Przepis
na sattwiczne sSwieta

§ Agni



Swieta - narodziny $wiatta
Swiateczny radzas
Wzmacnianie sattwy na poziomie umystu

1.Dobroczynnos¢

2.Bycie lepszym dla siebie i innych
3.Tapas - kontrola umystu
4.Kontakt z natura

5.Patrz sercem

6.Koledowanie

7.0tworz sie na rodzinng lekcje
8.1dZ na spacer!

9.Badz wdzieczna

Ptyn z fala
Wzmacnianie sattwy na poziomie ciata

1.Jedzenie nie jest najwazniejsze
2.Nie bdj sie uzywac przypraw
3.Dbaj o to, co ze soba taczysz
4.Cwicz uwaznosé w jedzeniu
5.A moze odrobina jogi?

4 sposoby na swigteczne przejedzenie
1.Herbatki i przyprawy
2.Uwzglednianie w diecie btonnika
3.Picie goracej wody
4.0dpusc kolacje i idz na spacer

Ajurwedyjskie przepisy na polskie Swieta

1.Herbata balansujaca Vate
2.Przepis na zakwas z burakéw
3.Przepis na chleb na zakwasie

g* Przepis na sattwiczne Swieta

10

10
11
12
13
14
15
16
17
18

19
21

21
22
23
24
25

26

26
30
31
32

33
33

35
36



Swieta — narodziny éwiatta

Grudzien to czas, w ktérym przygotowujemy sie na narodziny
Swiatta, narodziny nowej jakosci. To moment przesilenia

i poczatek procesu, w ktérym przybywa dnia, przez co robi sie
jakos lzej na duszy.

Swieta Bozego Narodzenia pomagaja ten stan osiagnac

i odpowiednio z niego skorzystaé. To, co sie rodzi w tym czasie,
to sattwa. ,Sattwa” to sanskryckie stowo, ktére opisuje jasnos¢,
lekko$¢, radosc i wdziecznos$é. To wyczekiwanie na cos,

co przyniesie lzejsze, pogodniejsze zycie. To stan harmonii,
spokoju i mitosci, kiedy przepetnia Cie rados¢ i wiara w to,

ze wszystko ma sens. W takim stanie najtatwiej odnosic sie

do duchowosci.

Sattwa

To stan harmonii, spokoju, rwnowagi, jasnosci, lekkosci

i piekna. Jesli chcesz petniej zrozumie¢, co to za stan,
pomysl o jakim$ przepieknym miejscu w naturze.

Na przyktad o cichej polanie, na ktérej wtasciwie nie ma
ludzi... Jest harmonia, spokdj, pewnego rodzaju obfitos¢
i jasnosc¢.

A o
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Taka energie ma wtasciwie cata natura, oczywiscie

w niezaludnionym wariancie. Miejsca, ktére tworza ludzie,
zeby sattwe kreowac i sie nig wypetniac to na przyktad
koscioty. Niezaleznie od tego, czy praktykujesz, czy nie,
przypomnij sobie, jakie masz wrazenia, gdy wchodzisz do
kosciota. Tam jest troche inny wymiar. Jest wtasnie jako$
tak spokojniej i lepiej sie mysli.

Niestety, to aspekt, ktérego w naszym Swiecie jest coraz
mniej. Coraz mniej jest takich momentéw, coraz mniej
miejsc, przestrzeni, ktore sg czyste, spokojne

i nieprzetadowane. Takich, w ktérych czujemy sie
harmonijnie i spokojnie.

Radzas

To, co dominuje w tym dzisiejszym $wiecie, zwtaszcza

w Swiecie miejskim i Swiecie bycia online cata dobe,

to radzas. To drugi z trzech stanéw, w ktérym wedtug
Ajurwedy moze wystepowac umyst. To stan aktywnosci,
dziatania, pobudzenia, poruszenia i bycia w ruchu.

Wracajac do wczesniejszego przyktadu lesnej polany,
wyobraz sobie to miejsce petne ludzi, ktérzy rozmawiaja,
stuchaja radia...
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To zycie we wszystkich swoich przejawach. Czesto to nasza
esencja korzystania z takich miejsc, jak parki, plaze,
miejskie skwery... Chodzimy tam po to, by aktywnie
spedzac czas, a nie kontemplowac nature. A spedzanie
czasu to jest wtasnie ten ruch, poruszenie i pobudzenie.
Jesli jest tego duzo, to jest to dla nas meczace.
Odpowiednia ilo$¢ radzasu pomaga nam sie rozruszac,
cieszy¢ zyciem i aktywnie z niego korzystac. Natomiast,
jesli jestesmy za bardzo zagonieni czy zabiegani, to zaczyna
nam to szkodzic.

Tamas

Wtedy pojawia trzeci stan, ktéry nazywa sie tamas. To stan
z jednej strony zastoju, ale tez odpoczynku. Stan
utkniecia i bezruchu, ale réwniez ukojenia po nadmiernym
wysitku i pobudzeniu.

Wracajac do obrazu polany, wyobraz sobie, ze trwa na niej
impreza. Ludzie jedzg, pijg, bawia sie, tancza i jest bardzo
aktywnie. A potem, jak juz tyle wypija i zjedzg, ze nic im sie
nie chce, zalegaja w bezruchu.

W tym bezruchu nic sie nie dzieje, po to, zebysmy mogli
odpoczyc i sie zregenerowac. Wydobrzec po okresie
takiej intensywnej eksploatacji.
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O stan sattwy we wspotczesnym Swiecie jest coraz trudniej.
Nasze zycie zaprojektowane jest tak, ze wymaga nieustannego
dziatania. Tego, zeby p6js¢, zrobi¢ cos$, zatatwic, kupié... Samo
otoczenie, w ktérym przebywamy na co dzien, jest coraz bardziej
zasmiecone i zagracone. Petno w nim bodzcéw, ktére sa dla nas
przyttaczajgce i pobudzajace.

WHtasnie z tego powodu od wielu lat wcielam w zycie zasade
minimalizmu. Staram sie zy¢ zgodnie z zasada ,,mniej znaczy
wiecej”. Minimalizm jest tak naprawde przepisem na to, jak
wzmacnia¢ w swoim zyciu sattwe — w swoim otoczeniu, zyciu,
pracy i relacjach z ludzmi. Po to, zeby czesciej czuc sie
harmonijnie, doswiadczajac tego stanu radosci i lekkosci.

Poprzedzajacy Swieta adwent to dobry czas, aby
sprobowac wcieli¢ w zycie idee cyfrowego szabatu
(zaczerpnetam ja z ksigzki ,,Cyfrowy minimalizm” Newporta
Cala). Sprowadza sie ona do tego, aby w ciggu tygodnia
robic sobie jeden dzien, w ktérym jeste$ w 100% offline,

w ogole nie korzystasz z Internetu: z mediow
spotecznosciowych, blogow, postéw, e-maili, portali
newsowych. Cyfrowy detoks. Jeden dzien w tygodniu.

Jak rezonuje z Toba taki pomyst? Jakie emocje w Tobie
uwalnia?

$
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Stan sattwy, za ktérym tesknimy, to wtasnie esencja swiat.
Popkultura i specjalisci od marketingu doskonale zdajg sobie

z tego sprawe i podchwytujg nasze pragnienie. Serwuj3 nam wizje
spetnionego pragnienia — czasu beztroski, ktory wiaze sie z tymi
wszystkimi migoczacymi swiatetkami, ozdobami, bombkami na
choince, smakami i zapachami. Wpatrujemy sie w ten obraz
bardzo mocno, bo bardzo mocno za t3 wizjg tesknimy.

Niestety, rzeczywistos¢ bardzo czesto okazuje sie
rozczarowujgca. Z duzej chmury oczekiwan spada bardzo maty
deszcz. Prezent wcale nie rozwigzuje naszego problemu

z obnizonym nastrojem, a choinka nie wynagradza tego, ze nie
potrafimy usigs¢ przy jednym stole i spokojnie porozmawiac.
Okazuje sie, ze nie wystarczy nakry¢ do stotu i suto go zastawi¢,
zeby stworzy¢ rodzinng atmosfere.
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Swiateczny radzas

W $wiatecznych opowiesciach czesto pojawia sie watek
zmeczenia i przepracowania. Wynika to z tego, ze swieta

i wszystko to, z czym s3 zwigzane, wymagajg w nas powstania
stanu radzasu.

Radzas dominuje w naszym wspoétczesnym zyciu, w ktorym
od rana do wieczora jestesmy zajeci. Dotyczy zaréwno ciata -
poruszania sie, sprzatania czy przektadania, jak i umystu —
planowania, zastanawiania sie, czytania, uczenia sie.

Radzas wzmaga sie przed swietami, kiedy wszystko nabiera
podwdjnego tempa. Zaczyna sie Swiateczna krzatanina. Czas na
wybieranie, zamawianie, planowanie, kupowanie, gotowanie...
To bardzo duzo dziatarn w krétkim czasie, ktére potrafiag
porzadnie zmeczyc¢.
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Czesto wyglada to tak, ze przed swietami mamy za duzo Pitty.
Jestesmy zbyt ambitni, nastawieni na realizacje dtugiej listy
przedswiagtecznych zadan. Nadmiar Pitty prowadzi do zaburzen
Vaty, czyli do stanu, w ktérym jeste$my przebodzcowani,
przemeczeni fizycznie i mentalnie.

Chcac zbalansowac zaburzenia Vaty, siegamy po rzeczy, ktére ja
réwnowaza, podnoszac jednoczesnie Kaphe. Najczesciej jest to
jedzenie (zwtaszcza stodycze i weglowodany) i bycie ciagle w tym
samym miejscu, nieruszanie sie (np. spedzanie wielu godzin na
kanapie w towarzystwie telewizora lub mediéw
spotecznosciowych).

Swieta, jak tatwo sie zatem domysli¢, w naturalny sposéb
wzmacniajg Kaphe poprzez wtasnie to, ze jestesmy bardziej
statyczni i stabilni. Duzo siedzimy, jemy i spedzamy czas z tymi,
ktérych kochamy.

Przybywa nam pare kilo, a do tego jesteSsmy zmeczeni. Nadzieja
na to, ze swieta bedg okazja do odpoczynku pryska jak mydlana
banka, pozostawiajgc po sobie poczucie, ktére ludzie wyrazaja
stowami: ,Swieta, $wieta i po éwietach”.
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Wzmacnianie sattwy na poziomie umystu

Przejdzmy zatem do zalecen, ktére pomoga Ci wzmacniac sattwe
na poziomie umystu. Po to, zebys mogta rzeczywiscie skorzystac
z tych Swigt w petni i zeby odegraty taka role, jaka jest dla nich
przewidziana.

1.Dobroczynnosé

Zgodnie z doktryng katolicka okres adwentu stuzy przygotowaniu
sie do Swiat. To czas, w ktérym chodzi sie do kosciota, modli¢ sie
i uczestniczy¢ w porannych nabozenstwach.

Jesli nie jestes$ zwigzana z Kosciotem, wykorzystaj Swieckie
sposoby, ktére mogg Cie przygotowac do $wigtecznego okresu.
Prostym, przepieknym sposobem jest dobroczynnos¢ — ta mata
i ta wieksza.

Ta wieksza jest wtedy, kiedy cos ofiarujesz. Niekoniecznie swojej
siostrze, ktéra ma juz wszystko, wiec Ty przez 3 dni zastanawiasz
sie, co jeszcze mozesz jej kupi¢. Mam tu na mysli dobroczynnos¢
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przynoszacy korzy$¢ osobom, ktére naprawde potrzebuja
pomocy. W okresie przedswigtecznym nie brakuje inicjatyw,

w ktére mozesz sie zaangazowac. Pierwszym z brzegu
przyktadem jest cieszaca sie od lat duzg popularnoscia Szlachetna
Paczka. Podobnego rodzaju zbiérek na rzecz potrzebujacych nie
brakuje.

To moze by¢ tez mata dobroczynnos¢, w trakcie ktérej dasz
komus co$ dobrego. To nie musi by¢ nic materialnego. Gest,
stowo, swéj czas. Spotkanie z kims, dla kogo od dawna nie miatas
czasu. Poswiecenie komus troche wiecej czasu, uwagi.
Ofiarowanie czego$ nienamacalnego, ale bardzo wartosciowego.

2. Bycie lepszym dla siebie i innych

Przedswiateczne tygodnie to tez czas, podczas ktérego mozesz
by¢ bardziej zyczliwa dla siebie i innych.

Jedna z moich ukochanych $wiatecznych piosenek ma w refrenie
linijke: / wish everyday could be like Christmas. Bardzo dobrze
oddaje to, co mam na mysli. Chodzi o ducha zyczliwosci

i radosci. Dzielenia sie tym szczegélnym czasem. Zatrzymania
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i refleks;ji, ze wokoét Ciebie sg ludzie, ktérym na Tobie zalezy.
| uswiadomienia sobie, ze tak jest kazdego dnia. Nie tylko
w Wigilie i Boze Narodzenie.

3. Tapas — kontrola umystu

Tapas to jedna z praktyk jogicznych, ktéra polega na tym, ze
rezygnujesz z czegos, co uwielbiasz. Po to, zeby rozluznic¢ swéj
zwigzek emocjonalny z dang rzecza.

Czyms, co Swietnie nadaje sie do treningu tapasu, sg stodycze.
Gdy zaczna sie $wieta, wszyscy bedziemy mie¢ cukru powyzej
uszu. W okresie adwentu masz wiec okazje, zeby zrownowazy¢ to,
czego za chwile bedzie o wiele za duzo.

Czemu nie ograniczy¢ stodyczy do minimum juz teraz?
To ,minimum” dla kazdego bedzie znaczyto co$ innego. Sama

rozwaz, gdzie lezy Twoja granica.

Uwierz mi, jesli przez jakis czas wyrzekniesz sie czegos, co tak
bardzo lubisz, odniesiesz z tego wszechstronne korzysci.
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4. Kontakt z natura

Chodz na spacery. Ale nie dla samego chodzenia. Tylko po to,
zeby zobaczy¢, jaki kolor ma niebo, jak wygladajg drzewa i swiat
za oknem. Badz w kontakcie z naturg, bo podnosi sattwe

i przypomina o tym, co jest sednem zycia.

Pamietaj tez o tym, Zzeby odpoczywac na biezgco. Nie czekaj do
Swiat, zaharowujac sie, zeby wszystko byto na tip-top:
posprzatane mieszkanie, ugotowane dania, wyprasowany obrus,
przygotowana rodzina... A przeciez nie jest tak, ze w tym czasie
zawieszeniu ulegaja Twoje rutynowe, codzienne obowiazki.

Gwarantuje Ci, po takim maratonie nie bedziesz miata sity, by
korzystac z czasu Swiatta, na ktoéry tak dtugo czekatas. Kazdego
dnia znajdz wiec chwile, zeby sie regenerowac. Chociaz pot
godziny czystego relaksu, kiedy nie myslisz o niczym i niczym sie
nie zajmujesz. Jestes po prostu ze soba.
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5. Patrz sercem

Sprébuj czesciej patrze¢ na $wiat sercem, a nie gtowa. Budzié
w sobie wspétczucie dla ludzi, z ktérymi sie spotykasz w pracy,
na ulicy, w sklepie czy w swoim domu.

Dla mnie najwiekszg inspiracja i ikong tego wspétczucia jest
Dalajlama. Nad lustrem w tazience wisi jego wiersz Precious
human life (,Cenne ludzkie zycie”), ktéry codziennie czytam
podczas mycia zebow. Jest o tym, ze dzisiejszy dzien jest
prezentem. Momentem, w ktérym moge najpetniej realizowac to,
co chce i starac by¢ najlepsza wersjg siebie.

Cenne ludzkie zycie

Dzisiaj jestem szczesliwy,

ze obudzitem sie,

zyje, mam cenne ludzkie zycie,
nie zamierzam go zmarnowac.
Zamierzam uzy¢ catej swojej eneragii,
zeby sie rozwija¢,

otworzy¢ swoje serce na innych,
zeby osiggnac oswiecenie

dla korzysci wszystkich istot.
Zamierzam miec zyczliwe mysli
wobec innych,

nie zamierzam odczuwac gniewu
ani myslec zle o innych.
Zamierzam ubogacac zycie innych
tak bardzo,

jak tylko bede w stanie.

Dalajlama XIV
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To patrzenie na swiat sercem i wspétczucie bardzo Ci sie
przydadza, bo w $wieta spotkasz sie ze swoja rodzing. To sytuacja,
w ktorej zwykle intensyfikuja sie rézne, pulsujgce w swoim rytmie
od lat, sprawy.

Przygotowanie sie do tej chwili, pozwoli Ci rozbroi¢ rézne trudne
sytuacje bez negocjacji i w naturalny sposéb przekieruje Twoja
uwage do serca. A w nim wszystko jest mozliwe, bo serce potrafi
wybaczy¢, zrozumied i zobaczy¢ kazdg sprawe z innej
perspektywy.

6. Koledowanie
Swietna ajurwedyjska praktyka, ktéra otwiera serce s3 mantry.
Spiewanie mantr pozwala uciszy¢ umyst i odzyskac wrazliwoéé

pod wptywem wyrazania samego siebie.

>>> Postuchaj mantry Om Trayambakam w moim wykonaniu
(kliknij)

(

.f';// ha
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W polskiej tradycji bozonarodzeniowej te funkcje petnig koledy.
To aktywnos¢, ktéra jest bardzo w duchu Ajurwedy, otwierania
serca i przezywania duchowych aspektéw swiat. Wtasnie po to
Spiewa sie koledy: zeby poczu¢ rados¢ i zmiane. Zmiane, ktéra
zachodzi przede wszystkim w Twoim sposobie odczuwania.

Jesli to zupetnie do Ciebie nie przemawia, to zréb cos innego, co
jest Twoja odswietng praktyka — bardziej swiecka. Co$, co jest
bardziej w zgodzie z Twoja $ciezka rozwijania swojej duchowej
strony.

By¢ moze to bedzie dtugi spacer, czas spedzony posréd natury.
Zréb cos takiego, co na Twéj indywidualny sposéb podkresli
odswietnosc tego dnia. To, ze dzieje sie cos innego, niz przez
wiekszos$¢ dni w roku.

7. Otworz sie na rodzinng lekcje

Swieta to tez czas stresujacy. Spotkanie z rodzing moze Ci
pokaza¢ wszystko to, o czym by¢é moze probowatas wczesniej
zapomniec. To, co moge Ci w tym obszarze podpowiedzie(, to:
badz uwazna, obserwuj to, co dzieje sie w Tobie.
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Twoja rodzina w czasie $wigt moze Ci pokaza¢, gdzie nie ptynie
mitos¢. Jesli wydaje Ci sie, ze jestes juz bardzo uduchowiona

i uzdrowiona, bo tyle juz przesztas i wybaczytas — przyjrzyj sie
temu, jak odnosisz sie do swojej mamy, taty, siostry czy brata
w tym $wigtecznym laboratorium.

Przyjmij z pokorg i wdziecznoscia lekcje, ktéra Ci daja. Aw
kolejnym roku zrobisz uzytek z tej wiedzy, tak bys mogta, choéby
z wykorzystaniem Ajurwedy i mojej pracy, po prostu sie uzdrowic.

Po to, zeby zy¢ petnie;j.

8. IdZ na spacer!

W chwili kryzysu, idZ po prostu na spacer. Nie siedz w domu, tylko
wyjdZ na zewnatrz, gdzie jest troszke zimniej. To bardzo tadnie
balansuje Pitte, czyli ztos¢ i wkurzenie, ktére moze sie pojawiac.

Daj sobie wiecej przestrzeni, oddechu, wolnosci i spokoju. Pozwél

naturze wesprzec sie w tej podrézy, ktéra masz do przejscia ze
swojg rodzing i soba sama.
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9. Badz wdzieczna

To Ty przeczuwasz, ze swieta mozna przezywac inaczej i chcesz te
zmiane wprowadzi¢ do swojego domu. Jesli widzisz, ze rodzice
chca tej zmiany, ale jednoczesnie niespecjalnie sg w stanie ja
przyja¢, to zamiast ich obwinia¢, zastanéw sie, za co jestes im
wdzieczna.

Czasem, w takich sytuacjach, szczegélnie w kontekscie rodzicow
czy tescidw, trzeba sie cofnaé¢ do samego poczatku. Do momentu,
w ktorym plemnik spotyka sie z komérka jajowa i taczg sie,
tworzac nowe zycie. Poczu¢ wdziecznos¢ za to, ze to zycie

w ogéle powstato, a cata reszta to w gruncie rzeczy przypisy.
Mniej lub bardziej udane.

Jesli w trudnej chwili stabosci bedziesz w stanie wyjs¢ na spacer
po to, zeby troche ochtona¢, siegnac do tej wdziecznosci i poczug,
ze zawdzieczasz swoje zycie albo zycie swojego ukochanego
meza czy zony tej osobie, to bedzie Ci duzo tatwiej wejs¢ z nowa
jakoscia w te sytuacje.
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Ptyn z fala

Zycie w zgodzie ze sobga pieknie opisuje metafora surfowania.
tapiesz fale i wykorzystujesz j3 tak, zeby poniosta Cie przez jakis
czas. | jednoczesnie nie dajesz sie jej zalad.

Wzmacnianie sattwy to wtasnie ptywanie na fali i tapanie réznych
dobrych momentéw. Po to, zeby pdzniej, gdy bedziesz sie czuta
zmeczona i przyttoczona, mie¢ do czego wracac. Surfuj tak, zeby
nie dac sie zala¢, tylko ztapac fale i wykorzystac te chwile do
natadowania swoich akumulatoréw. Zeby zaznaé mitosci,
jednosci, spetnienia, harmonii, ktéra moze Cie prowadzié¢ przez
kolejne miesigce.

" Ay
L

-.w -."odﬂ'

To podstawowe przestanie ode mnie dla Ciebie na najblizsze
Swieta. Mozesz to zrobi¢ z myslg o sobie, ale tez z myslg o swojej
rodzinie, bo czesto w rodzinie to Ty jestes tym okienkiem na
Swiat i tg zmiang, ktorg chcesz widzie¢ w Swiecie.

Niestety, wiekszos¢ ludzi, ktdérzy do mnie przychodza funkcjonuje
w stanie radzasu od rana do wieczora, w kétko co$ robigc. Radzas

goni radzas.
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Jada, odwozg, przywoza, gotuja, jedza, $pia, ogladaja. A nawet
wtedy, kiedy nic nie robig, to i tak znajda jaki$ sposdb, zeby cos
robi¢ — czytajac, surfujac po necie, ogladajac rézne rzeczy. Maja
bardzo mato momentéw, w ktérych sie zatrzymuja i spokojnie
odpoczywaja.

Jedyny sposéb, w jaki moga odpoczac przy takim nadmiarze
pobudzenia, to wprowadzanie sie w Swiadomy albo nieSwiadomy
sposOb w stan tamasu. To ten moment, kiedy nic sie nie dzieje

i mozna odpocza¢. Tamas pojawia sie tez wtedy, kiedy za duzo
zjesz, wypijesz za duzo wina... czyli kiedy jestes po prostu tak
ZMeCzoNna, Ze juz nic nie mozesz.

Dla wielu ludzi tamas jest jedyng alternatywa dla radzasu
(aktywnosci). Albo kto$ jest w ruchu i dziata, albo jest tak
padniety, ze nic nie jest w stanie zrobic. Stan sattwy staje sie
towarem luksusowym. Czyms$ za czym ludzie tesknia, a coraz
bardziej sie od niego oddalaja.
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Wzmacnianie sattwy na poziomie ciata

Przyjrzyjmy sie temu, co mozesz zrobi¢, aby zminimalizowac
negatywne efekty Swiat — przejedzenie, nadmiaru cukru
i weglowodanéw. Ponizej znajdziesz kilka prostych wskazéwek.

1. Jedzenie nie jest najwazniejsze

Paradoksalnie, jedzenie powinno by¢ na samym koncu
Swiatecznych priorytetéw, cho¢ na pewno Wigilia i Boze
Narodzenie to okres delektowania sie specjatami Swigtecznymi.
Niech to jednak nie beda Swieta, w ktérych prébujesz zajesc

i zagtuszy¢ cos jedzeniem. Od jednej ze swoich nauczycielek
Ajurwedy ustyszatam kiedys:

Jesli jedynym zrodtem zadowolenia w Zyciu jest jedzenie, to warto
zadac sobie pytanie: ,Gdzie podziato sie to zadowolenie z zycia? Co
sie z nim stato?”.

Jesli juz teraz zaczniesz dziatac tak, zeby miec wiecej sattwy, to
kiedy przyjda sSwieta, bedziesz mogta zjes¢ jeden kawatek
makowca, sernika, troche bigosu i pierogéw ze spokojem. Nie
bedziesz zapycha¢ tym swoich dziur emocjonalnych, oczekiwan

i nadziei. Po prostu podejdziesz do tego, jak do fajnego jedzenia,
ktére jesz raz czy dwa razy do roku i ktdrym nie musisz sie
faszerowac po uszy.
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2. Nie béj sie uzywac przypraw

Podczas gotowania masz do dyspozycji catg mase przypraw z
polskiej tradycji, ktére mozesz wkomponowac w dania po to, zeby
utatwic trawienie. Nalezg do nich miedzy innymi jatowiec,
kminek, imbir czy kmin.

Dobrym pomystem na $niadanie jest zjedzenie czegos, co nie jest
stodkie i weglowodanowe tylko biatkowe. To mogga by¢ jajka,
wedliny (najlepiej na ciepto), bo to bardzo tadnie bedzie
balansowa¢ poziom cukru we krwi.

To sprawi, ze nawet jesli pdzniej pojawia jakies stodycze

(a pojawia sie na pewno), to nie bedziesz miata kolejki gorskiej,
czyli wahan poziomu cukru we krwi. Bedziesz stabilna w tym
przezywaniu swojego dnia na poziomie metabolicznym.

Na poziomie tego, jak Twoje ciato transformuje to, co jesz.
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3. Dbaj o to, co ze sobg taczysz

Kolejng praktyczng wskazéwka jest to, zebys nie taczyta
wszystkiego ze wszystkim. Na Swigtecznym stole jest masa
réznych rzeczy, a w spizarce jeszcze wiecej, ale jak Spiewat zespot
Piersi: ,,zotadek to nie San Francisco”.

Jesli pomieszasz pierogi z bigosem, kompotem z suszonych
Sliwek, mandarynka i makowcem, to z pewnoscia bedzie Cie bolat
brzuch.

Staraj sie jes¢ to grupami i partiami. Chcesz zjes¢ mandarynki?
Zjedz je na wzglednie pusty zotadek. Nie jedz ich zaraz po
obiedzie. Pamietaj o tym, ze owoce sprawiajg, ze zaczyna sie
proces fermentacji w zotadku. Proces, ktory utrudnia trawienie,
powoduje caty szereg niekorzystnych stanéw, jak cho¢by wzdecia
czy wrecz niestrawnos¢.
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4. Cwicz uwaznoé¢ w jedzeniu

Sprobuj jes¢ uwazniej. Przywigzuj wiekszg wage do tego, co jesz
i jak jesz. Uwaznie, Swiadomie. Koncentrujac sie na tym, co jesz
i dziekujac za to, co masz.

Do niedawna w wielu domach w Polsce kolacje wigilijng otwierata
modlitwa: ,Dzieki Ci Panie za Twe hojne dary”. Ta wdziecznos¢
sprawiata, ze zupetnie inaczej podchodziliSmy do jedzenia, ktére
sie zjawia na naszym stole. A w Swieta zjawia sie w ogromne;j
obfitosci, za ktorg warto dziekowad. Tym bardziej, ze nie tak
daleko od nas zyja ludzie, ktérym jest duzo trudniej, ktérzy nie
majg wielu rzeczy dla nas tak oczywistych.

Wdziecznos$¢ i uwaznos¢ sprawig, ze bedziesz mie¢ wieksze
szanse na to, zeby nie zajada¢, tylko jesé. Cieszy¢ sie tym
jedzeniem, a nie zapychad rzeczy, ktére sg w Tobie.

e

& Przepis na sattwiczne $wieta 24



5. Amoze odrobinajogi?

Jesli masz ochote na odrobine jogi w Swieta, mozesz rozwing¢
mate i robic cate sekwencje, ale mozesz tez zrobic kilka prostych,
podstawowych rzeczy. Jedng z nich jest to, zeby po catym dniu
stania i gotowania, potozy¢ sie na podtodze z nogami opartymi
o Sciane. To ¢wiczenie, ktére czesto robig kobiety w cigzy.
Przynosi bardzo duzj ulge dla nég, kregostupa i uktadu krazenia.

Pozycja dziecka, z czotem opartym o podtoge, bedzie dla Ciebie
ulga, jesli czujesz, ze masz w sobie za duzo Pitty. Gdy jestes
za bardzo nastawiona na realizacje catej listy zadan.

Przydatna moze sie tez okazac pozycja martwego ciata, ale nie
wtedy, kiedy padasz plackiem i juz nic nie mozesz robi¢, tylko

z wtasnego wyboru. To pozycja, w ktérej po prostu ktadziesz sie
nieruchomo i relaksujesz sie, odpoczywajac od dziatania.

v

Jesli chcesz wykorzystac joge ratunkowo, na przyktad

w kontekscie uwalniania gazéw, to spréobuj pozycji, podczas
ktérej masz jedno lub dwa kolana przyciagniete do klatki
piersiowej. Najlepiej wykonaj te pozycje w jakims ustronnym
miejscu. Gdzie$, gdzie jestes sama, gdzie mozesz komfortowo
wypuscic z siebie powietrze i to, co zaczyna fermentowac

w Twoim uktadzie pokarmowym.
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4 sposoby na Swiagteczne przejedzenie

Stanu przejedzenia ciezko unikng¢ w Swieta. Polska tradycja
zaktada przeciez skosztowanie kazdej z dwunastu potraw z
wigilijnego stotu, a dawno niewidziana ciotka moze nie dac sie
tatwo sptawic¢, jesli upiekta wtasnie pyszny sernik i nie wyobraza
sobie, zeby$ miata go nie sprébowac. Dlatego moze zdarzy¢ sie
tak, ze mimo staran, poczujesz, ze przesadzitas. Spokojnie,
Ajurweda i na to ma swoje sprawdzone sposoby.

1. Herbatki i przyprawy

Pierwszym z nich jest herbatka z kozieradki, czyli po prostu pét
tyzeczki nasion kozieradki zalane wrzatkiem, zaparzone i wypite.

Pomoze Ci tez herbatka balansujaca Vate, czyli herbatka, ktéra
sktada sie z adzwanu, kardamonu, cynamonu i imbiru (doktadny
przepis znajdziesz na stronie 33).

Mozesz siegna¢ rowniez po przyprawy zalane wrzatkiem, takie jak
koper i kmin. Przyprawy, ktére utatwiaja trawienie, pozwalajac
troche odcigzy¢ watrobe i zotadek.
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Przyprawy na ratunek

Chce Cijeszcze pokazac liste przypraw, ktére stosuje sie
po to, zeby ostabi¢ negatywne dziatanie konkretnych produktéw.

By¢ moze czesc z tych potgczen juz stosujesz. Ich zrédtem jest
madros¢ tradycyjnego polskiego gotowania, ktérag mozesz znac
z przepiséw swojej mamy albo babci.

Ta madros¢ dotyczy komponowania produktéw, rytmu
sezonowego, przygotowywania potraw, ktére nam najbardziej
stuzg, zgodnie z porami roku.

—

Takim Swietnym przyktadem jest potaczenie jabtek

i cynamonu - bardzo mocno zakorzenione w naszej tradycji
cukierniczej. Ma ono bardzo ajurwedyjski sens. Cynamon
rozgrzewa i poprawia trawienie, a jabtko wychtadza i moze by¢
wyzwaniem, szczegélnie dla oséb, ktére maja tendencje do
wzded. Jesli zaczniesz analizowad przepisy ajurwedyjskie,

to zobaczysz, ze bardzo czesto pojawiaja sie w nich takie
zestawienia. To cze$¢ wiedzy ajurwedyjskiej, ktéra mowi

o leczniczych wtasciwosciach przypraw dla rownowazenia
elementow, ktére moga obcigza¢ Twoje ciato.
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Produkt

jabtka
awokado
banany
kapusta
kawa
kalafior

cukier

ser
cieciorka
czekolada
jajka

lody

straczkowe

Przyprawa, ktora go balansuje

cynamon
kurkuma, czarny pieprz, cytryna
mielony imbir, kardamon
kurkuma i czarna gorczyca
kardamon, gatka muszkatotowa
imbir

gorzki smak, nasiona kozieradki, seler
(naciowy albo korzenny; najlepiej w postaci
soku, na przyktad w potaczeniu z jabtkami,
gdzie 1/3 to seler, a 2/3 - jabtka)

ostre przyprawy
adzwan
kardamon, kmin
kurkuma
kardamon, gozdziki

cztery przyprawy do roslin straczkowych:
kurkuma, imbir, czarny pieprz, asafetyda
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jogurt kmin, imbir

pszenica imbir

pomidor kmin

ogorek adzwan, sél
rzodkiewka sol

ryz sol, czarny pieprz

ptatki owsiane kurkuma, czarna gorczyca, kmin
mieso cayenne, czarny pieprz, gozdziki,

lisciaste i gorzkie warzywa

W zasadzie kazdy produkt, ktéry potencjalnie moze niekorzystnie

wptywac na Twoje ciato da sie w jakis$ sposéb zbalansowac.

Na przyktad migdaty nalezy namoczy¢, a nastepnie obrac ze
skoérki po to, zeby odzyskaty wode, ktéra kiedys miaty. Chodzi
o to, zeby byty bardziej miekkie, a przez to tatwiejsze do
strawienia. W gorzkiej skorce znajduja sie minimalne ilosci
substancji, ktére hamuja przyswajanie sktadnikéw odzywczych.
Moga tez odktadacd sie w ciele. Ajurweda zaleca jedzenie
migdatéw nawet codziennie, po ok. 10 sztuk. A wtedy duze
znaczenie ma to, czy bedziesz obierac je ze skérki i dbac o to,
zeby byty lepiej przyswajalne.
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2. Uwzglednianie w diecie btonnika

Pomoz sobie w te Swieta, zjadajac troche wiecej btonnika.
Suszone sliwki sg jednym ze sposobéw, w jakie tradycja utatwia
nam przetrawienie tych wszystkich swigtecznych smakotykow.

Jesli masz jakies$ problemy z wypréznieniami czy trawieniem,
to rozwaz kupienie dodatkowego opakowania szpinaku lub
jarmuzu. Przyrzadz warzywa liciaste na kolacje po to, zeby
to wszystko sprawniej przez Ciebie przeszto.

Surowe jabtko, nawet obrane ze skérki, jesli bedzie zjedzone po
positku, réwniez korzystnie wptynie na Twoje trawienie. Duszone
jabtko pomoze Ci, z kolei, udrozni¢ system trawienny. Moze by¢
tez fajnym sposobem na odpoczecie od jedzenia. Jesli sie
przejesz i bedziesz sobie chciata zrobic taki krétki post, a jednak
cos zjes¢, zeby miec troche sity, to mozesz zje$¢ wtasnie duszone
jabtko.
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3. Picie goracej wody

Pamietaj tez o tym, ze podstawowym napojem dla ciata, zaréwno
w Swieta, jak i na co dzien, jest gorgca woda. To nawadnianie sie
w okresie $wiat jest szczeg6lnie wazne, jesli zalezy Ci na tym,
zeby caty proces trawienia przebiegat sprawnie. To nie musi by¢
szklanka goracej wody, ktéra wypijesz na raz. To moga by¢ mate
tyki czy po6t szklanki wody, ktéra wypijesz po positku po to, zeby
trawienie rzeczywiscie miato troche wiecej ptynu.

Nie chodzi o to, zeby zalewac zotadek wodg, tylko o to, zeby
to wszystko przebiegato sprawniej i ptynnie;j.
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4. Odpusc¢ kolacje i idZ na spacer

Noc z pustym zotgdkiem to co$, co sprawi, ze obudzisz sie

w lepszej formie nastepnego dnia. Jesli zdarzy Ci sie je$¢ p6zno,
a w wielu domach jest taka tradycja siedzenia i jedzenia,

to po prostu wyjdz na zewnatrz.

IdZ na spacer. Nie zastanawiaj sie, czy Ci sie chce, bo najpewniej
nie bedzie Ci sie chciato. Swieta podnosza Kaphe, wiec bedziesz
chciata gtéwnie siedzie¢, ale wyciagnij sie za uszy i wyjdz na
Swieze powietrze.

Swiat w okresie $wiat utatwia spacerowanie. Swigteczne
dekoracje, Swiatetka, choinki, sprawiaja, ze przyjemnie jest
spacerowac nawet o poétnocy. A to z kolei sprawi, ze trawienie
lepiej zadziata i sprawi, ze sie wyspisz, przez co rano wstaniesz

w lepszym nastroju. Jesli naprawde nie mozesz sobie pozwoli¢ na
spacer, zadbaj o $wieze powietrze, czyli po prostu otwérz okno

i przewietrz dom. Wyjdz, cho¢by na chwile, na balkon czy na taras.
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Ajurwedyjskie przepisy na polskie Swieta

Polskie Swieta w duzej mierze opierajg sie na tradycyjnych
potrawach. Wigilia bez karpia albo barszczu z uszkami? Pierwszy
dzien Bozego Narodzenia bez bigosu i satatki jarzynowej?

Dla wielu oséb to nie do pomyslenia.

Ale Swieta to tez czas zaskakiwania i rozpieszczania bliskich.
Czemu by wiec w tym roku nie podarowac im czegos$ pysznego,
a jednoczesnie troche zaskakujacego réwniez na Swigtecznym
stole? Oto kilka ajurwedyjskich propozycji.

1.Herbata balansujgca Vate

Balansuje zywiot wiatru w ciele i w umysle. Pomaga sie
ugruntowag, uspokoic i rozgrzac.

Wspaniale uspokaja po podrézy lub dtugim dniu w ciggtym ruchu.
Doskonata na wietrzne dni.

Sktadniki:

1 tyzeczka adzwanu

1 tyzeczka mielonego kardamonu

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka Swiezego imbiru, pokrojonego w kostke
4 filizanki wody
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Przygotowanie:

1. Gotujemy wode.

2. Do wrzacej wody dodajemy przyprawy. Przykrywamy garnek
i zestawiamy z ognia. Zaparzamy pod przykryciem okoto 5 minut.
Przed podaniem przecedzamy.

Herbata balansujaca Vate dobrze smakuje z mlekiem i miodem.

>>> Zobacz, jak przyrzadza jg_Michat (kliknij)
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2. Przepis na zakwas z burakow

Swietny i sprawdzony przepis na zakwas z burakéw. Idealny na
okres jesienno-zimowy. Przepis jest prosty, naturalny i bardzo
dobry dla naszego organizmu.

Sktadniki na 4-litrowy st6j zakwasu:

o 2 kg burakéw

o plasterek selera

o po6t marchewki

o poOt pietruszki

o 5 lisci laurowych

o 1tyzeczka ziela angielskiego

o "4 tyzeczki czarnego pieprzu

o 2 kawatki pieprzu pipali (opcjonalnie)
o 4 gtéwki czosnku

o 2 tyzki soli - na kazdy litr wody tyzka soli
o 2-2%litra wody
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Przygotowanie:

1.Pokroj buraki w plastry lub kostke.

2.S6l wsyp do pojemnika i zalej ok. %2 | wrzatku. Dobrze
wymieszaj. Dodaj ok. 2 | zimnej wody. Na kazdy litr wody
dodaj 1 tyzke soli.

3.Wrzu¢ do stoika seler, marchewke i pietruszke.

4.Dodaj pokrojone buraki, tak aby zapetni¢ potowe stoika.

5.Dodaj przyprawy.

6.Wt6z reszte burakéw, tak aby zapetnic stoik.

7.Wlej wode z sola do stoika. Zwré¢ uwage na to zeby wszystkie
buraki byty przykryte woda. Zostaw ok. 3 cm przestrzeni na
gorze stoika. Przykryj zakretka (nie zakrecaj).

8.0dstaw na 6 dni.

9.Sprawdzaj codziennie, czy zaden burak nie wystaje z
powierzchni wody. Zbierajaca sie piana jest zjawiskiem
normalnym.

10.Gotowy zakwas z burakéw przelej do butelek.

>>> Zobacz, jak przyrzadza go Michat (kliknij)

3. Przepis na chleb na zakwasie

Sprawdzony przepis na domowy chleb na zakwasie. Prosty
sposob nawet dla tych, ktérzy jeszcze nigdy sami nie piekli chleba.
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Sktadniki:

350 g maki pszennej (typ 2000)
300 g maki zytniej (typ 700)

20 g soli 80 g zakwasu

550 ml wody

1 tyzka ttuszczu
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Przygotowanie:

1.Wyciagnij zakwas z lodéwki na przynajmniej 2 godziny, tak by go
ociepli¢ w temperaturze pokojowe;j.

2.W naczyniu wymieszaj maki.

3.W lekko cieptej wodzie rozpusc sél.

4.Jedna cze$¢ wody dodaj do stoika z zakwasem i doktadnie
wymieszaj, tak by rozpusci¢ zakwas w wodzie. Dodaj caty
rozpuszczony zakwas wraz z resztka wody do wody z solg i
doktadnie wymieszaj z maka (tak by uzyskac jednolita konsystencje).

5.0dt6z mata czes¢ ciasta (ok. 80-100 g) na kolejny chleb.

6.Wysmaruj forme do wypiekdéw ttuszczem.

7.Podziel ciasto na potowe i przetransportuj do foremek.

8.Wtdz Foremki z chlebem (przykryte kuchennym recznikiem) do
piekarnika i zapal $wiatto - da Ci to kontrole nad temperatura. Jesli
masz w domu bardzo ciepte miejsce, np. kottownie lub suszarnie, ze
statg temperaturg, bez przeciggdw, to tez jest dobre miejsce do
wyrastania chleba. Czas wyrastania chleba to ok. 4-7 godzin
(wszystko zalezy od temperatury).

9.Gdy chleb wyrosnie, czyli przynajmniej podwoi swoja objetos¢ (nie
powinien wyptyna¢ z formy, ale moze by¢ od niej wyzszy), wyciggnij
foremki z chlebem z piekarnika (lub innego miejsca, gdzie wyrastat
Twéj chleb).

10.Wtacz piekarnik na 220 stopni i grzanie gora-dot (lub tylko doét, jesli
nie masz tej pierwszej opcji). Nie wtgczaj termoobiegu - za bardzo
wysusza chleb. Na dolng pétke piekarnika wtéz naczynie z woda do
parowania. Gdy piekarnik sie nagrzeje, wt6z chleb na srodkowa
potke.
11.Piecz ok. 45-55 minut. Kazdy domowy chleb jest troche inny, wiec

przetestuj kilka wersji czasu pieczenia, odpowiednia dla Twojego
piekarnika.
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12. Po upieczeniu chleba sprébuj delikatnie, ale pewnymi ruchami, wyjaé
chleb z foremki. Jesli okaze sie to problemem, nie réb nic na site.
Odwréc¢ chleb do géry nogami i odtéz na 20-30 minut. Potem sprébuj
ponownie.

13. Gdy wyciagniesz juz chleb, odstaw go na kratke pod kuchennym
recznikiem do wystygniecia, na co najmniej 1,5 do 2 godzin.

Uwaga: To jest przepis na dwie foremki rozmiaru:

szerokos$¢ - 10 cm, dtugosé - 20 cm, wysokos¢ - 7 cm. Jesli masz
foremke o innym rozmiarze, zwieksz lub zmniejsz proporcje

w przepisie.
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Swieta to piekny, ale i wymagajacy czas.
Zarowno dla naszego ciata, jak i ducha.

Zadbaj o siebie i przezyj je najpiekniej, jak potrafisz,
wpuszczajac do swojego serca mitosc i wdziecznosc.

Zyczymy Ci, zeby$ zawsze potrafita surfowa¢ na fali
i korzystac z jej mocy tak, aby Ci stuzyta.

Dorota Sylwia Magda Asia Paula Ewelina Karolina
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Z czego mozesz skorzystac
w ramach Agni Ajurweda?

(liknij)
Kursy online ~=b Szkota Ajurwedy
Ksiagzka ~ eBooki
Podcast ~>b Blog.
Panchakarma ~=b Sklep
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https://agni-ajurweda.pl/blog/
https://agni-ajurweda.pl/blog/
https://agni-ajurweda.pl/kursy-online/
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https://agni-ajurweda.pl/panchakarma/
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