Czy Twoja Vata potrzebuje rownowagi?

Przygotowatam dla Ciebie kilka podstawowych zalecen dotyczacych trzech najczestszych
dolegliwosci zwigzanych z zaburzeniami Vaty.

Chciatabym, zebys$ podeszta do sprawy z petnym zaangazowaniem. Zastanéw sie jaka jedng
rzecz mozesz zrobi¢ dla siebie, aby pomédc sobie w odczuwanych dolegliwosciach.

Podejmij zobowiazanie i ustal, kiedy zaczniesz wprowadza¢ zmiany. Nie musisz od razu
wdraza¢ w zycie kazdego z zalecen. Zacznij od drobnych kroczkéw. Zamiast zimnej wody,
napij sie cieptej, a idac na spacer pamietaj o wetnianych rekawiczkach. To proste, widzisz?

1. Zimne dtonie i stopy

Ogrzewanie

To podstawowe zalecenie, ktére jest bardzo proste: dbaj o ciepto. Istnieje na to szereg
sposobdéw. Podstawowym jest to, zeby$ zwracata uwage na to, z czego zrobione s3 Twoje
ubrania. Wetna, nawet jesli delikatnie gryzie, skutecznie ogrzeje Cie w chtodniejsze dni.

Duza pomoc przyniosg Ci tez ciepte skarpety i rekawiczki. Jesli podczas przebywania w
domu czujesz zimno, zaopatrz sie w ciepty termofor. Nie wahaj sie tez przed siegnieciem
po ciepty, polarowy koc.

Rozgrzewanie

Kolejnym elementem jest rozgrzewanie, przede wszystkim poprzez dodawanie do jedzenia
czy napojow odpowiednich przypraw, takich jak: imbir, pieprz cayenne, chilli, cynamon,
gozdziki. Na koncu tego pdf znajdziesz link do ebooka “Przyprawy w Ajurwedzie”, ktéry
pomoze Ci pogtebic ten temat.

Pomysl o odwiedzeniu sauny lub, jesli nie masz takiej mozliwosci (i nie masz ku temu
przeciwskazan zdrowotnych), wez kilkunastominutowa, goraca kapiel.

Na wieczér zafunduj sobie moczenie rak i nég w goracej wodzie, z dodatkiem soli. Zaledwie
dziesie¢ minut dziennie potrafi zdziata¢ cuda!

Masaz cieptym olejem
Mozesz siegng¢ po dobrej jakosSci olej sezamowy lub olej musztardowy, ktéry ma
dodatkowe dziatanie rozgrzewajace. Po masazu wez goracy prysznic, bez uzycia mydta.

Jesli nie dysponujesz duzg iloscig czasu, mozesz zastgpi¢ masaz olejowy szczotkowaniem
ciata na sucho. To zabieg, ktéry skutecznie pobudzi krazenie i doda energii Twojemu ciatu.
Polecam Ci réwniez Su Dzok - prosta metode akupresury, wykonywang przy pomocy
wateczka lub pierscienia.

Jaka jedna rzecz zrobisz dla swoich zimnych dtoni i stop?
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2. Zaburzenia jelitowe: wzdecia i zatwardzenia

Ciepte i gotowane jedzenie

Wspotczesnie mozna spotka¢ sporo dietetycznych nowinek w postaci kolorowych satatek
czy zimnych smoothies z nasionami chia. Paradoksalnie, te zdrowe propozycje przysporza
Ci jeszcze wiecej dolegliwosci jelitowych.

Najlepiej beda Ci stuzyty lekkostrawne, pozywne positki, spozywane na ciepto w spokojnej i
przyjaznej atmosferze. W miare mozliwosci zadbaj tez o to, zeby byty przyrzadzane na
Swiezo, z lokalnych i sezonowych sktadnikéw.

Odpowiednie ttuszcze

Aspekt odpowiedniego ttuszczu w diecie jest bardzo wazny. Jedzenie, ktére bedzie zbyt
suche (np. wafle ryzowe) lub nie bedzie zawierato wystarczajace;j ilosci ttuszczy, dodatkowo
nasili Twoje objawy.

Przy problemach z trawieniem Ajurweda poleca przede wszystkim masto klarowane (ghee)
i paste sezamowg (tahini). Przepis na masto klarowane znajdziesz na naszym blogu, a
bezposredni link do przepisu - na koricu tego pdf.

Duzo wody, najlepiej cieptej

Nawet, jesli nie lubisz smaku wody, warto, zebys$ sprobowata sie przekonaé. Wptywu wody
na nasz organizm nie da sie zastgpi¢ niczym innym - ani sokiem, ani herbatg. Smak wody
mozesz zmieni¢ kawatkiem cynamonu, cytryny albo listkiem miety.

Ten aspekt jest tym wazniejszy, jesli czesto towarzyszy Ci filizanka kawy, ktéra dodatkowo
wyptukuje wode i mineraty z Twojego organizmu.

Ajurweda szczegélnie zaleca picie wody serwowanej na ciepto, ktéra wptywa kojaco na
Twoéj uktad trawienny. Zacznij wdrazanie tego nawyku od rozpoczynania dnia od cieptej
wody, a potem stopniowo zacznij zwiekszac ilos¢ wypijanych szklanek.

Jaka jedng rzecz zrobisz dla swoich zaburzen jelitowych?

3. Problemy z koncentracjg

Umiarkowane korzystanie z internetu

WezZ sobie to zalecenie do serca i unikaj ekranéw, zwtaszcza w godzinach wieczornych.
Sprawdzanie maila przed snem, przegladanie Facebooka czy czytanie wiadomosci na
portalach informacyjnych - to wszystko jeszcze bardziej pogarsza Twoja koncentracje, a
dodatkowo nie utatwia zasypiania.
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Wyznacz sobie okreslony czas na bycie online i dbaj o to, aby mie¢ czas na bycie offline - to
w koncu w nim dziejg sie najpiekniejsze chwile!

Szczegélnie polecam Ci eksperyment i spedzenie weekendu bez komputera i telefonu.
Poczujesz, ze naprawde natadowatas baterie i wrécisz do codziennego zycia z podwdjna
energia.

Skoncentrowanie sie na jednym zadaniu i kofczenie projektow

Masz miliony pomystéw, ale nie masz wystarczajgcego czasu i sit na ich realizacje?
Zaczynasz cos$, a potem zmieniasz zdanie i bierzesz sie za kolejna rzecz? Skoncentruj sie na
jednym zadaniu i doprowadz je do konca. Zobaczysz jak bardzo Cie to wzmocni i doda
skrzydet do podejmowania kolejnych wyzwan.

Ogranicz multitasking - to iluzja, ktéra sprawia, ze sadzimy, ze jesteSmy efektywni a tak
naprawde tracimy ogromng ilos¢ energii na przetaczanie sie miedzy zadaniami. Rob jedna
rzecz na raz. Dopiero po tym, gdy ja skonczysz - zacznij kolejna.

Regularny seni cisza

Bez wzgledu na to, co sie dzieje, potrzebujesz regularnej pory snu. Ajurweda zaleca
ktadzenie sie spa¢ przed 22.00. To moment, kiedy nasze ciato zaczyna proces regeneracji -
jesli mu na to nie pozwolisz, szybko odbije sie to na Twoim zdrowiu.

W parze ze snem idzie potrzeba regularnego przebywania w ciszy. Wspotczesne zycie jest

petne hatasu i ciggtych wrazen, co prowadzi do tego, ze stajemy sie przebodzcowani. Cisza
to towar deficytowy, najlepiej szukaj jej wsrdd zieleni i natury.

Jaka jedng rzecz zrobisz dla swoich problemow z koncentracj3?

Przydatne linki

Przepis na masto klarowane

Przepis na herbate balansujaca Vate

Bezptatny ebook “Przyprawy w Ajurwedzie”
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https://agni-ajurweda.pl/jak-zrobic-maslo-klarowane-filmik/
https://agni-ajurweda.pl/herbata-balansujaca-vatte-dr-vasanta-lada/
http://kurs.agni-ajurweda.pl/ebookprzyprawy

