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Krok pierwszy - dieta

Krok pierwszy czyli dieta. Dieta na czas oczyszczania to przede wszystkim dieta, ktéra
odciaza ciato. Jej celem nie jest to, zeby dobrze to ciato odzywi¢, tylko zeby go odciazy¢.
Odciazy¢ sie z tych wszystkich rzeczy, ktére moga by¢ dla ciata obcigzajace i moga by¢ dla

niego trudne. W ten sposoéb utatwimy przebieg naturalnych proceséw naprawy.

Najdoskonalszym sposobem leczenia jest po prostu nie przeszkadzanie ciatu i
pozwolenie mu na wykonywanie swojej pracy, do ktoérej jest swietnie przygotowane.
Uktad odpornosciowy, ktéry dziata, regenerujac zniszczenia, ktére sie pojawiaja na
biezaco w naszym ciele, jest takze najpotezniejszym narzedziem. Jest naszym
najpiekniejszym sposobem na wyzdrowienie. | dieta na czas oczyszczania to jest dieta,

ktéra umozliwia temu uktadowi wykonywanie swojej pracy.
Czego w tej diecie nie ma?

Jest to dieta bez kawy, herbaty i bez alkoholu. To na poczatek. Moze to s3 oczywiste
rzeczy, a moze to sg tez rzeczy, od ktoérych jestes wyjatkowo uzalezniona czy po prostu
lubisz zacza¢ dzien od porannej kawy. Proponuje, zeby$ na ten czas, ktéry sobie
wyznaczysz (p6zniej powiem wiecej na temat tego, jak dtugo taka dieta powinna trwac),
po prostu powstrzymata sie od picia czarnej herbaty, zielonej herbaty i kawy. Mozesz
zastgpi¢ kawe kawa zbozowa, zeby zachowac ten rytuat i oszukaé swéj umyst, ze jednak

dalej cos sie fajnego dzieje. Picie alkoholu na ten czas jest po prostu bez sensu.

Jest to tez dieta bez nabiatu w Zadnej postaci. Niewazne jest to, czy méwimy o mleku
kozim, krowim. To jest dieta bez mleka, bez przetworéw mlecznych, seréw i jogurtéw.
Czy to jest dieta bez mleka roslinnego? Mleko roslinne nie jest nabiatem. Méwimy o

nabiale, czyli o produktach pochodzenia zwierzecego.

Jest to dieta bez cukru i to wtasciwie bez cukru w zadnej postaci. Wiec nie ma znaczenia,
czy wybierzesz syrop daktylowy, cukier brzozowy, czy jakis$ jeszcze inny zdrowy stodzik.

To jest dieta, w czasie ktérej w ogéle nie uzywamy cukru. Jedynie miéd, wilosciod 4 do 6
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tyzeczek dziennie. Miéd mozna traktowac albo jako stodycz, jedzac go solo, albo jako

dodatek do owsianki czy kaszy.

Jest to tez dieta bez miesa w kazdej postaci. To znaczy, ze bez wedlin, ale tez bez
réznych dan, takich jak rosoty czy zupy gotowane na miesie, lub jakie$ inne przetwory,

podroby i tak dale;j.

Jest to dieta, w ktérej nie ma nasion ani orzechéw. Czyli dieta bez stonecznika, dyni, [nu,
chia. Bez orzechéw w kazdej postaci. Wyjatkiem s3 migdaty. To s3 migdaty, ktére s3
namoczone na noc, w zwyktej wodzie. Niewazne, jaka ta woda jest. Moczysz a nastepnie
rano obierasz ze skorki i jesz jako osobny positek. Jako osobny positek to znaczy zjedzone
nie na czubku kaszy jaglanej czy czegos innego, co jesz na $niadanie. Tylko jako pierwsze
Sniadanie, jesli jeszcze nie jestes$ wystarczajaco gtodna, zeby jes¢ cos wiekszego albo jako
drugie $niadanie. Moze to by¢ popotudniowa przekaska, na przyktad w potaczeniu z

tyzeczka miodu. Tak, zeby zaspokoi¢ ten gtéd na cos stodkiego, lub na co$ porzadnego.

Jest to tez dieta, w ktorej rezygnujemy z czosnku, cebuli, ostrych w smaku przypraw i ze
wszystkich rzeczy takich jak chilli, czy wasabi. Czy to w postaci przypraw, czy tez réznego

rodzaju soséw, past i tak dalej. Ogélnie im mniej przetworzone rzeczy, tym lepiej.
Co jest w diecie na czas oczyszczania?

Natomiast co w tej diecie jest? Pewnie Cie to bardzo ciekawi, skoro juz wiesz, czego w tej

diecie nie ma.

Jesli chodzi o biatko, to w tej diecie obecne jest w postaci biatka roslinnego. Ajurweda
zaleca dwa rodzaje biatka roslinnego. Pierwszy rodzaj to i fasolka mung, ktéra jest
obrana ze skorki i jest w potéwkach. To jest bardzo tatwa do przyswojenia fasolka, ktéra
sie tez bardzo tatwo gotuje. Mozna ja namoczy¢, ale nie trzeba tego robié. Jest ona
sktadnikiem takiego podstawowego dania na czas oczyszczania, czyli kiczeri. O kiczeri
wiecej bedzie pézniej. Drugim biatkiem roslinnym, ktére jest zalecane na czas tej diety,

jest czerwona soczewica.

Jesli chodzi o czes¢ zbozowa, to w diecie na czas oczyszczania nie ma zbyt wielu zbéz.
Jest ryz basmati. Jesli masz dobre trawienie i nie czujesz sie ciezko po zjedzeniu
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bragzowego ryzu, to mozesz jes¢ brazowy ryz basmati. Czyli do wyboru masz ryz basmati

W Wersji oczyszczonej i nieoczyszczonej.

Drugim zbozem jest quinoa, a méwigc po polsku komosa ryzowa. Amarantus to kolejne
zboze godne polecenia. Oraz mate ilosci nieprzetworzonych ptatkéw orkiszowych i
owsianych. Co to znaczy nieprzetworzone ptatki? To znaczy takie, ktére wygladaja jak
zmiazdzone ziarno zboza. Mozesz poszukac i kupi¢ takie zboza przez internet. Jest to
wtedy po prostu duzo tansze. W sklepie ze zdrowa zywnos$cia 300 gram ptatkéw
orkiszowych to jest wydatek rzedu 9 ztotych, a w sklepie internetowym kilogram tych
samych ptatkéw mozna kupi¢ za 12 ztotych. Jesli jestes$ zainteresowana kupnem takich
sypkich rzeczy (mam na mysli ptatki orkiszowe i owsiane), to polecam Ci dobre sklepy

internetowe.

Owoce w tej diecie s3 w matych ilosciach. Wskazane s3 jabtka, ktére pomagajg usunaé
nagromadzong w organizmie wode. Z umiarem wskazane sg gruszki, cytryny, grejpfruty,
pomarancze. Takze niewielkie ilosci Swiezych owocéw jagodowych, takich jak jagody,
maliny i truskawki. Swiezych to podkreélam, bo tak jak wiesz, albo zaraz sie dowiesz, te
diete mozna przeprowadza¢ wtedy, kiedy jest ciepto. Czyli jesli zdecydujesz sie ja
przeprowadzi¢ w lecie, to wtedy beda te owoce Swieze. Natomiast zupetnie nie wchodza
w gre rzeczy mrozone. Ajurweda w ogdle nie zaleca mrozonych produktéw. Tym bardziej

na czas oczyszczanie mrozonki nie majg sensu.

Niewskazana jest cata reszta owocow, czyli wszystkie ktére nie zostaty wymienione.
Szczegodlnie te, bogate w cukier, takie jak: winogrona, figi, daktyle, mango, banany oraz
(bardzo istotna sprawa) arbuzy i melony. Niewskazane s3 takze wszystkie owoce suszone.

Bez wyjatku.

Wskazanych jest duzo warzyw. Masz zielone $wiatto na jedzenie marchewki, pietruszki,
selera, selera naciowego, buraka, brokuta, kalafiora, kapusty, brukselki, Swiezego
zielonego groszku w sezonie, swiezego szpinaku, szparagéw, szczegélnie zielonych.
Bardzo wskazane sg wszystkie warzywa lisciaste, dobrej jakosci. To znaczy, jak sie zaczng
nowalijki w Polsce, to upewnij sie, ze masz producenta czy sprzedawce, do ktérego masz

zaufanie. Zeby$ wiedziata, co w ogéle na tych warzywach jest. W diecie warzywnej
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oczyszczajacej tych warzyw bedzie sporo. Dlatego wazne jest, zeby nie faszerowac sie
chemicznymi rzeczami, tylko zeby na ten czas rzeczywiscie zadba¢ o moze mniejszg ilos¢

tych warzyw, ale postawi¢ na jakosc.

Ktére warzywa s3 niewskazane? Niewskazane sg cukinie, ziemniaki, stodkie ziemniaki,
baktazany, papryka, pomidory, ogérki i glony morskie. Sq to produkty, ktére nie sprzyjaja
oczyszczaniu. Dlaczego? Kazde z tych warzyw, ktére tu wymienitam, ma takie
wtasciwosci, ktére obcigzaja ciato i s3 wyzwaniem dla trawienia. W normalnej diecie s3
dobre, jak najbardziej w porzadku, natomiast w diecie oczyszczajacej to s3 warzywa,

ktére zostawiamy na boku i od nich odpoczywamy.

Jesli chodzi o ttuszcz, to podstawowym ttuszczem na czas oczyszczania jest masto
klarowane. Ale jesli masz w sobie duzo Kaphy, lub jeste$ otyta, masz problemy z
nadwagg, chcesz schudnaé, to mozesz stosowac olej z gorczycy, czyli olej musztardowy.
Uwaga, tego oleju nie mozesz stosowac, jesli masz tendencje do zgagi, do przegrzanego
ciata, poniewaz to jest olej, ktéry bardzo mocno rozgrzewa. Jesli nie masz takich
probleméw, to spokojnie mozesz sobie smazy¢ tez rézne rzeczy na oleju z gorczycy. A
jesli jestes na diecie weganskiej, to uzywaj oleju stonecznikowego. Ajurweda na czas

oczyszczania nie zaleca oleju kokosowego.

Jedli chodzi o przyprawy, to wskazane s3 takie przyprawy jak kmin (bardzo wazny w
oczyszczaniu), asafetyda (polska nazwa zapaliczka cuchnaca), koper wtoski, kolendra,

mate iloéci czarnej gorczycy oraz $wiezy imbir. Swiezy bardziej niz suszony.

Picie. Na czas oczyszczania wazne jest, zebys pita troche wiecej wody niz zazwyczaj.
Okoto 3 litrow ptynow, z czego poéttora litra ptynéw to powinna by¢ ciepta woda. Od
Ciebie zalezy, jaka wode wybierzesz. Ja (poniewaz w swoim zyciu troszcze sie na wiele
sposobdéw o zdrowie), nie przesadzam z kupowaniem wody mineralnej, tylko po prostu
uzywam wody, ktoéra jest przefiltrowana i przegotowana. | takg wode wypijam. Drugie
pottora litra to sg herbaty. Tutaj mozesz sobie wybra¢ sposréd herbat ziotowych, z
réoznych fantastycznych ziét, ktére rosng w Polsce, albo z herbat ajurwedyjskich, czyli

kompozycji opartych o przyprawy i ziota bardziej orientalne.
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Jesli pora roku sprzyja, czyli jesli jest ewidentnie ciepto, to mozesz wtaczy¢ terapie
sokami. Nie koktajlami, w ktorych sie miksuje warzywa, owoce i jeszcze jakis btonnik albo
orzechy, tylko terapie sokami, czyli klarownymi ptynami. To jest wtasciwie temat, ktéry
nadaje sie na osobnego e-booka. Tym bardziej, ze Ajurweda ma do tego nieco inne
podejscie niz duzo wspoétczesnych koncepcji odnosnie sokowania i tego, co dla kogo jest

odpowiednie.

Gdybym miata najkrécej powiedzie¢ co$ na temat terapii sokami, to po pierwsze, musi
by¢ ciepto, a po drugie, Ajurweda jest bardzo ostrozna, jesli chodzi o picie sokéw
warzywnych. Zaleca mate ilosci takich sokéw, z obserwacja tego, jak ciato reaguje na te
rzeczy. Wazne jest tez to, ze taki sok pijemy matymi tykami, na pusty zotadek. Po soku nie
przyjmujemy zadnych innych ptynéw, poki nie oddamy moczu, czyli poki ten sok przez nas

nie przeleci. Jest to najwazniejsze zalecenie.
Positki

Jesli chodzi o positki na czas oczyszczania, to kluczem w tej diecie jest kiczeri. To jest
danie, ktére zawsze jest na obiad, moze by¢ tez na kolacje. Nie polecam jedzenia tego na
$niadanie. Czasem osoby, ktére przechodza kuracje oczyszczajacg, majg takie swoje
pomysty i jedzg wtasnie kiczeri na $niadanie. Ajurweda tego nie zaleca. Jest to danie,
ktére jest zbyt ciezkie na $niadanie, mimo tego, ze jest lekkostrawne. Zjedzone na obiad
jest jak najbardziej w porzadku. Jesli masz niedosyt albo po prostu nie chce Ci sie
gotowac jeszcze raz, to spokojnie mozesz tez zjesS¢ to samo na kolacje, uzupetniajac sobie

warzywami. To danie sktada sie z mung dalu, ryzu basmati i z warzyw.

Jestem catym sercem za tym, zeby Ajurwede ttumaczy¢ na grunt polskich przepiséw i
polskich sktadnikéw dostepnych u nas, lokalnie i sezonowo. Natomiast w wyjatkowych
sytuacjach, kiedy rzeczywiscie lecznicze wtasciwosci jedzenia s3 mocnym argumentem, to
wtedy stosuje oryginalne ajurwedyjskie przepisy. Takim przepisem jest wtasnie przepis
na Kkiczeri. Tutaj chcemy mie¢ petnowartosSciowy positek ztozony z biatka i
weglowodanéw, ktéry bedzie lekkostrawny i odzywczy. W tym wypadku siegamy po

bardziej orientalne sktadniki.
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Przepis na kiczeri znajduje sie na stronie internetowej www.agni-ajurweda.pl. W dziale

przepisy znajdziesz rézne, wiele z nich mozesz wykorzysta¢ w trakcie oczyszczania.

Krok drugi - Swiety spokoj

Krok drugi, Swiety spokdj. Co to znaczy? Po pierwsze, Swiety spokdj to znaczy sprzyjajacy
czas. Czas w naturze, ktéry sprzyja oczyszczaniu i sprawia, ze ciato nie musi sie bronic
przed zimnem, chtodem i wiatrem, tylko moze sie skoncentrowa¢ na wiosennych
porzadkach. Kluczowe jest ciepto. Ajurweda tradycyjnie zaleca okres od 15 marca do 15

pazdziernika, czyli takg czes¢ roku, ktoéra jest przewidywalna, jesli chodzi o temperature.
Pora roku

Ten okres obowigzuje z wytaczeniem bardzo gorgcych momentéw. Takim bardzo
goracym momentem w Polsce jest zazwyczaj sierpien. Szczegélnie korzystny czas na
przeprowadzenie takich kuracji oczyszczajacych to jest przetom poér roku, czyli na
przyktad przejscie z zimy na wiosne albo zmiana, ktéra czeka nas pézniej, czyli przejscie z

wiosny na lato i podobnie lato na jesien.

Wiem, ze sg takie osoby, ktére maja pomysty na stosowanie diet oczyszczajacych
wczesniej, na przyktad w styczniu, lutym albo pézniej, nawet i w grudniu. Z perspektywy
Ajurwedy jest to niewskazane wtasnie dlatego, ze to s3 takie okresy w naturze i
przyrodzie, ktére dziataja na nas ostabiajaco. Naturalnie to nie bedzie dobry moment,

zeby przeprowadzac takie rzeczy.

Swiety spokdj to tez czas, kiedy bedziesz na wolniejszych obrotach, kiedy mozesz sobie
pozwoli¢ na to, zeby miec dtugie i spokojne dni, i skoncentrowa¢ sie w petni na tym
oczyszczaniu. Zeby$ po prostu mogta sie zrelaksowaé. Wiele z was czesto zastanawia sie
nad urlopem, na ile dni bra¢ ten urlop. Czy to musi by¢ 21 dni, bo sie nie da tyle, czy to

moze by¢ mniej?
Najwazniejsze — to ma by¢ urlop na miare Twoich mozliwosci. W zaleznosci od tego, jaka
wykonujesz prace i na co sobie mozesz pozwoli¢. Jesli mozesz sobie pozwoli¢ na wziecie
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tygodnia czyli weekendu i 5 dni, swietnie. Jest to naprawde $wietny czas na taka
kluczowa czes¢ oczyszczania. Potem juz taka lzejsza diete mozesz kontynuowacd razem z
praca. Na poczatku oczyszczania jesteSmy ostabieni, mamy rézne objawy, ktére wcale nie

maja nic wspoélnego z lepszym zdrowiem, tylko sa po prostu nieprzyjemne.

Natomiast jak sie to juz przetoczy i zwykle przetacza sie to po okresie tygodnia, to
spokojnie mozna wtedy potaczy¢ to oczyszczanie z praca. Jesli sobie nie mozesz pozwoli¢
na taki dtugi urlop, to moze sprébuj wziagc 2 lub 3 dni, co razem z weekendem daje Ci 5

dtugich i spokojnych dni.

Moze mozesz wykorzystac jakies Swieto? Weekend majowy czy Boze Ciato albo jeszcze
jakie$ inne, ktére pozwala wygospodarowac te kilka dni. Kiedy nie musisz biec do pracy i

nie musisz zy¢ wedtug zegara, ktéry nie Ty ustawiasz.

Jesli masz taka prace, ze sama mozesz zdecydowac o tym, w jakim wymiarze chcesz j3
wykonywac, to dobrze, zeby w czasie oczyszczania trwata ona jak najkrécej. Jak mowie,
Czas oczyszczania, to mam na mysli ten pierwszy, kluczowy tydzien. Bo s3 tez takie
programy, ktére trwaja wiele tygodni, na przyktad 7 czy 8 tygodni. Programy powolnego
wprowadzania zmian w diecie i jak najbardziej ludzie przez te 8 tygodni pracuja.
Natomiast na sam poczatek biorg sobie wolne, zeby sie po prostu dobrze w tym
wszystkim osadzi¢ i pouktadaé. Praca wtedy powinna by¢ jak najlzejsza, niezbyt

odpowiedzialna i jak najmniej stresujaca.
Jak dtugo?
Tez o to czesto pytacie.

To zalezy... Po pierwsze, od tego, ile czasu mozesz wygospodarowac¢, na co Cie stac
czasowo i finansowo, bioragc pod uwage rézne Twoje zobowigzania, zycie rodzinne i tak

dalej.

Po drugie, kiedy to bedzie? Czy to jest co$, co mozesz zrobi¢ juz teraz, za tydzien od

soboty, od przysztego tygodnia, w maju, w czerwcu.
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| po trzecie, jakim jestes$ typem? Czyli tu zahaczamy o to, jak Ajurweda rozumie to nasze
indywidualne zdrowie i w zaleznosci od tego, ktéra dosza u Ciebie dominuje, to takie s3

wskazéwki do dtugosci trwania oczyszczania.

Jesli jestes typowa, stuprocentowa Vata, to oczyszczanie wcale nie musi by¢ dtugie.

Wystarcza 3 dni.
Jesli Pitta u Ciebie bardzo dominuje, to 7 dni.

Jesli Kapha, to 10. Troche dtuzej, bo Kapha sie wolno rozkreca, to troche dtuzej u niej

trwa.

Jesli jestes (tak jak wielu ludzi) mieszanka Vata i Pitta, to 5 dni to jest optymalny czas.
Mieszanka Pitta, Kapha wymaga juz troche wiecej czasu, 8 dni.

Vata, Kapha (rzadsze potaczenie) 5 dni.

No i w koncu typ, ktéry ma te 3 dosze mniej wiecej w takim samym poziomie, Vata, Pitta,

Kapha, 7 dni.

Jak to okresli¢? Jesli to nie jest Twoj pierwszy kontakt z Ajurwedg, to juz moze cos wiecej
rozumiesz o sobie na ten temat. A jesli jest to Twoj pierwszy kontakt, to odsytam Cie do
naszej strony internetowej: www.agni-ajurweda.pl, gdzie na blogu znajdziesz wpisy o
doszach i autodiagnozie. Jest to jakis pomyst na ustalenie tej dominujacej doszy. Méwie
sjakis”, bo to jest pomyst, ktoéry jak test robiony samodzielnie, jest obcigzony pewnymi
btedami i niejasno$ciami. Natomiast mysle, ze jest to catkiem Fajny pomyst, zeby sie

zblizy¢ do tego zrozumienia i w oparciu o to zadecydowac.

Jeszcze jeden aspekt tego swietego spokoju to uprzedzenie krewnych i znajomych. Po
pierwsze, zeby wiedzieli, co jest grane, co tak naprawde robisz, czemu to ma stuzy¢, po co
Ci to, jakie s zasady, co jesz, czego nie jesz. Najlepiej powiedz to wszystko za jednym
zamachem. Zreszta ludzie najczesciej tego nie pamietajg i zadaja miliony pytan w rodzaju,

»a by nie mozesz, a czemu nie mozesz papryki, przeciez papryka jest zdrowa".
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Moge Ci powiedzie¢ z wtasnego doswiadczenia, ze nie ma sensu wchodzi¢ w dyskusje na
ten temat. To jest moment, w ktérym Ty tylko uprzedzasz, to znaczy informujesz swoich
bliskich i znajomych o tym, ze przez najblizsze 3-4-5 dni bedziesz miec¢ taki inny tryb,

ktéry znajdzie odzwierciedlenie w diecie, ale tez w Twoim stylu zycia.

Nie pytasz o pozwolenie, nie stawiasz sie tez w roli kogos, kto bedzie teraz edukowat
innych, jak ma wyglada¢ ta dieta albo ttumaczyt, czemu akurat ziemniak nie, a szpinak
tak. Ludzie czesto pytaja powodowani ciekawoscig, a czasem stuchajac tych naszych
odpowiedzi, tylko szukaja momentu, w ktérym moga wskoczy¢ ze swoim negatywnym

komentarzem.

Odradzam Ci wchodzenie w takie tematy, bo jest to bardziej obcigzajace, ostabiajace niz
wzmacniajgce. Natomiast wazne, zeby Twoi bliscy ludzie wiedzieli z czym sie to wiaze,
czego mogqg sie spodziewaé. Oni mogg reagowac réznie. Mogg Cie w tym wspierag,
podtrzymywac na duchu, nawet jako$ lekko ztosliwie, ale w sumie przyjaznie co$ tam
mowic. Ale mogg tez tym wsparciem dla Ciebie nie by¢. Mogg zadawac rézne pokrecone
pytania, czy robi¢ dziwne komentarze. Scenariuszy jest kilka. Jak masz szczescie, to
trafisz na ludzi, ktérzy Ci sprzyjaja, jak akurat tego szczescia nie masz albo ci ludzie s3 po
prostu w gorszym momencie w swoim zyciu, to moze by¢ troche réznie z tym. To tez

mowie uczciwie, zeby Cie uprzedzi¢ o tych reakcjach po prostu.

Krok trzeci - nattuszczanie od wewngtrz

Krok trzeci jest bardzo ciekawym krokiem, czyli nattuszczanie od wewnatrz. To jest krok,
ktéry wymaga pewnej odpowiedzialnosci, jesli chodzi o wskazania i przeciwwskazania.
Zaraz wszystko doktadnie wyttumacze i bardzo gorgco zachecam Cie do tego, zebys
przeszta uwaznie przez wskazania i przez przeciwwskazania, jesli sie zdecydujesz na

wtaczenie tego nattuszczania w swojg diete.
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To sie w Ajurwedzie nazywa snezhana, czyli nattuszczanie, nawilzanie od srodka. Celem
tego nattuszczania jest przesuniecie toksyn z réznych miejsc w ciele do uktadu
pokarmowego. Wszystkie toksyny trafiaja do ciata za pomoca uktadu pokarmowego i
przez ten uktad pokarmowy mogg by¢ z ciata wyprowadzone. Wtasnie ta terapia pomaga

w tym, zeby je przynies¢ z powrotem do uktadu pokarmowego.

Nattuszczanie polega na piciu na czczo masta klarowanego. Jesli jestes na diecie
weganskiej (tylko wtedy, bo ogdlnie zalecenie dla wszystkich to jest masto klarowane), to
wtedy pijesz olej lniany. Jest to bardzo wazny aspekt przygotowania do oczyszczania i
moze by¢ samodzielng terapig, czyli mozesz robic to wtedy, jesli cierpisz z nadmiaru Vaty.
Masz bardzo duzo probleméw na poziomie fizycznosci i emocjonalnosci, ktére sa
spowodowane zaburzeniami Vaty. Mozesz sobie wtedy po prostu niezaleznie od innych

elementéw stosowac tylko ta terapie. Nawet kilka razy do roku.
Jakie sg wskazania?

Po pierwsze, przygotowanie do Panchakarmy, czyli intensywnej kuracji oczyszczajacej,
ale tez przygotowanie do takiej kuracji oczyszczajacej, jakq w oparciu o ten e-book jestes

w stanie przeprowadzi¢ w takim podstawowym poziomie.

Drugie wskazanie to suchos$¢ w ciele. Ona objawia sie suchymi wtosami, suchymi ustami,

sucha skéra. Taka skérg, na ktérej mozna pisa¢, rysowac.

Trzecie wskazanie, niepokdj. Taki niepokdj, ktéry nie ma wyraznej przyczyny i wtasciwie

jest nieustajacy. Ciagle jest cos z tytu gtowy, co sprawia, ze sie niepokoisz.

Kolejne wskazania to nagte pogorszenie widzenia, czyli problemy ze wzrokiem na

przestrzeni krotkiego okresu czasu.

Wskazaniem sg takze zaparcia. Zaréwno takie aktywne zaparcia, ktére dokuczaja Ci teraz,
jak tez historia zaparé. W swojej praktyce czesto spotykam sie z osobami, ktére mi
mowia, ze miaty zaparcia, ale zmienity diete i juz nie maja. Gdy z nimi rozmawiam, to sie

okazuje, ze jedza jakie$ btonniki, babki ptesznik i inne rzeczy. Natomiast trudno
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powiedzie¢, jakby to wygladato bez tego. Jesli masz historie zapar¢, to jak najbardziej tez

Ci to polecam.

Wskazaniem jest tez styl zycia, ktory wigze sie z czestymi podrézami. Miatam kiedys
klientke, ktéra byta stewardessg. Dziewczyna lata kilkanascie razy w ciggu tygodnia, w
ciagu miesigca. To bardzo podnosi Vate i to jest wskazanie do przeprowadzenia takiej

terapii.

Réwniez seksualne wyczerpanie, na przyktad po intensywnym, spedzonym Ffilmowo

miesigcu miodowym. Dobrze sobie taka kuracje zrobi¢ po to, zeby sie zregenerowac.
Przeciwwskazania

Przeciwwskazaniem jest taka wczesna deszczowa, pochmurna wiosna. Jest to pogoda,
ktéra sprzyja ociezatosci, gromadzeniu $luzu w organizmie i wtedy picie masta
klarowanego nie jest wskazane. Réwniez jesli jestes osoba bardzo otyta i cierpisz na
zatrzymanie wody w organizmie. Tu mowa o takich naprawde przewlektych,
patologicznych stanach. Jesli tylko troche jestes zaokraglona albo nabierasz wody tylko

na przyktad raz w miesiacu przed miesigczka, to zupetnie sie tym nie przejmuj.

Brak apetytu, nieche¢ do jedzenia oraz bardzo stabe trawienie. Czyli takie trawienie, ze

zjesz byle co i siedzi Ci na zotadku przez 2-3 godziny. To tez jest przeciwwskazaniem.
Ciaza w catosci od poczatku do samego konca.

Zablokowane jelita ze wzgledu na pasozyty. | tutaj tez spokojnie, bo wielu z nas ma te
pasozyty rézne. To muszg by¢ naprawde bardzo nasilone stany chorobowe, dajace petne

objawy, zeby byto to przeciwskazanie.

Duzy brzuch czyli taki, ktoéry nie wiaze sie z ttuszczem czy z otytoscig brzuszng, tylko z

zatrzymaniem wody w btonach brzusznych. To jest przeciwwskazaniem.
Jak dtugo?

Ta terapia moze trwac od 3 do 7 dni.
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3 dni, jesli dominuje u Ciebie Kapha. Kapha wcale dtugo nie potrzebuje sie nattuszcza¢,
bo jest dosy¢ ttusta. 5 dni, jesli dominuje u Ciebie Pitta. 7 dni czyli najdtuzej, jesli

dominuje u Ciebie Vata.
Jak to przebiega?

Przebiega to tak, ze pierwszego dnia przyjmujesz tyzke stotowa masta klarowanego.
Drugiego dnia podwajasz te dawke i przyjmujesz 2 tyzki masta klarowanego. Trzeciego

dnia podwajasz tg dawke do 4 tyzek. A czwartego dnia podwajasz dawke do 8 tyzek.

Jesli kontynuujesz i robisz to jeszcze 5, 6 i 7 dzien, to nie podwajasz juz tej dawki, tylko
zostajesz przy 8 tyzkach. Czyli 1 dzien 1 tyzka, 2 dzien 2 tyzki, 3 dzien 4 tyzki, 4 dzien 8

tyzek i jesli kontynuujesz, to 5, 6, 7 dzien rowniez 8 tyzek.

Jesli sie to robi pod okiem terapeuty lub lekarza, to sie podwaja te dawki dalej, czyli 8,
16, 32. Natomiast trzeba to robi¢ pod superwizja, dlatego nie zalecam Ci robienia tego

samodzielnie. Dawka do 8 tyzek to jest bezpieczna.

Jesli chodzi o przebieg, to przyjmujesz to masto klarowane rano, natomiast nie wczesniej
niz o 6 rano. Zdarzyto mi sie widzie¢ ostatnio w trakcie oczyszczania dziewczyne, ktéra
przyjeta masto klarowane o 5 rano. To mi tylko uswiadomito, ze trzeba o takich detalach
mowic. 5 rano to jest zdecydowanie za wczesnie. Trzeba poczekaé przynajmniej do 6,

6.30, 7 rano na przyjecie masta klarowanego.

Najlepiej je rozpusci¢, bo w takiej wersji ptynnej, jest najtatwiejsze do przyswojenia. Jesli
jest Ci trudno je wypi¢, to mozesz je zjeS¢ w wersji bardziej statej, jako$ tatwiej wtedy
przechodzi przez gardto. Ten akcent na przyswajalnos¢ to jest akcent, ktéry sie wiaze z
ptynng forma. Przyjmujesz to masto klarowane samo, a jesli masz taka potrzebe, to
mozesz je popic ciepta woda albo jakim$ warzywnym rosotem. Mozesz tez dodac szczypte

czarnej soli. Po to, zeby to wszystko byto przyjemniejsze.

Nawet te osoby, ktére lubia masto klarowane, pierwszego dnia znosza to dobrze,

drugiego dnia tez, trzeciego dnia juz troche jest im stabiej z tym. Zupetnie sie tym nie
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przejmuj, to jest naturalne, to sie zdarza. Kazdy z nas przez to przechodzit. To mija, a

potem na nowo mozna pokocha¢ masto klarowane.

Jakie mozesz mie¢ objawy po przyjeciu takiej ilosci masta klarowanego? Przede
wszystkim moze by¢ Ci niedobrze. Mozesz czu¢ mdtosci, moze Ci sie odbija¢ tym mastem i

mozesz nie miec apetytu.
Bardzo wazna sprawa — poki nie czujesz gtodu, nie jesz.

To u réznych oséb moze trwac 3, 4, 5, 6 godzin nawet. Niektére osoby nie czuja sie
gtodne przez taki dtugi okres czasu, wiec nie powinny wtedy jes¢. W tym czasie popijaj
ciepta wode. Z akcentem na ,ciepty”. Popijanie zimnej wody nie jest wskazane. Gdy
poczujesz sie gtodna, to po prostu zaczynasz jes¢ zgodnie z zaleceniami na czas

oczyszczania.
Kiedy przesta¢?

Jesli chodzi o symptomy... tutaj wazna rzecz, poniewaz jesli bedziesz robi¢ oczyszczanie

samodzielnie, to powinnas obserwowac swoje reakcje.

Tych symptoméw mozliwych moze by¢ 6, ale jesli sie pojawia 3 lub 4, to jest to znak, ze
mozesz juz przerwac te terapie i ona przyniosta oczekiwany efekt. 3-4 symptomy to

znaczy, ze juz dosyc.

Pierwszy symptom, szybko czujesz sie gtodna. Mija godzina, 2-3 Ciebie juz ssie i to tak
naprawde. Czujesz wieksza lekkos¢ w ciele. Odczuwasz wiekszg miekkos¢ w ciele i w

ruchach. Masz bardziej kocie ruchy. To jest takie subiektywne odczucie. Bedziesz to czud.

Kolejna rzecz bardziej do zaobserwowania na zewnatrz: oleisty, miekki stolec. Przy
wypréznieniu mozesz nawet zauwazy¢ krople oleju w wodzie. Pigta rzecz, uwalniasz gazy
i odbija Ci sie. Szésta rzecz to ten czwarty symptom, tylko bardziej podkrecony, czyli masz
tendencje do biegunek albo luznego stolca. | pojawienie sie 3 lub 4 symptomow z tej listy

to jest znak, ze mozesz juz zakonczy¢ picie masta klarowanego.
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Krok czwarty - nattuszczanie z zewnatrz

Krok czwarty, nattuszczanie z zewnatrz czyli masaz. Ten masaz jest tak naprawde
nattuszczaniem ciata od zewnatrz. Tak jak poprzednia terapia polegata na nattuszczaniu
do srodka, to teraz nattuszczamy z zewnatrz. Robisz to réwniez po to, zeby przesunac
toksyny do uktadu pokarmowego, ale tez wyprowadzi¢ je pézniej poprzez skére. Masaz w
przyjemny sposob otula ciato, buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa. Przygotowuje,
rozluznia, daje taka informacje, ze jest bezpiecznie, przyjemnie i ze mozna sie zajac
jakimi$ gtebszymi sprawami. Jesli chodzi o wskazania, to sg doktadnie takie same, jak w

przypadku nattuszczania od wewnatrz. Przypomne je tutaj jeszcze raz.

Pierwszym wskazaniem jest przygotowanie do Panchakarmy czy do kuragji
oczyszczajacej. Drugim wskazaniem jest suchos$¢, ktora sie objawia na rézne sposoby w
ciele. Trzecim wskazaniem jest niepokdj, ktéry nie ma przyczyny i stale Ci towarzyszy.
Réwniez wskazaniem jest nagte pogorszenie widzenia, problemy ze wzrokiem. Zaparcia
obecne, ale tez historia zaparé. Styl zycia, ktéry jest zwigzany z czestymi podrézami i
seksualne wyczerpanie, na przyktad po miesiagcu miodowym. W przypadku wszystkich

tych wskazan masaz moze by¢ terapig sama w sobie.

Masaz jest taka forma, ktéra jest wciaz zbyt mato doceniana przez osoby. Ja tez czasem
zapominam o tym, jak bardzo poteznym narzedziem jest masaz. Natomiast jesli masz w
swoim zyciu przynajmniej 1, 2 albo 3-4 wskazania sposréd tych tutaj wymienionych, to
masaz jest dla Ciebie po prostu forma lecznicza. Réwnie wazng i rownie skuteczng, jak na

przyktad ziotolecznictwo czy terapia wiedza.
Jakiego oleju uzywamy do masazu?

Takim podstawowym olejem zalecanym dla wszystkich jest olej sezamowy, ze wzgledu na
swoje wtasciwosci gtebokiego przenikania przez wszystkie warstwy skory, odzywiania i
zmiekczania. Chodzi tutaj o olej sezamowy ttoczony na zimno. On ma stomkowy kolor i
delikatny zapach. Nie myli¢ z olejem sezamowym kulinarnym, stosowanym w kuchni

tajskiej o ciemnym kolorze i mocnym zapachu.
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Mozna tez péjs¢ troche gtebiej i dobra¢ sobie olej do doszy. Chociaz dla wszystkich
wskazany jest olej sezamowy. Ale jesli chcesz troche wariacji, to dla Vaty moze to by¢ olej
sezamowy, ewentualnie olej migdatowy. Dla Pitty olej stonecznikowy lub kokosowy.
Kokosowy, jesli jest ciepto. Teraz jest moda na olej kokosowy, natomiast niewiele oséb
wie, ze to jest olej, ktéry wychtadza, wiec on jest wskazany, jesli jest ciepto na zewnatrz.
Nie jest wskazany, jesli jest zimno. Dla Kaphy olej musztardowy, czyli olej z gorczycy,

ktéry stymuluje krazenie i rozgrzewa.

Mozesz do tego oleju doda¢ sobie kilka kropli olejkow do aromaterapii i takim
najprostszym, ktoéry teraz przywotam, to jest réza. Zapach ten pieknie pracuje i
catosciowo pozwala poczu¢ sie bardziej miekko i kobieco. Lawenda dziata uspokajajgco
na takie stany poirytowania, ztosci, ale takze ugruntowuje. Bergamotka jest jednym z

najlepszych zapachéw antydepresyjnych.

Aromaterapia jest szalenie fascynujagcym tematem. Dla mnie osobiscie to wazna czes¢
mojego zycia od wielu lat. To temat z pogranicza ciata i psychiki, bo doktadnie przez to,
ze kora wechowa znajduje sie blisko osrodkéw emocjonalnych w mézgu, to mozemy

zapachem wptyna¢ na samopoczucie.
Masaz

Masaz nazywa sie abhyanga. Tak naprawde jest to bardzo prosty masaz, ktory rzadzi sie
swoimi zasadami. Jako ciekawostke powiem tylko, ze bardzo wielu ludzi, ktérzy ten

masaz wykonujg profesjonalnie, nie respektuje tych zasad.

Przede wszystkim jest to masaz, ktory opiera sie na tym, ze jest duzo oleju. Ten olej jest
podgrzewany, ciepty, przyjemny. Do tego delikatny dotyk. Czyli to jest masaz, ktéry ma

na celu po prostu relaks, ukojenie, nawilzenie, nattuszczenie.

Najwazniejszg zasada w abhyandze jest to, ze 70-80 procent sity wktadamy w ruchy, ktére
kierujemy w strone rak i nég, czyli w strone peryferii ciata, a 30-20 procent to jest sita,

ktéra wktadamy w ruch w strone serca.

Jak masz jakie$ doswiadczenie z masazem, to moze od razu zauwazytas, ze tendencja jest
inna. Zwykle jak masujemy, to wiecej sity wktadamy w te ruchy, ktére doprowadzajg krew
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do serca, natomiast w abhyandze wtasnie jest inaczej. Wiecej sity wktadamy w

doprowadzenie krwi do konczyn, a mniej sity w ten ruch z powrotem w strone serca.

Jesli chodzi o ruchy. Na temat abhyangi mozna zrobi¢ 3-dniowe szkolenie, ale takie
proste zalecenia, ktére wystarcza do tego, zebys sobie te abhyange rano w domu zrobita,
to s dwa rodzaje ruchéw. Mate, okrezne ruchy wokét stawoédw, czyli wokét kostek, kolan,
tokci, ramion. Takie ruchy jak kéteczka. Plus duze, okrezne, takie zamiatajace ruchy po
wiekszych ptaszczyznach ciata. Czyli po przedramionach, udach, tydkach. Takie, jakby$

chciata zamies¢ jak najwiecej ciata, zgarna¢, za jednym zamachem.

Masaz robi sie, zaczynajac od gtowy, a konczac na stopach. Mozesz to zrobi¢ w dwéch
wariantach. Jest wersja, w ktérej masuje sie tez gtowe i wtosy. Ja osobiscie robie te
wersje rzadko, bo po prostu nie lubie pézniejszego szorowania wtoséw. Mam dosy¢
geste, grube wtosy i pézniej musze je 2 albo 3 razy my¢, zeby ten olej zmy¢. Wiec kiedy
mam mniej czasu w ciggu tygodnia, wybieram taka wersje, ze spinam wtosy na czubku
gtowy i ten masaz gtowy ograniczam do miejsc, ktére sg odstoniete, czyli do miejsc bez
wtosow. Czoto, skronie, uszy, miejsca za uszami, kark, szyja. Wszystko to, co wystaje

spoza wtosow.

Ten masaz (w zaleznosci od wprawy) moze Ci zajag¢ 5-15 minut. Po masazu wazne jest,
zebys jeszcze przez 5 albo 15 minut zostata z tym olejem na ciele. Po tym czasie, wez
ciepty prysznic albo troche cieplejszy, bardziej goretszy, jesli lubisz takie klimaty, a
potem lekko sie wytrzyj. Dobrze do tego celu wykorzystac taki recznik, na ktérym mniej
Ci zalezy. Sprawdzaja sie takie stare, sprane, cienkie reczniki, bo one dobrze chtong
wode, dobrze chtong olej i tatwo je pézniej wypra¢. Odradzam Ci uzywanie swojego
ulubionego puchatego recznika, bo po prostu ten olej w nim zostanie i sprawi, ze po kilku
takich masazach, ten recznik bedzie ciezki i nieprzyjemny. Dobrze do tego wycierania sie

po masazu miec osobny recznik.
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Krok pigty - rozgrzewanie

Krok piaty, to jest cos, co zawsze odbywa sie w trakcie Panchakarmy i jest tez bardzo
wazng czescia tej terapii oczyszczajacej, ktéra mozesz samodzielnie zrobi¢ w domu. Jest
to rozgrzewanie. Rozgrzewanie, ktére moze zaowocowac poceniem sie, ale nie musi. To
w zaleznosci od tego, na jaka forme sie zdecydujesz. Rozgrzewanie sprawia, ze lepiej
krazy krew, toksyny s3 bardziej mobilne i tatwiej jest je wyprowadzi¢ z ciata. To jest

naszym celem w oczyszczaniu.

Jakie masz mozliwosci dostepne w domu? Po pierwsze, goracy prysznic, od 5 do 10
minut. Jesli nie masz przeciwwskazan zwigzanych z podwyzszonym cisSnieniem krwi, nie
robi Ci sie stabo, to spokojnie mozesz posiedzie¢ pod taka bardzo ciepta woda, az do
momentu, gdy poczujesz, ze jest Ci tak bardzo goraco, ze jeste$ taka nabrzmiata w
bardzo przyjemny sposéb. Pod prysznicem nie poczujesz tego, ze sie pocisz, bo bedziesz
cata mokra. Jesli poczujesz jakis dyskomfort, to wtedy skré¢ ten czas, ktéry poswiecasz

na prysznic albo po prostu stosuj wtedy troszke chtodniejszg wode.

Drugim sposobem mozliwym do zastosowania w domu jest kapiel w gorgcej wodzie. Do
tej wody mozesz dodac kilka kropli olejku eterycznego lub ziotowy napar, na przyktad z
rumianku, owsa, czy innych, fajnych ziét, ktére dodatkowo przyniosa Ci korzys¢ dla uktadu

oddechowego.

Mozesz réwniez zainwestowaé w przenosng saune parowa. Jest to taki maty namiot z
krzesetkiem w Srodku, do ktérego wchodzisz, a gtowa wystaje na zewnatrz. Jest to
wydatek rzedu 700-800 ztotych, natomiast jesli jestes osobga, ktéra ma zaburzenia Vaty
albo ktérej sie po prostu podoba taki sposéb dbania o siebie, to jest to rzecz, ktéra
naprawde jest warta tych pieniedzy. My taka saune mamy juz w tej chwili trzeci rok i juz
powiedziatabym dogorywa, natomiast przez te trzy lata stuzyta bardzo wielu klientom,

ktérzy brali udziat w oczyszczaniu.
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Wskazania

Wskazania do terapii polegajgcej na rozgrzewaniu sg takie, jak chroniczne przeziebienie,
czesty temat. Kaszel, zwtaszcza kaszel palaczy, czyli zwiazany z wysuszong Sluzéwka.
Wszelkiego rodzaju boéle, a szczegdlnie béle plecéw, dolnej czesci plecéw, kregostupa.
ROwniez zaparcia i problemy z wypréznianiem. Problemy natury reumatycznej i problemy
neurologiczne, czyli réznego rodzaju drgawki i zaburzenia zwigzane z uktadem
nerwowym, objawiajagce sie w ciele, Fizycznie. Réwniez dolegliwosci zwigzane z

oddawaniem i z nietrzymaniem moczu.
Przeciwwskazania
Jesli chodzi o przeciwwskazania, to s tylko trzy.

Pierwszym przeciwwskazaniem jest alkoholizm, czyli taki stan, w ktérym sie duzo i czesto
pije. Te toksyny sprawiaja, ze watroba jest bardzo obcigzona. Takze stan po wypiciu
sporej ilosci alkoholu nie jest wskazany. Ciagza jest przeciwwskazaniem. Zaburzenia doszy
Pitta, czyli zaburzenia takie jak biegunka, zéttaczka, bardzo duze zakwaszenie organizmu
i nasilenie hemoroidéw. Czyli wszystkie takie gwattowne stany, ktére daja nieprzyjemne
odczucie, one s3g przeciwwskazaniem do przegrzewania. Pitta nie lubi goracai nie nalezy

wtedy tego robic.
Kiedy przesta¢?

Jesli chodzi o symptomy, to podobnie, jak w przypadku tego nattuszczania od wewnatrz.
Tutaj obserwujesz i mozliwosci jest 6, a jesli pojawia sie 3 lub 4, to jest znak, zeby juz

przestacd i ze juz masz efekt osiggniety.

Jakie to s symptomy? Pierwszy, ztagodzenie odczucia chtodu lub zimna. Jest Ci po
prostu cieplej. Drugie, ukojenie bélu. Trzecie, wieksza miekkos¢ i elastycznosé, mniejsza
sztywnos¢ w ciele. (Bardzo fajne rzeczy dla Vaty). Czwarta, wieksza lekkos¢, i lekkos¢ w
ruchach. Gtadkos¢ ciata, dobrze nawilzona, nattuszczona skéra i wzmozone pocenie sie na
twarzy i na gtowie. To jest te 6 symptomoéw. Ale juz 3 lub 4 z nich decyduja o tym, ze juz

wystarczy.
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W trakcie kuracji oczyszczajacej, ktora trwa 21 dni, tak naprawde przez caty czas robi sie
te terapie. Wtedy ona codziennie jest po to, zeby stymulowac ten proces i dalej

rozgrzewac ciato.

Krok szosty - ziota

Chce Ci powiedzie¢ o dwoch podstawowych ziotach w Ajurwedzie, ktére mozesz kupi¢ w

Polsce i wtgczy¢ do swojej diety. Z duza korzyscia.
Triphala

Pierwsze zioto to jest wtasciwie kompozycja, ktéra nazywa sie Triphala. Bardzo stara, tak
jak Ajurweda, receptura ziotowa, sktadajaca sie z trzech ziét. Kazde z nich jest szczegélnie
wartosciowe dla jednej z dosz, co sprawia, ze ta formuta jest formuta uniwersalna.

Swietnie nadaje sie zaréwno do leczenia zaburzen Vaty, Pitty, jak i Kaphy.

To jest zioto, ktére zawsze przyjmuje sie w oczyszczaniu. Czy to w trakcie oczyszczania w
klinice Panchakarmy, czy takiego domowego. Wtasciwie w kazdej kuracji oczyszczajacej
to zioto jest kluczowe. Z tego powodu, ze toksyny trafiaja do ciata uktadem pokarmowym
i tym uktadem bedziemy je wyprowadzaé. Takim najprostszym, naturalnym sposobem
wyprowadzania tych toksyn jest codzienne wypréznianie sie, a branie Triphali sprawia, ze

nie ma z tym ktopotu.

Jesli chodzi o kolejne wskazania, to wzdecia. Bardzo czesty problem, ktéry obserwuje u
swoich klientéw. U wiekszosci wynikajacy z btedéw w jedzeniu. Zaparcia lub historia
zapar¢, czyli ,przez 10 lat miatam, ale juz nie mam, bo jem btonnik”. Réwniez problemy z

koncentracja, przecigzony uktad nerwowy zwigzany z nadmiernym wysitkiem mentalnym.

Jesli chodzi o jakos¢ tych zidt, to jest to duzy temat i mysle, ze w miare, jak Ajurweda
bedzie sie rozwija¢ w Polsce, to bedziemy mie¢ dostep do coraz lepszej jakosci zibt.
Natomiast na ten moment, z tego, co mozna kupi¢ w Polsce, to polecam Triphale ze

strony momaayurveda.com. To jest najsensowniejszy wybor.

21228
Copyright by Maria Nowak-Szabat
Agni Ajurweda



__________________________________________________________________________________________________________________|
Oczyszczanie z Ajurweda w 7 krokach

O co chodzi w jakosci ziot?

Po pierwsze, nie polecam ziét w proszku, bo nie wiadomo, co to s3 za ziota, jak one byty
przechowywane, w jaki sposéb one przyleciaty lub przyptynety do Polski. Pytanie, ktére
moéwi duzo o jakosci tych ziot, to ile jest miligram w tabletce. Jak popatrzysz na taka
najbardziej komercyjng firme dostepng w Polsce, Himalaya, to tam jest okoto 250
miligraméw. Triphala, ktéra sprowadzamy z Indii i stosujemy w swoich zabiegach ma 1000

miligraméw na tabletke. Mozna jg tez odpowiednio wiecej brac.

Ilos¢ Triphali, ktérg moge Ci zaleci¢ bez konsultacji z lekarzem czy z terapeutg, w ciemno,
to jest do 4 000 miligramoéw dziennie. Mozesz przyjmowaé o potowe mniej, czyli na
przyktad 2 000, natomiast mniej niz 2 000 miligraméw nie ma sensu. To jest po prostu za

mato. Najlepiej dwa razy dziennie po 2 000 miligraméw.

Triphale przyjmujesz pét godziny przed positkiem, na pusty zotadek, rano i wieczorem,
popijajac cieptg woda. W czasie przyjmowania Triphali wazne jest to, zeby popijac¢ ciepta
wode w ciggu dnia. Okoto litra, péttora litra cieptej wody. Triphale mozesz bezpiecznie
przyjmowac przez okres od miesigca do 6 miesiecy. Dobrze dziata na organizm, nie ma
zadnych przeciwwskazan. Nie ma zadnych skutkéw ubocznych, nie musisz sie obawiac
tego, ze jelita sie uzalezniaja od Triphali. Jest to jak najbardziej bezpieczna forma, ktéra
na poczatku dziata bardziej oczyszczajaco, a potem bardziej odzywiajaco i requluje
proces ruchow perystaltycznych i wszystko to, co sie w jelitach dzieje. Jest to naprawde

Swietna receptura.
Brahmi

Czesto w dietach oczyszczajacych nie ma waznego aspektu, dotyczacego uktadu

nerwowego. A szkoda, bo to jest druga podstawa.

Proces wprowadzania zmian w diecie i w zyciu nie jest procesem lekkim. Wigze sie ze
sporg iloscig stresu. Moze juz pomyslatas ,0 moj Boze, nie bede mogta wypi¢ kawy”.
WHtasnie po to wtaczasz Brahmi, czyli ziota, ktére wspomagaja ciato i umyst w radzeniu

sobie ze stresem. Z t3 nowa sytuacja.

22228

Copyright by Maria Nowak-Szabat
Agni Ajurweda



__________________________________________________________________________________________________________________|
Oczyszczanie z Ajurweda w 7 krokach

Brahmi to zioto, ktére wzmaga odpornos¢, zapobiega i pomaga w chorobach
autoimmunologicznych. Jesli chodzi o wskazania... to tak naprawde w swojej praktyce
nie spotkatam jeszcze ani jednej osoby, ktéra by nie miata wskazan do brania tego ziota.
Zyjemy w takich czasach, ze wszyscy mamy przecigzony uktad nerwowy, pracujemy tez
duzo intelektualnie. Nawet jesli kto$ pracuje fizycznie, to tez czasy wymagaja od niego
takiej duzej ilosci myslenia. Wskazaniami jest stres zwigzany ze stylem zycia, trybem

pracy, ale tez ktopoty z koncentracjg, pogorszenie pamieci.

S3 takie dwa okresy w zyciu, kiedy Ajurweda zaleca przyjmowanie Brahmi. Pierwszym
okresem jest dziecinstwo. Brahmi w formie kropelek mozna podawa¢ dziecku juz od 8
miesigca. Drugim okresem jest staros¢. Brahmi jest dobre dla oséb, ktére maja problemy
z coraz wiekszym ubytkiem neuronéw w funkcjonowaniu poznawczym. Jest to bardzo

dobra profilaktyka réznych starczych probleméw z uktadem nerwowym.

Jesli chodzi o firme, to znowu polecam Brahmi ze strony mommaayurveda.com. Dwie
tabletki dziennie, jedna rano, jedna wieczorem, pét godziny po positku, popijajac ciepta
woda. Czas przyjmowania Brahmi to od 3 do 6 miesiecy za pierwszym razem, a potem raz
w roku przez 3 miesiagce. W takich szerokosciach geograficznych jak Polska wskazane jest

to zimg, kiedy mamy troche gorszy, obnizony nastré;.

Krok siodmy - ruch i natura

Krok siodmy czyli ostatni w takim najprostszym programie oczyszczania, jaki mozesz

sobie zafundowa¢ w oparciu o ten e-book, to natura i ruch.

Bardzo wazna jest rola natury, poniewaz potrafi nas zregenerowac i zrelaksowac jak nic
innego. Swietnie balansuje Vate, ktérej wszyscy mamy za duzo i ktéra sie tez podnosi w
procesie oczyszczania. Natura regeneruje uktad nerwowy na bardzo gtebokim poziomie,
szczegdlnie o takiej porze roku jak teraz, kiedy z takiego czarnego, szarego krajobrazu

przechodzimy w zielen, kwiaty, zapachy. To jest absolutnie cudowne.
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Ta niebieska energia, ktérej doswiadczamy, patrzac w niebo, bardzo tadnie balansuje
Pitte, czyli taka nasza zdolnos¢ do bycia zbyt aktywnym, zbyt ambitnym, zbyt

poirytowanym.

Zielona energia jest taka energia, ktéra bardzo tadnie balansuje nasze serce, czyli nasza
taka krytycznosc i takie krytykanctwo. Sprawia, ze jeste$my bardziej otwarci na siebie, na

innych ludzi, bardziej chetni i skorzy do wspétczucia, wspoétodczuwania.

Natura ma kluczowa role, jesli chodzi o balansowanie emocji. Podstawa, ktéra nie
wymaga nauki, jest korzystanie ze spaceréw na swiezym powietrzu, wtedy w naturalny
sposéb zaczynamy gtebiej oddycha¢. Zaczynamy sie bardziej regenerowaé. Swietnie jest,
jesli mozesz to zrobi¢ bez stuchawek w uszach, czyli bez stuchania jakich$ innych
podcastéw, pierdét, tylko naprawde stuchajac odgtoséw natury z taka uwaznoscig na to,
co sie dzieje wokoét Ciebie. Z obserwacjg kwiatéw, roslin, stonca, chmur. To wszystko
sprawia, ze masz wiecej przestrzeni w gtowie. To sprawia, ze umyst oczyszcza sie z

wszystkich strzepkéw informagji.

Jak kto$s ma komputer i dba o niego, to co jaki$ czas czysci ten komputer z réznych
poszatkowanych fragmentéw informacji i programéw. Podobnie nasz umyst wymaga
takiego oczyszczania. S3 tez bardziej zaawansowane, takie jak kontemplacja,
koncentracja czy medytacja. Natomiast te najprostsze, réwnie skuteczne, to jest po
prostu obcowanie z naturg, ktéra sprawia, ze dostajemy taki przewiew i jest nam po

prostu lzej.

Te czes¢ chciatabym zakonczy¢ cytatem z Beaty Pawlikowskiej, ktora nie przestaje mnie
zadziwia¢ swojg wielofunkcyjnoscig i fFunkcjonalnoscia. To znaczy tym, ze na tak wielu
rzeczach sie zna bez koniecznosci studiowania ich gteboko. Chociaz mysle, ze zycie
zapewnito jej ogrom okazji, zeby to studiowaé, uczac sie od pierwotnych ludéw. Beata
pisze tak: ,Dbaj o siebie, wyprowadz sie na spacer. Nie pytaj, czy masz ochote, wyprowadz

siebie na spacer”.

Bardzo mi sie podoba ta srodkowa czes¢, ,nie pytaj, czy masz ochote”, bo na to pytanie

zawsze bedzie sto tysiecy odpowiedzi, dlaczego lepiej dzisiaj nie i$¢. Podoba mi sie
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jeszcze cigg dalszy, tego juz nie ma w tym cytacie, ale jest w ksigzce, z ktérej ten cytat
pochodzi: ,Traktuj siebie przynajmniej tak, jakbys traktowata Srednio lubianego psa.
Wyprowadzitabys go na spacer rano i wieczorem po to, Zzeby mdgt przynajmniej sie
wysiusiac¢”, Polecam takie wtasnie wyprowadzenie siebie na spacer. To moze by¢ nawet 5,
10, 15 minut wokét bloku, po boisku, gdziekolwiek. Po to, zeby wyjs¢ na sSwieze

powietrze.

Pytania i odpowiedzi
Czy catq porcje Triphali mozna zjes¢ rano?

Nie. Triphale jemy dwa razy dziennie, p6t porcji rano, pét porcji wieczorem.

Czy zapomniane ziota lepiej zjes¢ po positku, czy poming¢ i zjes¢ przed nastepnym

positkiem?

Po pierwsze, lepiej nie zapomina¢ o ziotach. Ziota jedzone po positku maja inne
wtasciwosci. Jesli zdarzyto Ci sie zapomniec raz na tydzien, no to spokojnie wez te ziota
po positku i to bedzie w porzadku. Natomiast jesli miatabys zapomina¢ codziennie przez
tydzien, to wtedy branie ziét po positku daje zupetnie inny efekt niz przed. Takze
zachecam do tego, zeby jednak pamieta¢, zrobi¢ z tego jaki$ rytuat, wykorzystac tez
budzik w telefonie. Jako$ sobie poméc po to, zeby rzeczywiscie pamieta¢ o

przyjmowaniu tego.

W jakiej innej formie mozna zazywac Triphale?

Jeszcze jedng wersjg Triphali jest wersja ptynna, czyli formuta, ktéra opiera sie na

gotowaniu ziot w jakims ptynie. Niestety to sg trudno dostepne Formuty.
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Czy Brahmi mozna tykac zupetnie niezaleznie?

Jak najbardziej, mozesz tyka¢ zupetnie niezaleznie. Nawet jesli nie prowadzisz

oczyszczania.

Czy mozna uzywac oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek na czas oczyszczania?

Nie, na czas oczyszczania najbardziej wskazane jest masto klarowane i olej lniany. Olej

rzepakowy, oliwa z oliwek mniej.

Ile masta mozna zjes¢?

Na poczatku pijesz masto na czczo, natomiast pézniej oprocz tego, dodajemy to masto do
zupy, do drugiego dania, zeby to jedzenie w czasie oczyszczania byto bardziej ttuste. Nie
przesadzaj. Wiem, ze Vata ma tendencje do przesadzania i miewamy w domu takich gosci
typu Vata, ktérzy potrafia zjes¢ dwie kostki masta klarowanego w ciggu 2 dni. Zbyt duza
ilos¢ nie jest dobrym pomystem. Ttuszcz jest ttuszczem i on ma by¢ w diecie, ale nie moze

by¢ go za duzo.

Ille przyjmuje oleju lnianego, jesli nie moge przyjmowac masta?

Olej lniany przyjmujesz w takich ilosciach, jak masto klarowane.

Jakie masto klarowane polecasz?

Najbardziej polecam sklarowanie dobrej jakosci masta w domu. Na blogu Agni Ajurweda
znajdziesz filmik o tym, jak klarowa¢ masto. Jest on rowniez na kanale Agni Ajurweda na

YouTube.
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Czy w trakcie oczyszczania mozna chodzic na fitness?

Jak zaczniesz ten proces i rzeczywiscie zrobisz sobie masto, masaz, rozgrzewanie i diete,
to nie bedziesz miata ochoty na fitness. Przynajmniej przez te 2-3-4 pierwsze dni, kiedy
naprawde czujesz sie stabo. Jesli miatabys jaka$ malenka ochote, ktéra wynika bardziej z
Twojego uzaleznienia od sportu, to po prostu odpus¢. Organizm jest ostabiony i nie

nalezy go przeciaza¢, a fitness moze by¢ takim przecigzeniem.

Czy moge zjes¢ na jeden positek ryz z mung dalem, czyli kiczeri, a na drugi ryz z warzywami?

Jak najbardziej, chociaz do tego drugiego positku z warzywami mozesz uzy¢ innego

rodzaju zboza, na przyktad komose ryzowa.

Dlaczego przy oczyszczaniu niewskazane sq nasiona i orzechy?

Najogélniej méwiac, nasiona sg bardzo ciezkostrawne, bogate w rézne substancje, ktére
wymagajg sporej mocy organizmu, zeby je strawi¢. Zgodnie z podstawowymi zasadami
diety oczyszczajacej to ma by¢ dieta, ktéra jest lekka i nie wymaga wysitku ze strony
organizmu. To jest tez bardzo czesty btad przy réznych zdrowych dietach w dzisiejszym
Swiecie. Przepisy nafaszerowane s3 na przyktad nerkowcami czy pestkami réznego

rodzaju, ktére dla wiekszosci 0séb sg po prostu zbyt ciezkostrawne.

Na co najbardziej uwazac przy oczyszczaniu podczas karmienia piersiq?

Spokojnie mozesz uzywac Triphali i Brahmi w czasie karmienia piersig. Na czas karmienia
piersig robisz taki delikatny program. Te zalecenia, ktére sa w e-booku mozesz spokojnie
wprowadzi¢ w zycie. Tylko obserwuj swoje ciato i objawy, ktére mogg Swiadczy¢ o tym, ze
rzeczywiscie sporo masz tych toksyn w sobie. To sg objawy zwigzane z bélem gtowy,

ogoélnym ostabieniem i wyczerpaniem. Pij wtedy wiecej wody i powstrzymaj sie przez
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kilka godzin od karmienia. Na przyktad odciagnij to mleko, jak bedzie bardzo Zle, albo

podaj cos$ innego swojemu dziecku. Tak, zeby nie przekazywa¢ mu tych rzeczy w mleku.
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