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Zapraszam Was do pierwszego wydania newslettera Moja Nirvana.

Stworzylam go, aby moéc sie z Wami efektywnie komunikowaé¢ w sprawach praktycznych,
takich jak rozktad zajec jogi, terminy warsztatow i spotkan. W miare jak tworzylam jego zarys,
uSswiadomitam sobie, Zze moze on by¢ rowniez doskonata platforma do podzielenia sie moimi
doswiadczeniami i wiedza, w odpowiedzi na Wasze pytania zwiazane z holistycznym stylem
zycia, czyli zyciem w rownowadze. Czym jest ta rownowaga, jak ja osiagnac¢ i utrzymac na co
dzien? Joga i Ajurweda oferuja wszechstronna wiedze, ktora w sposob praktyczny inspiruje
nas do zycia w zdrowiu, spetnieniu i radosci, a opiera sie na prostej zasadzie: musimy dbac
z rowna troska o potrzeby ciata, umystu i duszy. Znajdziecie wiec w tym newsletterze medy-
tacje, cwiczenia, przepisy wg. kuchni ajurwedyjskiej (i nie tylko), oraz inspiracje z ré6znych
tradycji duchowych i filozoficznych. Pragne podzieli¢ sie z Wami tym co pomogto i pomaga
mnie w poznaniu i spefnieniu Siebie i co w codziennym Zyciu sprawia, Zze moge sie nim cieszyc¢
w pelni i czu¢ wdziecznosc¢ za nieograniczony potencjat zycia. Cho¢ kazdy z nas wedruje swo-
ja, unikalna droga samo-poznania, to mam nadzieje, ze znajdziecie w tym newsletterze cos,
co Was zainspiruje, podniesie na duchu i pomoze w poprawieniu jakosci zycia i doznananiu

wewnetrznej harmonii.

Doznanie Siebie

Moja swiadomosé nigdy nie utoisamita si¢ 7 tym przemijajqcym ciatem.
Zanim przyszlam na Ziemie ,,Byltam taka sama”. Jako mala dziewczyn-
ka ,,Bylam taka sama”. I zawsze potem, w tym tancu Kreacji wokot mnie,
w audytorium Wiecznosci ,,Bede zawsze taka sama”. Sri Ma

Nasze ciato, mysli, emocje przemijaja. Jest jednak w nas taka czgs¢, taki stan
naszego Jestestwa, ktdry jest niezmienny, ktory niezaleznie od wieku, oko-
licznosci, uwarunkowan i rdl jakie spetniamy w zyciu, pozostaje zawsze taki
sam. Kazdy z nas doznaje go w swoj jedyny, niepowtarzalny sposob i nie da
si¢ go w pelni wyrazi¢ stowami. Jest to zarazem niezmiernie subtelne i ulot-
ne doznanie, a jednoczes$nie najbardziej autentyczne. Doznanie Siebie od-
bywa si¢ w przestrzeni czystej $wiadomosci, nietknigtej przez dolegliwos$ci
1 ograniczenia ciata i umysthu. Jest to przestrzen czystego potencjatu i zrodto
zdrowia, harmonii 1 mito$ci.

Medytacja:

Siedzimy w wygodnej pozycji z wyprostowanym kre¢gostupem. Oczy sa
zamknigte 1 skupione na punkcie miedzy brwiami. Cztery etapy medytacji,
kazdy z nich trwa ok. 2-3 minuty:

1) Kierujemy uwagge na doznania ciata fizycznego. Po kolei skanujemy ciato
i zauwazamy wszystkie doznania fizyczne (np. bicie serca).

2) Kierujemy uwage na swoj oddech. Zauwazamy wilasciwosci oddechu;
dtugos¢ wdechow 1 wydechow, temperature powietrza, itd. Nie zmienia-
my oddechu, tylko go obserwujemy.

3) Kierujemy uwagg na mysli, zauwazajac jak przeptywaja. Nie staramy si¢
ich kontrolowac¢, jedynie zauwazamy jak przychodza i odchodza.

4) Kierujemy uwagg do Obserwatora w sobie, czyli do tej czgsci siebie, ktora
obserwowata ciato, oddech, umyst. Czwarty etap medytacji wymaga cier-
pliwej i regularnej praktyki. :-)

PRZERWA W ZAJECIACH JOGI
OD 1 do 31 SIERPNIA.

WRZESNIOWY ROZKEAD ZAJEC UKAZE SIE W SIERPNIOWYM
NEWSLETTERZE.

Przepis miesi

Mung dal to podstawowa potrawa
w kuchni ajurwedyjskiej balansujaca
trzy dosze, wiec kazdy moze cieszy¢
sie jej pysznym smakiem.

Wartosci odzywcze:

- lekkostrawna,

- wysoka zawartos¢ biatka (14 gram
na szklanke ugotowanej fasolki),

- zrédto btonnika, zelaza, magnezu,
potasu, fosforu, miedzi, witaminy B1.

Skiadniki:

2 szklanki fasolki mung dal (w tym
przepisie uzywamy zoéttych fasolek bez
zielonej tuski [Split yellow mung] ktérg
mozna kupi¢ w sklepach azjatyckich),
5-6 szklanek wody,

2 tyzeczki soli himalajskiej,

1/4 tyzeczki kurkumy,

2 cm S$wiezego imbiru pokrojonego
w kostke.

Przygotowanie:

Fasolke moczymy na noc w matej ilosci
wody lub przez min. 2 godziny. W du-
zym garnku tgczymy wszystkie skfad-
niki. Gdy woda sie zagotuje zmniejsza-
my temperature i gotujemy az fasolka
sie rozgotuje (ok. 30 minut). Podaje-
my z ryzem basmati i warzywami ugo-
towanymi na parze (np. z marchewka,
kalafiorem lub szparagami).

Porcja na 4-6 0sob.



