.

Knygoje pateikiu meégstamiausius konkreciy veido sric¢iy
priezitros ir jauninimo pratimus. Jie suskirstyti pagal veido
zonas, tatiau patys jsitikinsite, kad greta naudos specifinei
zonai, sykiu dirbs ir daugybe kity veido raumeny. Siuo atve-

ju, mankstos skirtos padéti konkreciai sriéiai.

Atsizvelgdami | poreikius ir turimg laika, pasirinkite vieng
ar kelis pratimus. Prie kiekvieno pratimo rekomenduojamas
atlikimo intervalas ir trukmeé. Kitame skyriuje rasite pratimy
sekas, kurias galima atlikti jvairiomis progomis. Sitlau atsi-
rinkti patinkandius pratimus ir susikurti savo serijg, atsizvel-
giant i veido dalj, kurig norite padailinti. Pratimai gali bati
atsirenkami ir pagal trukme ar konkrety jusuy poreikj. Juk
visi kartkartémis pernakt nesudéje bluosto nubundame su
baisiais ratilais po akimis ar istine lyg balionas po gausios

vakarienés? Veido joga ir su tuo padeda kovoti.



62 | Veido joga ir atskiry zony masazai

VISU PIRMA APSILKITE

Pries veido joga rekomenduojama atlikti trumpute manks-
ta ar masazg peciy ir kaklo kraujotakai suaktyvinti. Nors tai
néra butina, pratimai bus veiksmingesni. Juk jtempus kaklo
ir pec¢iy raumenis, susitraukia kraujagyslés, todél sutrinka
kraujotaka ir limfotaka. Dél to glemba veidas, atsiranda pa-

gurklis, o veida ir kakla ivagoja rauksles.

Tad pries atliekant bet kurj Sios knygos pratimg sitlau
trumpai ap8ilti. Jei neturite laiko, pasportave ar pramanksti-

ne Sias kino sritis, i8kart uzsiimkite veido joga.
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| 1 pratimas |

ATPALAIDUOKITE PECIUS

Stovédami tiesia nugara,
pritraukite peéius prie ausy,
2-3 sekundes stipriai jtempe
palaikykite ir su iskvépimu
nuleiskite.

Sj pratima galite
atlikti 10 karty ar
30 sekundziy kartoti
tiek, kiek spéjate.

N\ A

W
PATARIMAS Pedius kelkite negailédami jégy, o paskui staigiai juos ,numeskite®,
taip ,,paleisite” jtampa.
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| 2 pratimas |

KAKLO MANKSTA

Ranka uzdékite ant priedingo
peties ir istempkite kaklg }
rankai prie$inga puse.

Letai ir giliai kvépuokite,
pastebékite, kaip jsitempia
kaklo raumenys.

Sioje padetyje
isbukite
15 sekundziy,

-

paskui pratima
atlikite su kita
puse.

Pratimo metu neturi skaudéti. Turite jausti malony tempima.
Atsipalaiduokite ir mégaukiteés, tai juisy akimirka.
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| 1 masaZas |

ATPALAIDUOKITE KAKLO RAUMENYNA

Pasukite galva j Song ir prieSinga ranka stumdydami aukstyn Zemyn
masazuokite kaklo raumenis (spauskite smiliaus, didZiojo, bevardzio
ir maZojo piréty pagalvélémis).

Pratima kiekvienoje
kaklo puseéje atlikite
po 5 kartus.
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| 2 masaZas |

ATPALAIDUOKITE PECIUS
IR SUAKTYVINKITE LIMFOTAKA

Ranka suimbkite priedinga
petj (3alia kaklo) ir lengvai
spausdami delnu jstrizai
slinkite link raktikaulio.

Pakaitomis tarsi piestuméte kryziy

masazuokite desinj ir kair] petj arba,
jei patogiau, keliskart pamasazuokite
vieng Song ir pereikite prie kito.

Kiekvienoje
puseéje pratima
atlikite bent
5 kartus.
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Veide jego - detimtmedius Japonijoje praktil;un}urnu technika, apimanti
protimus ir veido odos masaius, kurie gering Lruujntulcq. Efginu mimikos

ravkiles, naikina nuovargio poiymius, suteikio odai stangrumo ir Svytéjimo.
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Siuje knygoje rasite apie 5O veido jogos pratimy, parengty lzumi Forasté
Onuma, naujausiy grofio ir saves priefiliros lendencijg specialistés, kurivos
galite pritaikyti pagal savo poreikivs. Taip pat rasite konkregios pro-

cedoras, padedanéios visapusitkai puoseléti natoraly save veido groij,
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