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Hammam – orientalny rytuał, który odmienia ciało i psychikę

Hammam to starożytny rytuał oczyszczania, który w ostatnich latach zdobywa popularność w Polsce. Łączy korzyści dla skóry i ciała z głębokim odprężeniem umysłu, wpisując się w holistyczne podejście do wellness i self-care. To nie tylko kąpiel – to starannie wypracowany rytuał, w którym wszystkie elementy działają tak, aby przynieść uczucie harmonii, lekkości ciała i wewnętrznego wyciszenia. 

Rytuał dla ciała i duszy
Hammam wywodzi się z tradycji tureckiej i marokańskiej, gdzie od wieków był sposobem na oczyszczenie i regenerację organizmu. Zabieg rozpoczyna się od pobytu w ciepłej, wilgotnej łaźni parowej, która stopniowo rozluźnia mięśnie, poprawia krążenie i przygotowuje skórę do dalszej pielęgnacji. Następnie wykonywany jest peeling całego ciała specjalną rękawicą Kessa, który usuwa martwy naskórek, stymuluje mikrokrążenie i sprawia, że skóra staje się promienna i elastyczna. Całość rytuału może zakończyć delikatny masaż pianą lub ciepłymi olejkami, który nie tylko koi napięte mięśnie, ale też wprowadza w stan głębokiego relaksu i wewnętrznej harmonii. 
- Hammam to rytuał, który działa na wiele poziomów – ciepło i wilgotna para stopniowo rozluźniają mięśnie i poprawiają krążenie, peeling pobudza skórę, a masaż pianą czy olejkami wprowadza ciało w stan głębokiego relaksu. To doświadczenie, które nie tylko odżywia skórę, ale też uspokaja umysł i daje poczucie wewnętrznej harmonii. Warto podejść do niego holistycznie – wtedy efekty widoczne są zarówno fizycznie, jak i emocjonalnie. Chociaż dziś hammam kojarzy się głównie z chwilą relaksu i pielęgnacjito warto pamiętać, że jego korzenie sięgają starożytności, a rytuał od zawsze łączył oczyszczenie ciała z duchowym i społecznym wymiarem życia – mówi Marta Miłosz- Sikorska, założycielka Holi Bali, salonu masażu oferującego rytuały hammam. 
Od antycznych term po osmańskie łaźnie
Korzenie hammamu sięgają starożytnego Rzymu, gdzie publiczne łaźnie pełniły funkcję zarówno higieniczną, jak i społeczną. Były miejscem spotkań, rozmów i odpoczynku. Wizyta w łaźniach i termach stanowiła integralną część życia codziennego. Z czasem tradycja ta trafiła do Imperium Osmańskiego, gdzie łaźnie stały się miejscem rytuałów oczyszczających, spotkań towarzyskich i przygotowań do ważnych wydarzeń rodzinnych. To właśnie Turcy rozwinęli rytuał w bardziej ceremonialnym kierunku. 
Architektura hammamów, z kunsztownymi mozaikami, marmurowymi ławami i kopułami wpuszczającymi delikatne światło, tworzyła atmosferę spokoju i wycieszenia. Hammam stał się praktyką holistyczną, równocześnie oczyszczał ciało, uspokajał umysł i stanowił chwilę zatrzymania w codziennym życiu. 
Współczesny hammam – holistyczna pielęgnacja i relaks 
Dziś rytuał hammam dostępny jest w ośrodkach wellness i spa na całym świecie i choć najpopularniejszy wciąż jest w Turcji, to w Polsce również możemy znaleźć coraz więcej obiektów oferujących taką formę relaksacji. Współczesne zabiegi łączą tradycyjne elementy, takie jak gorąca, wilgotna łaźnia czy peeling Kessa z dodatkowymi elementami takimi jak masaż olejkami.
Przykładowy zabieg rozpoczyna się pobytu s ciepłej łaźni, po którym następuje peeling całego ciała. Rytuał często kończy się masażem, ciepłymi olejkami lub w bardziej tradycyjnej wersji pianą. Niektóre zabiegi mogą obejmować obie formy masaży. 
- Osoby, które spróbowały hammamu, często mówią, że to doświadczenie, które całkowicie odmienia sposób postrzegania relaksu. Ciało staje się miękkie i rozluźnione, skóra gładka i odżywiona, a umysł wyciszony. Współczesne rytuały, choć odbywają się w komfortowych warunkach spa, zachowują kluczowe elementy tradycji: łaźnie, peeling rękawicą Kessa czy użycie naturalnych kosmetyków takich jak glinka Rhassoul, czarne mydło z oliwek czy aromatyczne olejki – dodaje Marta Miłosz – Sikorska. 

Hammam to przykład rytuału wellness, który łączy tysiącletnią tradycję z nowoczesnym podejściem do zdrowia i relaksu. Dzięki połączeniu pary, peelingu i masażu, pozwala nie tylko zadbać o ciało, ale także wesprzeć wewnętrzną równowagę. W dobie rosnącego zainteresowania holistyczną pielęgnacją i wellbeingiem, rytuały tego typu stają się naturalnym sposobem na odprężenie i regenerację, dostępnym coraz częściej w polskich salonach masażu i spa.
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