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POWROTY

Niezaleznie od tego jak piekne i interesujace miejsca odwiedziliSmy i jak wspaniate przezyli-
$my przygody podczas wakacji, gdy wracamy do domu, odczuwamy rados¢... poniewaz wra-

camy do swojego miejsca na ziemi. Dom daje nam poczucie stabilnosci w swiecie fizycznym.
Tutaj czujemy sie swobodnie i mamy warunki do odpoczynku, rozwoju, refleksji i zabawy.
Dom jest wyrazeniem naszego gustu, wrazliwosci i kreatywnosci.

Cialo i umyst potrzebuja domu, aby doznac stabilnosci i bezpieczenstwa. Podobnie jest z po-
wrotem w giab siebie. W ciszy wiasnego istnienia doznajemy duchowej stabilnosci. Tutaj bez
ograniczen i uwarunkowan mozemy wstuchac sie w siebie i doznac swojego istnienia w petni.
Tutaj rodzi sie mitos¢, spokdj i rados¢. Kazdy z nas pragnie tam wrocic.

Gdzie jest dom? Tam, gdzie serce moze smiac¢ sie bez wstydu. Tam gdzie serca fzy schna

w swoim wfasnym tempie.
(Vernon G. Baker)

Slad

Ty, ktory dajesz nowe Zycie tej planecie,

Ty, ktory jestes ponad logikq.

Przyjdz;

Ja jestem tylko strzalq. Napnij swoj tuk mngq i pozwol
lecied.

Z milosci do Ciebie moja powloka spadta 7 dachu
i rozpadta si¢ na kawalki.

Postaw drabine, pozbieraj kawalki. Prosze

Ludzie pytajq mnie: Ale, ktory dach jest twoim
dachem?

Odpowiadam: Skqdkolwiek dusza przyszla

I dokqd idzie w nocy, moj dach jest w tym kierunku

Skad wiosna przychodzi aby uzdrowi¢ Ziemie

Skqd poszukiwanie si¢ budzi w czlowieku.

Wewnetrzne poszukiwanie jest jui namiastkq tego

czego poszukujemy.

Zajecia jogi odbywaé si¢ beda od
1 wrzesnia w poniedzialki, wtorki,
srody i czwartki o godz. 19°.

Adres: Buddha Spa,

Ale my jestesmy bardziej jak czlowiek, ktory siedzial na Aleje Jerozolimskie 11/19 lok. 042

swym osle
i pytat osta dokqd ma isé Rejestracja:
Wycisz sig i poczekaj iwona@mojanirvana.pl

By¢é moze ocean, ten w ktorym tak pragniemy
zamieszkad i nim by¢
Pragnie, abysmy pozostali tutaj na lqdzie troche dtuzej
I szli roznymi drogami do brzegu.
Rumi,
XIII-wieczny perski mistyk,
jeden z najwybitniejszych poetow Sufi

Karnety:
Miesi¢czny nieograniczony — 300 zl
Zajecia 2 razy w tygodniu — 250 z}
Zajecia 1 raz w tygodniu — 120 zi
Indywidualna sesja — 40 zl




Balansowanie diety przyprawami

Wedhug Ajurwedy, aby odzywia¢ si¢ zdrowo nie musimy liczy¢ kalo-
rii, ani zna¢ zawarto$¢ odzywcza danej potrawy. Najprostsza zasada
odzywiania wg Ajurwedy jest uzycie wszystkich 6 smakow (stodki,
stony, kwasny, gorzki, pikantny i cierpki) w kazdym daniu, w odpo-
wiedniej proporcji do naszej konstytucji ciata (tzw. doszy). Wstuchu-
jac si¢ w nasze cialo, zauwazajac jakiego smaku takniemy, bedziemy
wiedzieli czego potrzebuje nasz organizm. Oto tabelka pokazujaca,
ktore smaki zwigkszaja lub zmniejszaja dosze: np. jesli wasza dosza
jest Vata, spozywajcie wigcej potraw o smaku zmniejszajacym Vate.

Doz SMAKI KTORE SMAKI KTORE
ZWIEKSZAJA DOSZE | ZMNIEJSZAJA DOSZE
Pikantny (pieprz, czosnek) Stodki
VATA Gorzki Kwasny
Cierpki Stony
Pikantny Stodki
PITTA Kwasny Gorzki
Stony Cierpki
Stodki Pikantny
KAPHA Kwasny Gorzki
Stony Cierpki

Gdy zabraknie nam czasu lub pomyshu na przygotowanie positkow do-
stosowanych do naszej doszy, mozemy zbalansowac nasza diet¢ swoja
wilasng mieszanka przypraw/ziot.
1) Vata — kojaca mieszanka przypraw takich jak: kmin rzymski (cu-
min), kardamon, imbir, kozieradka, himalajska sol krystaliczna, kur-
kuma, gorczyca, anyzek, bazylia, kolendra (coriander), cynamon, ko-
per wiloski, gatka muszkatotowa.

2) Pitta — mieszanka ma na celu ochtodzenie goracej Pitty wigc uzywa-
my takich przypraw jak: kolendra (coriander), kmin rzymski (cumin),
kurkuma, migta, koper wloski, szafran, kardamon, zielona pietruszka.

3) Kapha — pobudzajaca mieszanka, w sktad ktorej wchodza: imbir,
czarny pieprz, kurkuma, kmin rzymski (cumin), pieprz cayenne, ko-
lendra (coriander), cynamon, gorczyca, gozdziki, anyzek, s61 morska
(w matych ilosciach), fenkut.

Wedlug Ajurwedy pokarm powinien by¢ zarowno $wiezy, zbalansowa-
ny, jak i smaczny! Przygotowujac wigc swoja mieszanke ziot uzywajcie
takich proporcji aby przyprawa Wam smakowata. Przyprawe najlepiej
jest przechowywac w szczelnie zamknigtym pojemniku. Uzywajcie jej
podczas gotowania, jak rowniez posypujac nia satatki, kanapki itd. By¢
moze na Waszym stole pojawi si¢ tyle mieszanek, ilu jest cztonkow ro-
dziny, ale to wtasnie jest pigknem i madroscia Ajurwedy: celebrowanie
naszej indywidualnosci i uszanowanie potrzeb kazdego organizmu.

Jesli nie znacie swojej doszy, wykonajcie test na portalu ,,Zwierciadta”.
Wpisz w przegladarke, (lub kliknij) adres:
http://zwierciadlo.pl/artykul/ajurweda-test-na-doshe.

Znajdziecie tam rowniez opisy kazdej doszy, ktére Wam pomoga
zidentyfikowa¢ konstytucje Waszego ciata i umystu.

Przepis mi

Ryz Imbirowy

Sktadniki:
2 szklanki brazowego ryzu basmati,

2 tyzki masta ghee lub oliwy z oli-
wek,

2-3 cm Swiezego imbiru pokrojonego
drobno,

1 tyzeczka krystalicznej soli himalaj-
skiej (lub morskiej),

1 tyzeczka kurkumy,

3-4 tyzki soku z cytryny lub limonki
(do smaku).

Przygotowanie:

Ryz gotujemy wg przepisu na opako-
waniu. Gdy ryz jest gotowy, na pa-
telni rozgrzewamy masto ghee.

Dodajemy drobno pokrojony imbir
i smazymy na matym ogniu przez
1 minute.

Dodajemy sol i kurkume, podgrze-
wamy przez 1 minute.

Dodajemy sok z cytryny, mieszamy,
nastepnie faczymy z ugotowanym
ryzem.

Doktadnie mieszamy.
Opcja:

Mozemy posypac ryz pokruszonym
serem feta.

Porcja na 4 osoby.
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