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  WSTĘP
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  W zgodzie zesobą


  Każda znas ma swoją ulubioną porę roku idnia. Zwykle nie zastanawiamy się, dlaczego je sobie upodobałyśmy ani co to dla nas oznacza. Jedni przebierają nogami na myśl osłońcu ijego ciepłych promieniach na skórze, atakże nieskończenie długich letnich dniach. Zimą wyjeżdżają do ciepłych krajów, byle tylko nie spędzać zbyt dużo czasu wszarówce. Drudzy zulgą przyjmują ciemność ichłód icieszą się, że nie muszą już czuć presji, by nieustannie uczestniczyć wżyciu towarzyskim. Niektórzy zachwycają się obfitością owoców izradością sięgają po lodowate napoje, inni zzadowoleniem myślą ododawanym do wszystkiegocynamonie, grzanym winie izupie dyniowej. Różnimy się ito zupełnie naturalne.


  Ja na przykład nigdy nie lubiłam jesieni izimy iwiele lat zajęło mi zaakceptowanie tych pór roku, atakże nauczenie się, jak sobie znimi radzić. Być może pamiętasz, jak opisywałam ten proces wmojej książce Ciepło. Po latach narzekania ifrustrowania się zrozumiałam, że natura wcale nie robi mi na złość, aja nie jestem od niej oddzielona. Wręcz przeciwnie, to moja buta sprawiała, że było mi trudno. Próbowałam żyć odgórnie narzuconym rytmem, który dzieli rok na miesiące, miesiące na tygodnie, te zkolei na dni, akażdy znich jest taki sam. Nieważne, czy to grudzień, czy maj, czułam, że muszę tyle samo pracować, za każdym razem tak samo produktywnie, nie uwzględniając ani pory roku, ani nawet cyklu miesiączkowego. Zawsze chciałam być na sto procent inie zważałam na to, że wzależności od dnia mogę mieć inny poziom energii iinne możliwości. Nieustannie się obwiniałam ipróbowałam „wziąć się wgarść”. Dziś już sobie ztym poradziłam, jesień izima nie są dla mnie tak uciążliwe jak kiedyś, ato dlatego, że je zrozumiałam izaakceptowałam oraz nauczyłam się do nich dostrajać. Wiem, że dla wielu osób nie jest to łatwy proces iwolą tracić energię na to, aby płynąć pod prąd, niż przyjąć mniej lubiane pory roku zcałym dobrodziejstwem, jakie ze sobą niosą. Ta druga postawa wymaga pokory iuznania, że tak jak jest czas na intensywny wysiłek, jest też czas na odpoczynek, amy nie będziemy zawsze czuć się tak samo dobrze.


  Paradoksalnie napisanie Ciepło było dla mnie pestką! Doskonale znałam bolączki tego sezonu, wmałym palcu miałam wszystkie sposoby na radzenie sobie znimi, wkońcu od lat pisałam otym na blogu. Co innego wiosna ilato! Wydawało mi się, że przecież tu nic nie trzeba radzić. Wystarczy żyć, cieszyć się słońcem idługimi, pełnymi światła dniami. Postanowiłam więc rozebrać każdy wiosenny iletni miesiąc na części pierwsze iwkońcu dostrzegłam te mniej lubiane elementy, jak wahania ciśnienia powodujące bóle głowy, puchnące od upału stopy czy przedwiośnie, kiedy sama mam ochotę rzucić się na ziemię zkrzykiem, że ani chwili dłużej nie zniosę ołowianego nieba iwszechogarniającej zimnej wilgoci. Nie wspominając już oinnych, niezwiązanych zpogodą zjawiskach, takich jak nieprzyjemne zaczepki wmiejscach publicznych, stres dotyczący obrazu własnego ciała czy poczucie wypalenia, przytłoczenia iprzebodźcowania. Jako że sama czerpię ogrom radości zciepłych pór roku, zebrane porady iinformacje testowałam na bliskich, konsultowałam, podrzucałam je również swoim czytelniczkom, by sprawdzić, czy te wskazówki na pewno działają ijak osoby nieprzepadające za wiosną ilatem zareagują na ten samopomocowy pakiet. Niech najlepszą recenzją będzie przemiana redaktorki niniejszej książki, Sylwii, która na początku jej powstawania przewracała oczami, oglądając kolorowe zdjęcia pełne jaskrawego światła, zdystansem podchodziła do mojego entuzjazmu inie ukrywała, że jeśli chodzi onadchodzącą wiosnę, najbardziej cieszy się zfaktu, że każdy kolejny dzień wkalendarzu przybliża ją do ukochanej jesieni. Zdarzyło jej się nawet parsknąć śmiechem na moje pełne uniesienia opisy przyrody. Nie skończył się jeszcze sierpień, aSylwia nie tylko kupiła sobie sukienkę wkwiaty, wmediach społecznościowych chwaliła się pokonanymi wtowarzystwie psa kilometrami, ale także uznała sierpniowy rozdział za zbyt jesienny, anawet smutny, istwierdziła, że stanowczo nie jest gotowa tak prędko pożegnać się zlatem.


  Podobnie jak wprzypadku Ciepło, uważam, że Rześko pomoże tym zwas, które nie lubią wiosny ilata. Pozwoli wam zrozumieć zależności, które nimi rządzą, iodpowie na pytanie, dlaczego czujecie się tak, jak się czujecie, ico możecie na to zaradzić. Jeśli zaś kochacie te pory roku, zprzyjemnością zanurzycie się wjęzyku tej książki inasycicie oczy przepięknymi zdjęciami. Odkryjecie smaczne przepisy iprzyjemne rytuały, które pozwolą wam jeszcze bardziej rozkoszować się ulubioną pogodą. Zkolei osoby, które po przeczytaniu Ciepło nabrały ochoty na zgłębianie ajurwedy, czeka miła niespodzianka– wRześko jest jej znacznie więcej. Będziecie mogły postawić na tej ścieżce kolejne kroki. Jeżeli jednak ajurweda wydaje wam się dziwna lub jeszcze jej nie ufacie– nie przejmujcie się. Potraktujcie jej podstawowe pojęcia jako kod, którym będziemy się posługiwać na łamach tej książki, by nie musieć ciągle odwoływać się do tych samych cech izależności. Ajurweda nie wymaga porzucenia swojej religii, nie zmusza też do medytowania. Możesz skupić się na diecie, poradach dotyczących pogody czy snu iodpoczynku. Ostatecznie nie jest to przecież książka wcałości poświęcona ajurwedyjskiemu podejściu, jest po prostu moja, przefiltrowana przez odczucia, doświadczenia iintuicję oraz– chyba mogę tak powiedzieć– polskość. Chodzi oto, aby stosować ajurwedyjskie wskazówki, ale jednocześnie brać pod uwagę nasze realia, anie kopiować podejście sprzed pięciu tysięcy lat.


  Chciałabym zwrócić twoją uwagę na jeszcze jedną rzecz. Nie ma czegoś takiego jak cztery pory roku, mierzone przy pomocy kalendarza. Jest tylko nieustanny przepływ, mechanizm, który wprawia wruch kolejne trybiki, amy odczuwamy tego konsekwencje ialbo jest nam stosunkowo lekko, cieszymy się dobrostanem izdrowiem, albo napotykamy różne trudności. Zdaję sobie sprawę, że niełatwo spojrzeć na rok zlotu ptaka iobjąć wzrokiem całe dwanaście miesięcy. Przyjrzeć się im izobaczyć nie tylko to, co wnich proste, lecz takżeto, co uciążliwe. Dlatego chciałabym, aby zarówno Ciepło, jak iRześko wsparły cię wtym procesie ipokazały, że:


  Wszystko czemuś służy.

  Wszystko stanowi bowiem precyzyjny mechanizm, który istnieje dla życia, anie po to, by nam je utrudniać.


  Z takim nastawieniem owiele łatwiej zrozumieć niedogodności, takie jak komary, jaskrawe słońce czy słotny listopad. Życie jest zbyt krótkie, nie warto więc czekać na weekend, święta, emeryturę czy ulubioną porę roku. Wręcz przeciwnie, dobrze jest znaleźć wkażdej chwili coś, czemu nadamy znaczenie, icoś, co będziemy mogły celebrować. Wniniejszej książce postaram się nie tylko pokazać ci, jak pory roku wpływają na siebie ico to dla ciebie oznacza, ale także udowodnię, że jeśli tylko dostroisz się do tego naturalnego rytmu, zpewnością znajdziesz swoją niszę. Przyjrzymy się twoim potrzebom, zobaczymy, wjaki sposób możesz czerpać przyjemność zwiosny ilata, podpowiem ci, jak wtych najbardziej gorących miesiącach schłodzić rozgrzane ciało ipobudzony umysł. Niech wiosna ilato będą pełne puchatych chmur, złotego światła, ale także lekkie iorzeźwiające jak biała, świeżo wyprana pościel, wschód księżyca izmierzch wyciszający rozwibrowane po całym dniu miasto.


  Zanim jednak całkowicie zanurzymy się wtych dwóch sezonach, chciałabym zrobić małą powtórkę zajurwedy. Dla osób, które nie znają Ciepło, będzie to podstawowa wiedza, która pozwoli im dobrze zrozumieć informacje zawarte wdalszych rozdziałach. Zkolei dla tych, którzy są już po lekturze mojej pierwszej książki, będzie to idealna okazja do przypomnienia sobie najważniejszych kwestii.


  Zaczynamy?
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  Ajurweda


  KRÓTKIE PRZYPOMNIENIE


  W Ciepło dość precyzyjnie opisałam cechy każdej doszy oraz wyjaśniłam, czym jest ajurweda. Dlatego też wtym rozdziale pozwolę sobie jedynie powtórzyć najważniejsze zasady iprzekazać ci wiedzę, która zpewnością przyda się podczas dalszej lektury tej książki. Ajurweda to wiedza ożyciu. Powstała około pięciu tysięcy lat temu wIndiach iczęsto nazywana jest systemem medycznym. To jednak lekkie uproszczenie, ponieważ zdrowie, zgodnie ztym, co głosi ajurweda, wiąże się nie tylko zciałem iumysłem, ale również zduszą.


  Według systemu wszystko we wszechświecie stworzone jest zpięciu żywiołów: powietrza, eteru, ognia, ziemi oraz wody, które symbolizują pewne właściwości idynamikę. Żywioły te łączą się wpary nazywane doszami:


  vata– eter + powietrze

  pitta– ogień + woda

  kapha– ziemia + woda


  Każdą znich możemy odnaleźć wswoim ciele, umyśle, pogodzie za oknem, wprocesach spalania, nawadniania, uczenia się, trawienia czy poruszania. Dla ułatwienia przygotowałam tabelkę, która pomoże ci zobaczyć, że dosza jest tylko symbolem pewnych jakości. Mogą one przejawiać się wświecie na bardzo różne sposoby (co jest również odpowiedzią na pytanie, dlaczego nie lubię, kiedy ktoś docieka, którą konkretnie jest doszą). Dosze grają wtobie, wprzyrodzie, wkosmosie, ale wróżnym natężeniu, wzależności od stylu życia, predyspozycji genetycznych, szerokości geograficznej czy pory roku.


  Może się wydawać, że niektóre zponiższych cech przypisanych do danej doszy się wykluczają. Pamiętajmy jednak, że tabela prezentuje całe spektrum jakości charakteryzujących daną doszę. Żadna znich nie jest tylko dobra lub tylko zła. Dosza to raczej dwie energie, które mogą powodować określone działanie. To, jak je ukierunkujemy, wdużej mierze zależy od nas itego, jak będziemy zarządzać daną doszą.


  
    
      	
        VATA

      
    


    
      	
        CECHY FIZYCZNE:


        długie, drobne kości; smukła sylwetka; problemy zprzybraniem na wadze; cienkie, suche, często falowane lub kręcone włosy; sucha skóra ciała itwarzy; niski poziom tkanki tłuszczowej (co widać na przykład po siateczce drobnych zmarszczek, które pojawiają się na twarzy vaty, kiedy zaczyna się starzeć); strzelające stawy; krótkie i/lub nieregularne, bolesne cykle miesiączkowe; podatność na zimno; zmienny apetyt; niewielkie pragnienie; zmienne trawienie; suche, łamliwe paznokcie; słabe krążenie (zimne stopy idłonie)

      

      	
        CECHY PSYCHICZNE:


        szybkie uczenie się nowych rzeczy irównie szybkie zapominanie; problemy zzasypianiem ipłytki sen; skłonności do zamartwiania się; roztargnienie; gonitwa myśli; słowotok; umiejętność sprawnej komunikacji; kreatywność; łatwość wnawiązywaniu kontaktów; entuzjazm; niezdecydowanie; bogata wyobraźnia; zdolności artystyczne; trudności wutrzymaniu skupienia przez dłuższy czas

      
    


    
      	
        W PRZYRODZIE:


        suche liście iłodygi; suchy piasek; wiatr; suchy śnieg imocny mróz; złota polska jesień; pusty wśrodku bambus; szybki koliber; ruchliwa wiewiórka; kościsty, zwinny chart; kości (puste wśrodku)

      

      	
        W CIELE:


        vata odpowiada za ruch, oddech, bicie serca, mobilność stawów, mowę, impulsy przekazywane przez system nerwowy, poruszające się kończyny

      
    


    
      	
        ZMYSŁ:


        słuch idotyk

      

      	
        W POŻYWIENIU:


        jedzenie oszorstkiej fakturze, niedogotowane, moczopędne (osuszające); chrupkie, suche przekąski typu precle, orzeszki, wafle, dmuchane ziarna ryżu, amarantusa, popcorn

      
    

  


  
    
      	
        PITTA

      
    


    
      	
        CECHY FIZYCZNE:


        sylwetka muskularna, często usztywniona wplecach; łatwo buduje mięśnie; średniej wielkości; symetryczne ciało; stabilny ispory apetyt; wrażliwość na wahania cukru; uczucie gorąca wciele; skłonności do trądziku, pokrzywek ioparzeń słonecznych; wrażliwe oczy; lśniące, proste, leżące płasko przy głowie włosy; skóra pokrywająca się piegami, przebarwieniami lub znamionami, która jest wrażliwa na słońce; regularny cykl menstruacyjny; nadmierna potliwość; duże pragnienie; bardzo szybka przemiana materii; tendencje do przedwczesnego siwienia iłysienia; krwawiące dziąsła; nieładny zapach zust

      

      	
        CECHY PSYCHICZNE:


        urodzona liderka; krytyczna ianalityczna; konkretna; perfekcjonistka; skłonność do pracoholizmu; ambitna; wspaniała mówczyni; dobra orientacja wterenie; zazdrosna; sarkastyczna; cyniczna; autorytarna; arogancka; skłonność do nadmiernej rywalizacji; problemy zodpoczywaniem

      
    


    
      	
        W PRZYRODZIE:


        fermentujące siano; ogień, który spala (trawi) drewno; słońce; gorący lipcowy dzień; lew; fermentujące, opadłe zdrzewa owoce; ocet

      

      	
        W CIELE:


        odpowiada za trawienie imetabolizowanie wszelkiego typu– od trawienia pożywienia po trawienie zdobytych informacji czy wrażeń zmysłowych

      
    


    
      	
        ZMYSŁ:


        wzrok

      

      	
        W POŻYWIENIU:


        oleje itłuszcze; fermentowana żywność, taka jak czekolada, alkohol, kombucha, zakwas, kiszonki; smażone pokarmy; ostre przyprawy, takie jak chili, pieprz cayenne, sriracha; kwaśne jedzenie, wtym również owoce, takie jak maliny czy wiśnie; kawa

      
    

  


  
    
      	
        KAPHA

      
    


    
      	
        CECHY FIZYCZNE:


        postawna; ogrubych kościach; duże pupa, głowa, ramiona czy piersi; gęste włosy; duże oczy ołagodnym spojrzeniu; wrażliwa na wilgoć izimno; mocne, duże zęby; zdrowe itwarde paznokcie; wydatne usta; blada, gruba, chłodna, lekko oleista ibardzo wolno starzejąca się skóra; twardy sen; wolny metabolizm; cykl często dłuższy niż 28 dni (sam okres może trwać nawet ponad 5 dni ijest obfity); cellulit; zastoje limfatyczne; zatkane zatoki

      

      	
        CECHY PSYCHICZNE:


        łagodna; cierpliwa; kochająca; tolerancyjna; konserwatywna; domatorka; wolno artykułuje myśli, wolno się uczy, ale pamięta przez całe życie; konsekwentna; cechuje ją regularność; odporna na nowinki –nie podąża za trendami; skłonność do smutku idepresji; sentymentalna; powolna wdziałaniu; leniwa; chciwa; chętnie chomikuje przedmioty

      
    


    
      	
        W PRZYRODZIE:


        błoto wmarcu; mokry śnieg; góra; głaz; dąb; słodki, wilgotny, chłodny arbuz; słoń

      

      	
        W CIELE:


        odpowiada za rozwój strukturalny inawilżenie organizmu; reguluje wzrost tkanek ciała

      
    


    
      	
        ZMYSŁ:


        smak iwęch

      

      	
        W POŻYWIENIU:


        purée ziemniaczane; ciężkostrawne, tłuste dania; zimne jedzenie; lody; melon; oleje; masło; smalec; kokos; nabiał; cukier

      
    

  


  W Ciepło przyglądałyśmy się, jak dosze przejawiają się wprzyrodzie ico za tym idzie, jak wpływają na nasze samopoczucie. Jesienią izimą królowały zimna, sucha iszeleszcząca vata oraz zimna, ciężka iwilgotna kapha. Prawie wogóle nie było tam ognistej pitty, która jest wdużym stopniu bohaterką Rześko. Uczyłyśmy się też, że podobne wzmacnia podobne, co oznacza, że osoba, która ma wsobie dużo vaty, będzie źle znosiła pogodę istyl życia typu vata, zkolei osoba typu kapha zazwyczaj słabo się czuje wzimnie iwilgoci, apitta kiepsko znosi dużą intensywność bodźców iwysoką temperaturę. Od razu cię uspokoję– wiosna ilato to nie tylko pitta. Te pory roku są bardzo zróżnicowane idynamiczne. Chociaż duża część marca przynależy jeszcze do zimy, my właśnie od niego rozpoczniemy naszą podróż, podobnie jak Ciepło zaczęłyśmy od pierwszego szkolnego dzwonka we wrześniu. Taki podział sprawi, że obie książki dopełnią się, aprzedwiośnie, kiedy święta Bożego Narodzenia mamy już dawno za sobą, stanie się momentem, wktórym możemy powoli przygotowywać się na wyzwania prawdziwej wiosny.


  Może się wydawać, że zawsze opowiadam ominusach danego sezonu iotym, co wnim najtrudniejsze. Mam jednak nadzieję, że nie odbierasz tego wtaki sposób. Paradoksalnie wiosenne iletnie miesiące również mogą być przytulne, choć niewątpliwie winny sposób niż te jesienne izimowe. Przede wszystkim wiosna ilato są oodrodzeniu iradości życia. Właśnie dlatego wRześko znajdziesz jeszcze więcej przepisów na smakowite iproste sezonowe potrawy. Będę cię również zachęcała do praktykowania wdzięczności, uważności ibycia blisko tych, których towarzystwo lubisz icenisz.


  A co będzie różnić Ciepło iRześko? Tym razem postanowiłam odejść od grupowania bolączek, tak jak robiłam to wpoprzedniej książce. Nudno, zimno, ciemno isennie miało sens, bo utrzymywało się przez wiele miesięcy. Jesień izima są powolniejsze imniej dynamiczne niż wiosna ilato, kiedy natura uwija się jak wukropie, by obudzić się, zakwitnąć, wydać owoce, anastępnie spokojnie przygotować się do odpoczynku. Jak już się pewnie domyślasz, nasze ciała będą próbowały za tym wszystkim nadążyć, abędzie im trudniej, jeśli pofolgowałyśmy sobie jesienią izimą. Nie można zapomnieć również oumyśle. Ten także przechodzi swoje cykle iciekawie będzie się temu przyjrzeć. Rześko uporządkowałam zatem według miesięcy. Ten podział był intuicyjny, podyktowała go sama natura, pojawiające się coraz liczniej warzywa iowoce ioczywiście problemy, zktórymi nauczymy się sobie radzić. Po świetnie przyjętym Ciepło mam pewność, że ajurweda pomaga nie tylko mnie, ale również tysiącom czytelniczek, które dzięki niej nauczyły się wdrażać drobne nawyki ipoprawiły jakość swojego życia, aprzede wszystkim zaczęły się nim cieszyć ije smakować.


  CZAS PRZYGOTOWAŃ


  MARZEC
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  Przyroda


  POWOLI BUDZI SIĘ ZZIMOWEGO SNU


  To zabawne, jak często rzeczy, które kiedyś zupełnie nie sprawiały nam przyjemności albo których wręcz nie znosiłyśmy, po latach stają się jednymi znajlepszych wspomnień. Dla mnie takim wspomnieniem są spacery wposzukiwaniu oznak wiosny, które organizowała moja cudowna wychowawczyni wpierwszych latach podstawówki. Pani Zosia zabierała całą klasę na przechadzkę wśród ogródków działkowych. Naszym zadaniem było wyszukiwanie pierwszych znaków, że wiosna jest tuż-tuż. Szczerze tego nienawidziłam. Żeby dojść na miejsce, musieliśmy pokonać pełną błota alejkę pomiędzy garażami zszarej blachy. Zazwyczaj było tam zimno, mokro inudno. Ziemię szpeciły bure kałuże, wktórych brudziliśmy sobie buty iplamiliśmy spodnie. Nie widziałam też nic ciekawego wekscytowaniu się pojedynczymi źdźbłami trawy próbującymi przedostać się przez zmarzniętą ziemię lub mikrymi krokusami czy przebiśniegami. Dziś jednak, kiedy jestem już dorosła, to wspomnienie wraca do mnie szczególnie często. Myślę opani Zosi zpodziwem, aonaszych wiosennych spacerach– zwielką czułością. Rozumiem już, dlaczego wlutym imarcu czuję się gorzej idlaczego od dziecka ten moment wroku wywoływał mój szczególny dyskomfort iprzygnębienie. Mam wsobie dużo doszy kapha, której nie służy wilgoć izimno. Oile listopadowy mrok budzi we mnie uczucie przytulności, otyle ciągnąca się później miesiącami szarość jest nie do zniesienia. Zniecierpliwością więc wyczekuję pierwszych sygnałów, że wiosna naprawdę już się zbliża.


  Zaczyna się niewinnie. Nadal jest zimno, adrzewa są pozbawione liści, jednak pod koniec lutego, pod warunkiem że akurat nie jest on wyjątkowo śnieżny imroźny, powietrze wibruje inaczej. Dni są na przemian pełne wyczekiwania idziwnego pobudzenia oraz letargu iniechęci. Nie zauważamy tego, kiedy wpośpiechu przemykamy przez zabetonowane miasto, ale wystarczy choćby chwila wparku, żeby dostrzec przebiśniegi, które niechybnie oznaczają również pierwszą aktywność owadów. Gdzieniegdzie widać też kiełkujące rośliny, ana wierzbach pojawiają się bazie, nazywane pieszczotliwe kotkami. Niby niewiele się zmienia, ale czujemy, jakby zmieniło się wszystko, ichoć do kalendarzowej wiosny pozostało dwadzieścia jeden dni, pora się przeciągnąć ipowoli zacząć przygotowania do nowego roku. Do nowego roku? Tak! WCiepło pokazywałam nieco inną perspektywę. Jesień izima były czasem spowolnienia, zaglądania do swojego wnętrza, podtrzymywania relacji zbliskimi, celebracji chwil, które łączą. Nie przekonuje mnie idea postanowień noworocznych, prób zmiany nawyków czy rzucania nałogów na początku stycznia, gdy przed nami jeszcze zima, anasze zasoby są uszczuplone. Kiedy zwierzęta zwijają się wkulkę isłodko śpią lub, jeśli nie mogą sobie na to pozwolić, ograniczają swe aktywności do minimum, my rozpoczynamy maraton, który już wokolicach lutego pozostawia nas bez tchu, za to zpoczuciem winy, że znów nie dałyśmy rady.


  Co innego na przednówku. Człowiek aż rwie się do działania! Marzec jest idealnym momentem, by zacząć szykować się do wiosny ilata. To od naszego zaangażowania zależy, jak będziemy się czuć później, kiedy pierwsze skrzypce zacznie grać pitta. Ichoć wydawać by się mogło, że ruchy zachodzące wprzyrodzie są niewidoczne, to nieprawda. Przygotowania trwają już od dłuższego czasu. Oczywiście, przemykając autem zpunktu Ado punktu B, łatwo przeoczyć, że leszczyna kwitnie już wlutym, wróble wściekle ćwierkają, azdrewniałe gałęzie powoli pokrywają się guzkami, zktórych lada moment wyskoczą soczyście zielone pączki. Nie wiem, czy dla roślin izwierząt czas przesilenia izmiany pór roku jest łagodny, przyjemny, czy równie dotkliwy jak dla ludzi, ale pewne jest, że chwilę nam zajmuje przestawienie się na te nowe okoliczności przyrody. Może ci się wydawać, że nigdy nie szykujesz się na nadejście wiosny czy zimy, ale to nieprawda. Twoje mądre ciało uruchamia różnorakie procesy, które mają cię przygotować na zmianę pogody irytmu dobowego. Jeśli teraz im się przyjrzysz iświadomie je wspomożesz, wkolejnym roku będzie ci już dużo łatwiej.


  Marzec ikwiecień mogą być najtrudniejszymi miesiącami dla osób okonstytucji kapha lub tych, które właśnie tę doszę mają zaburzoną.Od dawna jest bowiem zimno, ateraz jeszcze dodatkowo wilgotno. Wspomniane przeze mnie spacery klasowe na przednówku są idealną ilustracją kaphy: rozmarzająca, wilgotna ziemia, mokry śnieg, topniejący lód, deszcz, kałuże. Przyroda maksymalnie pobudza teraz doszę stanowiącą kombinację ziemi iwody. Podobne wzmacnia podobne, pamiętasz tę zasadę? Kapha, która dbała owewnętrzne ciepło zimą, rozgrzewała się, osuszała, nie unikała ruchu, stosowała dietę zniewielką ilością słodkiego iwychładzającego pożywienia, będzie miała nieco łatwiej niż kapha, która się oto nie zatroszczyła. Ta druga może mieć problem zkatarem, zapchanymi zatokami icellulitem. Bolączki te będą eskalować, gdy tylko ciepłe wiosenne słońce mocniej przygrzeje. Dlatego właśnie już wmarcu szykujemy się na nadejście wiosny. Musimy jednak działać rozważnie. Wdrzewach powoli krąży sok, ale jeszcze ani nie kwitną, ani nie wypuściły liści. Przygotowują się powoli. Znami powinno być podobnie. Wciąż stosujemy rozgrzewającą dietę, ale stopniowo wprowadzamy do naszych jadłospisów również inne produkty. Zimą, wzależności od potrzeb, regulowałyśmy kaphę lub vatę, teraz potrzebujemy znacznie mniej tłuszczu inawilżających pokarmów czy napojów. Działamy zupełnie inaczej– staramy się ogrzać iosuszyć. Rozniecić ogień trawienny iwzbudzić wsobie energię do działania. Wzmacniające zimowe drzemki odchodzą do lamusa. Próbujemy zrzucić balast iuwolnić zmagazynowaną energię. Jesteś gotowa na te wiosenne porządki?


  ZADANIA, KTÓRE CZEKAJĄ NAS WMARCU


  
    	Sprzątanie
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  Wiosenne sprzątanie


  Jeśli spodziewasz się, że wtym rozdziale zaprezentuję rozliczne sposoby na to, jak wyczyścić łazienkę za pomocą sody lub octu, albo pokażę, jak składać ubrania, muszę cię rozczarować. Owszem, zamierzam namówić cię do porządków, ale podejdziemy do tematu nieco inaczej– od strony psychologii ajurwedyjskiej. Zależy mi na tym, aby pokazać ci, że ajurweda to nie archaiczny wynalazek, azbiór obserwacji izasad, które wykorzystujemy wcodziennym życiu, często nie zdając sobie ztego sprawy. My działamy intuicyjnie– ajurweda klasyfikuje to inazywa.


  Jeśli mowa osprzątaniu, trzeba wziąć pod uwagę przynajmniej trzy jego aspekty. Po pierwsze, sprzątanie domu iprzestrzeni wokół nas. Podczas wiosennych porządków przeglądamy zawartość pawlaczy, sprawdzamy, co zostało po zimie wnaszej spiżarni lub piwnicy, przygotowujemy garderobę na następny sezon imyjemy okna, żeby wpuścić do domu pierwsze promienie wiosennego słońca. Ciągnie nas do lekkości. Zwijamy ciężkie koce, chowamy kolekcję poduszek. Niektóre znas powoli zaczynają rozglądać się po działach ogrodniczych wposzukiwaniu ziemi inowych doniczek, aby powiększyć swoją kolekcję lub przesadzić posiadane rośliny.


  Po drugie, wiosenny detoks. Można dyskutować na temat tego, czy ciało potrzebuje oczyszczania, prawdą jest jednak, że niektóre osoby czują teraz wyraźniej niż inne, że tracą apetyt, nie mają ochoty na dania, które jesienią izimą zajadały ze smakiem, iprzelewa im się wbrzuchu. Wiosną taki spadek apetytu inudności mogą dotyczyć właśnie osób okonstytucji kapha. Do symptomów zciała, takich jak nadmiar śluzu (katar, zatkane zatoki), zimna, wilgotna skóra, ociężałość izatrzymana wciele woda, dołączyć mogą też trudne emocje: ból, rozpacz, smutek, zniechęcenie czy poczucie bezsensu. Ito właśnie emocje są trzecim filarem wiosennych porządków.


  Łatwo zaobserwować, że praca włożona wosiędbanie zimą teraz przynosi największe korzyści. Kapha, która jadła ciepłe, ale nieprzesadnie tłuste isłodkie pożywienie, obdarowywała się automasażem, karmiła zmysły olejkami eterycznymi, intensywnie trenowała, dbała orelacje ipraktykowała wdzięczność oraz ho’oponopono, wejdzie wwiosnę znacznie lżejszym krokiem niż kapha zakopana wkocyku inadmiernie dogadzająca sobie jedzeniem. Nie bagatelizujemy oczywiście pitty ani vaty, jednak dla tej drugiej– im cieplej, tym lepiej. Zkolei do bolączek pitty jeszcze dojdziemy. Obrazowo rzecz ujmując, według ajurwedy tłuszcz, który zimą miał chronić ciało przed chłodem istanowić nasz zasób, wiosną należy szybko stopić. Wprzyrodzie topi się śnieg iprzedwiośnie jest wodniste. Dzieje się tak nie bez powodu– dzięki tej wszechogarniającej wilgoci za chwilę wszystko będzie soczyście zielone. Również procesy wnaszym organizmie zachęcają nas do pozbycia się tłuszczu, aby lżejsze, lepiej funkcjonujące ciało mogło wkroczyć wkolejne pory roku. Tłuszcz to według ajurwedy miejsce,wktórym składujemy nieprzeżyte emocje. Wtym miejscu chciałabym przypomnieć ci opraktyce uwalniania emocji Davida R. Hawkinsa, którą opisywałam wCiepło. Wspominam oniej, bo chcę pokazać ci, że jesienno-zimowe rytuały to nie wydumane pomysły, aprzydatne praktyki, które łączą rok wspójną całość. Nadal możesz je stosować.


  Wilgoć iciepło, zarówno wnaszym ciele, jak iza oknem, mogą powodować większe niż zwykle ukrwienie tkanek. Odczujemy to głównie wgardle, drogach oddechowych ipłucach. Krew jest teraz ciężka ilepka. To sprawia, że te same choroby, na które zapadamy jesienią, są boleśniejsze, aosoby ze sporą dawką kaphy czy pitty mogą czuć się nie najlepiej. Wątroba musi się teraz mocno napracować, co zkolei uwalnia emocje związane zpittą. Wybuchy gniewu, irytacja, złość mogą towarzyszyć pittom ikaphom, ale wszystkie te „atrakcje” raczej ominą vatę, której służy zarówno wilgoć, jak iciepło, aponieważ itak trudno jej przytyć, uwalniający się wtym momencie tłuszcz nie jest jej zmartwieniem. Wietrzna isucha pora, która tak utrudnia jej życie, już minęła. Ta dosza królowała jesienią, amyprzyjrzymy się jej raz jeszcze latem.


  Wiosenne porządki wciele, emocjach oraz domu są bardzo ważne dla kaphy ipitty, ponieważ wnadchodzących miesiącach czeka je jeszcze więcej gorąca iwilgoci. Ciało iumysł, których nie przygotujemy do wiosny ilata wzimnym marcu, już wkrótce dadzą nam popalić. Wpierwszej kolejności kaphie. Zaniedbana pitta odczuje to dopiero wśrodku lata. Jeśli masz wsobie dużo pitty, wiesz, że zwracam się teraz właśnie do ciebie. Latem, szczególnie gdy jest naprawdę gorąco, czujesz poirytowanie izłość. Twoja twarz się czerwieni, być może masz wysypkę, akondycja twojej skóry pogarsza się, ponieważ organizm jest przegrzany, awątroba nie radzi sobie zeliminacją toksyn. Zrozumienie tych objawów przyniosło mi kiedyś olbrzymią ulgę. Od tego czasu unikam bananów zjogurtem wśrodku zimy, ale uważam również, by nie przesadzić zpokarmem, który zaostrzałby moją pittę. Ta zmiana była możliwa, bo zobaczyłam, jak moje małe i, jak dawniej sądziłam, prozdrowotne nawyki wrzeczywistości mi szkodzą. Jednocześnie ten wzrost świadomości pozwala mi łatwiej akceptować nieprzyjemne procesy, które dotykają mojego ciała ipsychiki. Na przykład wiem już, na jakim tle pojawiają się umnie problemy skórne na przednówku. Odbieram je jako komunikat mojego ciała, które samo mówi mi ozaburzeniach poszczególnych dosz. Wiem wtedy, czego nie dopilnowałam. Mam nadzieję, że zmoją pomocą ty również zaczniesz dostrzegać usiebie ten łańcuch zależności ibędziesz wstanie szybciej wrócić na dobre tory bez obwiniania swojego ciała oto, że nie jest takie, jak tego oczekujesz.


  Jak dbałam osiebie jesienią izimą?


  Czy któraś zmoich dosz została zaburzona?


  Jak teraz czuje się moje ciało?


  W jakiej kondycji jest mój umysł?


  Gdybym miała dać samej sobie trzy rady zgodne zajurwedą, jakie by one były?


  Jest jeszcze jeden powód, dla którego wiosną zajmujemy się porządkami. Musimy posprzątać, by prana mogła swobodnie przepływać przez nasze ciało iżycie. Aczym jest prana? Prana to boskie tchnienie, albo inaczej– energia witalna, która zasila wszystko, co żywe. Jest źródłem każdego ruchu ikontroluje funkcje życiowe. Zarządza oddechem, trawieniem, przepływem krwi, wydalaniem, zdrowieniem, wzrastaniem. Prana to życie iwiosną robimy na nie miejsce zawsze wtedy, gdy rozmawiamy ze sobą zamiast siedzieć znosem wtelefonie, jemy świeże, wysokowibracyjne jedzenie (żeby lepiej to zrozumieć, porównaj kiełki igłęboko mrożoną, przetworzoną, przetrzymywaną miesiącami żywność, na przykład nuggetsy zkurczaka), wpuszczamy rześkie powietrze do domu, azamiast biegać na bieżni, idziemy do parku iłączymy się znaturą.


  Jesień izima służyły odpoczynkowi, głębokiej regeneracji izatrzymaniu, wiosna zkolei pcha nas wobjęcia życia. Zachęca do ruchu idziałania. Rośliny wschodzą, zwierzęta budzą się ze snu, ptaki zaczynają śpiewać, awiewiórki urządzają sobie zaloty, pędząc dzikimi susami po gałązkach drzew. Marzec może jeszcze przypominać zimę, ale ziemia wśrodku już drży, wszystko jest inaczej. Aby pozwolić pranie poruszyć zimowe zastoje, musimy właśnie teraz zabrać się do sprzątania.


  Porządki wdomu iemocjach


  Nie chcę wchodzić wkompetencje osób, które uczą, jak skutecznie pozbywać się klamotów iorganizować własną przestrzeń. Pragnę skupić się na emocjonalnym aspekcie sprzątania swojego domu. Nic nie zdarza się przypadkiem, ana pewno nie potrzeba wiosennych porządków, która przypada właśnie na sezon kaphy.


  Każda dosza ma swoje wady izalety. Porusza się po osi, na której moglibyśmy zaznaczyć trzy punkty. Nazywamy je gunami imogą onedotyczyć zarówno ciała, jak iducha. Wsanskrycie nazywają się one tamas, radżas oraz sattwa. Wtamasie dosza jest najbardziej zaburzona, wradżasie jest we względnym zdrowiu (choć przebywanie wtym stanie zbyt długo wyeksploatuje ją iprzesunie do tamasu), zkolei wsattwie mankamenty doszy są otoczone opieką, dzięki czemu jej zalety mogą błyszczeć. Kapha, będąca teraz wswojej szczytowej formie (sattwa), to archetypiczna karmicielka. Oaza spokoju, która hojnie obdarowuje dobrami iuczuciami swoich bliskich, stanowi dla nich oparcie. Jest zadowolona, trudno wyprowadzić ją zrównowagi. Kapha ma zasoby ilubi się nimi dzielić, jest trochę jak mama, najlepsza, jaką możemy sobie wyobrazić. Łatwo jest być sobą przy serdecznej, lojalnej iłagodnej kaphie. Wystarczy jednak, że poczuje się gorzej. Wtedy staje się materialistyczna. Zamyka się na innych igra wyłącznie do własnej bramki. Taka kapha popada wnadmierny sentymentalizm izaczyna gromadzić.


  Kapha wradżasie na poziomie ciała gromadzi tłuszcz, wodę, łój, śluz, ana poziomie związanym zemocjami– przydasie, przedmioty, pieniądze. Wówczas rutyna irytm, które są kluczowe dla dobrostanu vaty, dla kaphy stają się więzieniem, wktórym sama się zamyka. Może stać się konserwatywna, skąpa irozlazła. Te wszystkie przedmioty, podtrzymywane od lat relacje kumulują się itworzą zastoje. Kapha nie może się odważyć iruszyć zmiejsca, ma trudności zpodejmowaniem decyzji. Wtamasie, najgorszym punkcie na osi, popada wletarg idepresję. Każda dosza wtamasie czuje się bardzo źle, to naturalne, wszystkie doświadczają tego jednak na swój sposób. Każdą doszę mogą zaburzyć warunki czy styl życia lub pora roku. Wiosna jest idealnym momentem, by się zredukować.


  Ruszenie materii może przynieść wiele korzyści. Pozbywanie się przedmiotów, porządkowanie przestrzeni daje oddech ipozwala myśleć jaśniej. Wposprzątanym mieszkaniu rzeczywiście żyje się lżej. Jednak tym, co sprawia, że niektórzy naukę sprzątania zamienili wmilionowy biznes, jest nasza potrzeba uporządkowania głowy iemocji. Czy tego chcemy, czy nie– rzeczy wiele onas mówią. Ubrań nie kupujemy po to, aby chroniły nas przed warunkami atmosferycznymi, akubka, aby pić zniego napój. Rzeczy mają być przede wszystkim ładne inas wyrażać. Zawsze zrozbawieniem wracam pamięcią do sceny wfilmie Diabeł ubiera się uPrady, gdzie redaktorka naczelna poczytnego magazynu wyjaśnia swojej asystentce, że jej modowa ignorancja wrzeczywistości nie jest ignorancją, aszeregiem decyzji dokonywanych przez przemysł modowy wjej imieniu. Przedmioty, którymi się otaczamy, ubrania czy książki są wizualnym kodem dla innych. Przekazują komunikat, zanim sami zdążymy się odezwać. Niektórzy kreują treść tej informacji świadomie, inni pozwalają mówić za siebie swojej podświadomości, ajeszcze inni… nie potrafią puścić przeszłości. Wprzydasiach inieużywanych przedmiotach nie zawsze chodzi przecież opoczucie braku iniemożność pozyskania wprzyszłości raz utraconego zasobu (choć to ciekawy trop izpewnością warto mu się przyjrzeć). Problem często polega na tym, że nie potrafimy się uwolnić od własnych wcieleń czy też form rozwoju, którymi już nie jesteśmy. To może być rola żony, którą symbolizuje przechowywana od lat biała suknia, odznaka zczasów harcerstwa, pamiątka zfestiwalu muzycznego, choć na ostatnim było się przeszło dekadę temu, pierścionek od pierwszej wielkiej miłości czy sweter odziedziczony po przyjaciółce zliceum.


  Na potrzeby tego rozdziału przeczytałam chyba najpopularniejszą książkę oporządkach, która ponoć odmieniła życie tysięcy ludzi na świecie. Chodzi oczywiście oMagię sprzątania Marie Kondo. Wprawdzie nie zrobiła na mnie dużego wrażenia imiałam poczucie, że złote myśli Konmari można by zawrzeć wjednym artykule, znalazłam jednak wtej książce kilka ciekawych spostrzeżeń, atakże ajurwedyjskie podejście.


  Marie Kondo najczęściej jest kojarzona zpytaniem odnoszącym się do rzeczy, które brzmi: „Czy to sprawia ci radość?”. Przez długi czas wydawało mi się, że to bardzo radykalne podejście, bo czy naprawdę tarka do warzyw, deska do prasowania lub szczotka klozetowa sprawiają mi radość? Nie, ale są mi potrzebne. Jeśli jednak spojrzę na rzeczy, które nie spełniają roli przedmiotu ściśle funkcjonalnego, to pytanie wydaje się zasadne. Czy one sprawiają mi radość? Amoże sprawiały ją mojemu przeszłemu wcieleniu? Licealistce, świeżo upieczonej narzeczonej, singielce, uczennicy, kochanej córce. Wyniosłam ztej lektury przekonanie, że rola przedmiotów jest inna, niż nam się wydaje. Książka, która odegrała ważną rolę wmoim życiu, spełniła już swoje zadanie, nie musi więc stać na półce. Podobnie wazon, tomik poezji, kartka zżyczeniami czy ulubiony niegdyś kubek, na które patrzę zsentymentem.Zwielką ulgą przyjęłam słowa Kondo mówiące otym, że przedmioty są tylko posłańcami. Część znich wykonała już swoje zadanie inie jestem zobligowana do przetrzymywania ich wdomu.


  Każdy ma inną słabość. Moją są ubrania iksiążki. Aprzecież nawet książki, których dziś już dobrze nie pamiętam, do których nie zaglądam (choć przetrzymuję je właśnie po to, żeby do nich wrócić), stworzyły mnie taką, jaka jestem. Były podwalinami mojej wrażliwości, zasobu słów, żywej wyobraźni. Prezent, który kiedyś bardzo cieszył, dziś może cieszyć kogoś innego. Coś, co kiedyś było bardzo moje, dziś może do mnie nie pasować, bo jestem zupełnie inna. Zaskoczyła mnie refleksja, która przyszła mi do głowy jakiśczas temu, że owiele łatwiej odpuszczam znajomości, gdy drogi się rozchodzą, ale czuję się zobligowana do przechowywania niemal wszystkich przedmiotów, które na jakimś etapie mojego życia były mi drogie. To bardzo wstylu kaphy– nie móc rozstać się zprzedmiotami, wspomnieniami czy wizerunkiem siebie zdawnych lat.


  Konmari pisze także oobdarzaniu przedmiotów pewną wdzięcznością. Sama lubię myśleć, że zanim jakaś rzecz do mnie trafiła, przeszła długą drogę. Ktoś musiał ją zaprojektować, anastępnie pozyskać odpowiedni materiał iwykonać. Takie myślenie sprawia, że nabieramy do przedmiotów szacunku inie mnożymy ich ponad miarę. Ajednocześnie powoduje, że trudno nam się pozbyć tych, które już mamy. Dlatego niespecjalnie lubię dostawać kolejne rzeczy wprezencie. Wierzę, że przedmioty, których często używamy iktóre obdarzamy uczuciami, przenikają naszą energią. Zzadowoleniem iwdzięcznością myślę oswoich butach, torebce, siatce na zakupy, ulubionym kubku itym samym kalendarzu, który kupuję od lat. Ku uciesze znajomych lubię też chwalić na głos posiadane przeze mnie sprzęty domowe ułatwiające mi funkcjonowanie. Daleko mi do Konmari, która codziennie wypakowuje swoją torebkę, by ta mogła odpocząć, lub wkonkretny sposób zwija skarpetki, by nie poczuły się urażone, że po ciężkiej pracy wciemnym bucie muszą jeszcze męczyć się, zwinięte wrolkę. Lubię jednak myśleć oprzedmiotach mojej codzienności jako luksusie, przywileju iczymś, co zasługuje na bycie zauważonym. Co ciekawe, ajurweda odradza korzystanie zprzedmiotów po kimś, zwłaszcza butów iubrań. Grozi to przejęciem czyjegoś losu lub osobistej energii, która mogłaby wpłynąć na nas inasze zdrowie. Oczywiście wyjątek robi dla ubrań świętych. Trochę kojarzy mi się to zdewocjonaliami idrzazgami zkrzyża pańskiego ichoć nie unikam przedmiotów zdrugiej ręki, awręcz kocham pchle targi iużywane ubrania, zawsze myślę otym komponencie cudzego losu związanego zprzedmiotami.


  Jeśli mówimy oświadomym tworzeniu przestrzeni nie tylko pod kątem wizualnym, ale również energetycznym, nie sposób nie wspomnieć otrzeciej myśli Marie Kondo, według której należy kreować przestrzeń dla takiej wersji siebie, jaką chcemy być, anie tej zprzeszłości. Oile nie warto podchodzić do tej rady zbyt dosłownie– nie chcemy przecież słomianego zapału vaty, która kupi cały ekwipunek sportowy, zanim zacznie trenować (iczęsto na zakupach poprzestanie), czy zaaranżuje przestrzeń wsposób, wktóry nigdy jej nie wykorzysta– otyle bardzo trafia do mnie myśl, aby nie tylko przestrzeń, ale iżycie układać zgodnie ztym, czego jeszcze chcemy doświadczyć, kim chcemy być. Wostateczności: zmyślą oniespodziance, którą przyniesie nam los. Nie ma nic gorszego niż zamykanie się wmauzoleum dawnej wersji siebie iżycie wtym dusznym więzieniu. Ichoć wydawać by się mogło, że to tylko przedmioty, to przecież doskonale wiemy, że są one materialną reprezentacją czegoś więcej: kultywowanych nawyków, rytuałów, drobnych przyzwyczajeń, znajomości. Sprzątanie pozwala oczyścić naszą najbliższą przestrzeń, ale jeśli podejdziemy do niego zrefleksją, może stać się dodatkowo okazją do głębszych przemyśleń. Zima była wspaniałym czasem na świadome przeżywanie żałoby, smutku, różnych małych odsłon śmierci. Wiosna to początek. Warto posprzątać, spojrzeć zdystansu, namyślić się.


  Od lat jestem wielbicielką książki Sztuka prostoty autorstwa Dominique Loreau iszczerze ci ją polecam. Znajdziesz tam wiele rad dotyczących pozbywania się zbędnych przedmiotów iświadomego dobierania tych, które mają szczególne znaczenie. Sama jako osoba niepozbawiona dużej dozy kaphy nie będę się na ten temat wymądrzać, za to zostawię listę pytań, które pomogą ci zajrzeć wgłąb siebie. Ja najbardziej lubię notować odpowiedzi na tego typu pytania wnotesie. Pisz bez autocenzury wszystko, co przychodzi ci do głowy. Powodzenia!


  Czy gromadzę śmieci, bo traktuję wszelkie zasoby jako bogactwo?


  Czy przechowuję rzeczy, które pochodzą zmojej przeszłości iodzwierciedlają mnie ztamtego czasu, czy raczej stwarzam przestrzeń do życia, pracy, miłości dla siebie dziś iwprzyszłości?


  Czy czuję strach przed pustką?


  Czy wybieranie, kupowanie, konserwowanie, wymienianie ipozbywanie się rzeczy jest moim sposobem na zajmowanie sobie czasu, bo boję się pustki lub konfrontacji zjakimiś przemyśleniami lub przeżyciami?


  Czy właśnie przedmioty iwspomnienia chcę uczynić treścią swojego życia?


  Czy to, co posiadam, sprawia mi radość izwiększa komfort mojego życia?


  Czego jeszcze nie chcę lub nie umiem puścić?


  Co pożegnam tej wiosny?


  Na co zrobię miejsce?


  Porządki wciele, czyli rzecz oama


  W naszych domach lub szafach może rządzić chaos. Tu zwinięte wkłębek ubrania, tam szuflada pełna przydasiów, skarpetka bez pary ina granicy przetarcia, drobne monety, wybrudzone buty. Apo czym poznać bałagan wciele? Co je zanieczyszcza? Śmieci wajurwedzie noszą nazwę ama. Można odnieść wrażenie, że tajemnicza ama jest przyczyną wszelkiego nieszczęścia: od chorych stawów przez spadki odporności aż po naprawdę ciężkie choroby nowotworowe. Czym jest zatem ama? Często tłumaczy się to słowo jako toksyny, co rodzi wiele pytań. Cóż to znowu za toksyny? Przecież ciało samo się oczyszcza! Spróbujmy więc inaczej. Ama to zastoje iśmieci, których nie powinno być wzdrowym ciele. Zdrowe ciało jest zorganizowane, przepływa przez nie prana, aprocesy wnim zachodzące są płynne. Ama wszystko to zaburza, wprowadza nieporządek. Podobnie jak przypadkowe ubrania wtwojej szafie czy gumki recepturki pochowane wdziwnych miejscach wdomu. Energia utyka.


  Ama to na przykład nalot na języku, cholesterol zatykający żyły, flegma gromadząca się wgardle czy płucach, niestrawione resztki jedzenia wjelitach. Odnosi się ona do pojęć takich jak „nieugotowany” czy właśnie „niestrawiony”. Ito jest pierwsza bardzo ważna wskazówka. Według ajurwedy zdrowie zaczyna się od agni– ognia trawiennego, inaczej możliwości dobrego trawienia. Mówimy tu przede wszystkim otrawieniu pokarmu, które odbywa się wustach iżołądku, ale nie tylko. Agni to również nasz intelekt– sprawia, że jesteśmy wstanie strawić informacje czy wrażenia zmysłowe imetabolizować je odpowiednio wwiedzę lub mądrość. Zatem pojęcie ama będzie się nie tylko odnosiło do tego, co zpowodu zaburzonego agni nie mogło zostać dobrze strawione, ale również mówiło onadmiarze emocji czy bodźców, których nie możemy dobrze metabolizować. To wszystko brzmi jak komunały, ale wbrew pozorom dbanie osiebie jest często proste itanie. Dobre trawienie pokarmów jest nam gwarantowane przez dobrane do naszej doszy isezonu pożywienie jedzone okonkretnych porach iodpowiednio łączone oraz przyprawione. Zkolei odobrym trawieniu bodźców zmysłowych decyduje ich ograniczenie izdrowy, regenerujący sen, szczególnie wnocy, kiedy mózg ma szansę poukładać sobie informacje ioczyścić się znich, produkując sny ina swój sposób owe zmysłowe wrażenia trawiąc. To także metabolizowanie emocji poprzez przebaczenie, asertywność, pracę zciałem– wszystko, co sprawia, że umiesz je poczuć, zamiast wekować wkomórkach ciała na później. Najlepsza wskazówka wsprawie redukcji ama? Ogranicz bodźce, hałas, zadania, odpowiedzialność, znajomości, media społecznościowe. Daj sobie przestrzeń– wnaturze ipomiędzy posiłkami. Daj sobie czas na strawienie jedzenia ibodźców. Daj sobie bliskość, jakościowe relacje. Zachowaj to, co ważne, resztę odpuść. Naucz się technik oddechowych, dotleń swoje ciało, porusz limfę, przewietrz mieszkanie. Usuń niepotrzebne przedmioty. Wycisz codzienny zgiełk.


  Ama wciele możemy redukować za pomocą różnych sposobów, na przykład poprzez szczotkowanie ciała na sucho, czyszczenie języka, nawadnianie się iodpowiednie odżywianie. Jeśli jednak jest wnas za dużo ama, ajurweda zaleca panczakarmę. To terapia, którą odbywa się wyłącznie pod okiem specjalisty. Ty możesz zacząć małymi kroczkami, na przykład od jednodniowej monodiety, którą warto stosować raz wtygodniu. Polega ona na jedzeniu kitchari– lekkostrawnego dania złożonego zryżu iłuskanej, przepołowionej fasolki mung, ghee oraz przypraw. Kitchari daje ciału przestrzeń na zregenerowanie ognia trawiennego. Przy okazji miło mieć jeden dzień wtygodniu, kiedy nie trzeba wymyślać jadłospisu.
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  Szczotkowanie ciała na sucho, czyli porusz limfę!

Dalsza część dostępna w wersji pełnej
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