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Kilka sposobdw na zdrowe, harmonijne Zycie




CO DLA CIEBIE OZNACZA ZDROWY STYL ZYCIA?

Zapisz tutaj swoje mysli na ten temat:




Moje sposoby na zdrowy i harmonijny tryb zycia:

zdrowe, pyszne i Swieze jedzenie (zbilansowana dieta weganska lub wegetarianska)
codzienny kontakt z naturg

spacery w lesie i w parku

ruch (np. joga, taniec, spacery, ptywanie)

gteboki oddech

medytacja i relaksacja

mitos¢ i czutos$¢ dla samej siebie

pielegnowanie poczucia wiasnej wartosci

odpowiednio dtugi i regenerujacy sen (najlepsze godziny: 22.00-6.00, organizm regeneruje sie
przede wszystkim miedzy 22.00 a 2.00 nad ranem)

regularne picie czystej, najlepiej cieptej wody (ludzkie ciato sktada sie w 70% z wody)
dbanie o ciato: masaze i automasaze dtoni, stép i catego ciata naturalnym olejem
unikanie chemii w kosmetykach i pozywieniu

noszenie ubran z naturalnych, jasnych materiatéw

domowa aromaterapia

wyjazd nad morze przynajmniej raz do roku

wizyty w saunie i grocie solnej w sezonie jesienno-zimowym

relaksacja i czeste przebywanie w bliskosci natury

pielegnowanie wiezi z rodzing i przyjaciétmi

kontakt ze zwierzetami (np. gtaskanie kota)

czytanie inspirujgcych i podnoszacych na duchu ksigzek

ulubione poranne i wieczorne rytuaty




POKARMY | NAPOIJE DLA ZDROWIA | UZDRAWIANIA:

Trdjca prozdrowotnych korzeni: czosnek / cebula / imbir.

Maja dziatanie przeciwzapalne i zwalczajgce wolne rodniki, zawierajg szereg witamin i
mineratow. Dziatajg jak naturalne antybiotyki w przypadku choréb uktadu oddechowego.

Kurkuma jest wspaniata na stawy, ma dziatanie antynowotworowe i przeciwzapalne. Warto
przygotowac z niej_paste: 2-3 tyzki kurkumy na 1/2 filizanki gorgcej wody — gotujemy
kurkume w wodzie przez 8 minut az pasta zgestnieje, wtedy kurkuma uwalnia swoje
najcenniejsze substancje. Takg gestg paste przechowujemy w stoiku w lodéwce do 2 tygodni.

Ztote mleko jest wspaniatym przepisem na bazie kurkumy: podgrzej mleko roslinne, np.
migdatowe lub owsiane, dodaj do niego 1 gozdzik, szczypte kardamonu i gatki
muszkatotowej, 1/4 tyzeczki cynamonu i tyzeczke pasty z kurkumy. Mozesz postodzié¢
miodem lub syropem klonowym. Pij zwtaszcza wieczorami w zimne dni lub kiedy
przemarzniesz i grozi Ci przeziebienie. Ztote mleko doskonale rozgrzewa i poprawia nastroj!

Ciepta, czysta woda i ziotowe herbaty

Zimna woda z plastikowej butelki? Osiem szklanek wody dziennie nawet w zimie?
Niekoniecznie. Nawadniamy sie od srodka, ale w tym celu najlepiej pi¢ cieptg lub gorgca
wode matymi tyczkami, bardzo regularnie (na przyktad 2-3 tyczki co kwadrans). Regularne
picie wody to tez czestsze chodzenie do toalety, ale nasze nerki i uktad nerwowy bedg nam
naprawde wdzieczne! Poza tym nie ma lepszego sposobu na nawilzenie naszego



najwiekszego organu: skéry. Zadne kremy nawilzajgce nie pomoga, jesli nie pijemy regularnie
wody. Gdy czujesz suchos¢ i pieczenie jezyka, nerwowos¢, sennosé, irytacje, stres,
przecigzenie, bdle gtowy, migreny — zastandw sie, ile wody pites / pitas w ciggu dnia. Te
dolegliwosci czesto spowodowane sg odwodnieniem.

Na co dzien nos ze sobg kubek termiczny lub termos. Najlepiej pi¢ zwykta cieptg wode. Jesli
trudno Ci sie przyzwyczai¢ do smaku czystej wody, dodaj d niej listek bazylii lub miety,
kawatek kory cynamonu lub ziarnko kardamonu. Gorgca woda z plasterkiem imbiru Swietnie
rozgrzewa w jesienne i zimowe dni, a takze przeciwdziata nudnosciom. Ciepta woda ze
szczypty soli i sokiem z cytryny w lecie lub podczas ¢wiczen to Swietny napdj na zachowanie
rownowagi elektrolitycznej w przypadku silnego pocenia sie. Ajurweda nie zaleca zimnej
wody nawet latem, poniewaz gasi ona nasz ogien trawienny (czyli uposledza trawienie).
Swiezo wyciskane soki z warzyw i owocow warto lekko ogrza¢ przed podaniem i pi¢ jedynie
w lecie.

Wiele ziét ma dziatanie lekko wysuszajgce (oprocz herbatki z kwiatdw lipy), wiec nie nalezy
pi¢ wiecej niz 1-2 szklanki ziotowych herbat dziennie. Kawa i herbata (czarna i zielona!)
niestety rowniez nas bardzo wysuszajg, dodatkowo kawa zaburza mocno nasze trawienie,
przecigza nasze nadnercza i uktad nerwowy. Dobre ziota na herbaty to rumianek, melisa,
koper wtoski, rozmaryn, lipa, werbena i lawenda. Poprawiajg trawienie, uspokajaja,
wyciszajg przed snem.

Oczyszczajaca monodieta z zielonych warzyw (np. 1 -7 dni):

Najprostszy sposob na to, by uspokoic¢ i oczysci¢ uktad pokarmowy to gotowane na parze,
duszone, pieczone i surowe warzywa w kolorze zielonym. Moga by¢ podawane z dodatkiem
ryzu i kaszy jaglanej oraz $wiezymi lub suszonymi ziotami (np. majeranek, tymianek, oregano,
bazylia, mieta). Jemy warzywne, przecierowe zupy, a takze zupy kremy. PéZng, ciepta wiosng
mozemy tez jes¢ swieze safatki i pi¢ zielone koktajle. Unikamy jednak chtodnego i zimnego
jedzenia, zwtaszcza jesienia i zima. Pijemy duzo cieptej wody, by wyptukac toksyny z
organizmu.

Przyktadem monodiety oczyszczajgcej moze by¢ tez jedzenie 3 razy dziennie rozgrzewajacej
ajurwedyjskiej potrawy o nazwie kitcheri.

W czasie stosowania oczyszczajgcej diety najlepiej wzigc kilka dni urlopu i nie planowac¢ zbyt
wiele aktywnosci, dobrze sie wysypiaé, przeznaczy¢ czas na regularne spacery i kontakt z
naturg, a takze stosowac rozgrzewajgce automasaze cieptym olejem sezamowym, ciep te
kapiele i prysznice lub korzystac z sauny. Wazne jest, by zabiegi oczyszczajgce wykonywac w
odpowiedniej porze roku: cieptg wiosng i/lub ciepty, wczesng jesieniag. Zima i lato to niezbyt
dobry czas na tego typu kuracje oczyszczajace.

PRZYJRZYIJ SIE SWOJEJ OBECNEJ DIECIE:

Sprobuj przez kilka dni w notesie zapisywac wszystkie swoje positki — wymieniaj szczegétowo
sktadniki i produkty, ktore stajg sie czescig potraw. Gdzie robisz zakupy? Czy czesto
korzystasz z produktow wysoko przetworzonych i ciezkostrawnych (maka, cukier,
puszkowane jedzenie, mrozonki, fast foody)? lle w Twojej codzienne] diecie porcji
gotowanych warzyw, swiezych owocow? Czy w Twoim menu goszczg ziarna i kasze? Czy



jadasz dobrze doprawione warzywa strgczkowe? Czy kupujesz dobrej jakosci, ttoczone na
zimno oleje (najlepiej bio: stonecznikowy, Iniany, rzepakowy, kokosowy, sezamowy, z pestek
dyni)?

Czy jadasz positki w pospiechu, na stojaco, w barze lub stotéwce? A moze nosisz do pracy
wtasng zupe w termosie? Czy dbasz o to, by zjes¢ w spokoju, w mitej atmosferze i odpoczac
po positku?

Jak czesto zdarza Ci sie ugotowac co$ pysznego tylko dla siebie? Sprobuj! Nakryj tadnie do
stotu i rozpiesc sie, gotujac dla siebie i podajac pyszng, prostg i zdrowg potrawe.

CO BYLO DZIS W MOIM MENU?
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INSPIRACIE:

Nie umiesz lub nie lubisz gotowac? Zapraszam Cie na mojego bloga kulinarnego, gdzie
znajdziesz wiele prostych, pysznych i zdrowych przepisdw. Przygotowanie wiekszosci z tych
potraw nie zajmie Ci wiecej niz p6t godziny:

https://vegetarianissima.wordpress.com/

Polecam zwtaszcza dziaty: zupy, dania jednogarnkowe oraz zdrowe obiady i kolacje.

PROSTY PRZEPIS AJURWEDYIJSKI:

KITCHERI (réwniez zwane kitchadi) to najbardziej popularne danie kuchni ajurwedyjskie;j.
Stosuje sie je w celu poprawy funkcji trawiennych, podczas choroby i w trakcie zabiegow
Panchakarmy (ajurwedyjskie oczyszczanie). Danie to jest bardzo proste do przygotowania i
moze by¢ jedzone codziennie lub nawet kilka razy dziennie. Swietnie sprawdzi sie przy
wiosennym lub jesiennym oczyszczaniu organizmu.

Smacznego!

Podstawowy przepis:

- p6t szklanki ryzu basmati lub jasminowego

- pot szklanki namoczonej przez noc i optukanej fasoli mung (najlepiej w wersji mung dal — tuskana i
przepotowiona, lekkostrawna — do kupienia w sklepach z indyjskg zywnoscig)

- okoto 3 szklanki wody

- 2 tyzki (30 ml) masta klarowanego ghee lub oleju kokosowego

- 5 cm kawatek imbiru — drobno pokrojony

- mozna rowniez dodac szklanke (250 g) dowolnych warzyw sezonowych, pokrojonych w kostke




(wspaniale smakuja: dynia hokkaido, marchewka, brukselka, jarmuz, por, seler, pasternak; mozna tez
dodac 1-2 pokrojone pomidory)

Przyprawy (najlepiej uttuczone w mozdzierzu):
- 1tyzeczka (2g) ziaren czarnej gorczycy,

- 1 tyzeczka ziaren kolendry
- 1 tyzeczka (2g) ziaren kminu rzymskiego,

(opcjonalnie zamiast kminu: 1 tyzeczka ajwanu — kminu koptyjskiego — do kupienia w sklepach z indyjska
zywnoscig, to Swietna przyprawa na dobre trawienie)

Dodatkowo:

- szczypta mielonego kardamonu,
- ¥ tyzeczki (1g) zmielonej kurkumy,
- % tyzeczki (1g) soli himalajskiej lub morskiej.

Przygotowanie:
1) Namoczy¢ fasole mung na kilka godzin w wodzie. W wersji mung dal — wystarczy jg optukac.

Opcjonalnie: mozemy zamiast nich uzy¢ czerwonej soczewicy w takiej samej ilosci.

2) Fasole / soczewice i ryz przeptukac pod biezgcg woda.

3) W garnku z grubym dnem podgrza¢ masto klarowane/olej na srednim ogniu, doda¢ przyprawy (za
wyjatkiem soli) i podsmazac przez ok. 30 sekund do 1 minuty, az poczujemy ich zapach.

4) Nastepnie nalezy dodac warzywa, fasole i ryz i zala¢ wszystko gorgcg wodg. Gotowac, az wszystkie
skfadniki zmiekng. Podawadé ze Swiezg natka pietruszki lub posiekang kolendra.




ZDROWIE, NATURALNE PIEKNO | URODA:

Automasaz gtowy i twarzy

Doskonaty na rozluznienie sie po catym dniu. Zacznij od masowania skéry gtowy opuszkami
palcéw. Nastepnie znajdz punkt, gdzie zuchwa faczy sie z czaszkg — to czesto maty napiety
guziczek, rozmasuj go opuszkami palcéw. Wymasuj caty szczeke i zuchwe, policzki mozesz
opukac delikatnie, opukad lekko miejsca wokot oczu, rozmasowac czoto wzdtuz jakbys chciata
je rozprostowac, opuszkami palcow pomasowac skére u nasady wtoséw na czole. Na
zakonczenie wymasuj sobie uszy.



Przepis na naturaln3g, wzmacniajacag maseczke do wtoséw

W miseczce wymieszaj szpatutkg lub drewniang tyzka 5 tyzek oleju kokosowego ttoczonego
na zimno, 1-2 tyzki masta shea (karite) i po 3-5 kropel olejkéw: rozmarynowego,
lawendowego i cytrynowego. Maseczka bardzo pieknie pachnie, wzmacnia wtosy, odzywia
skore gtowy i sprawia, ze wtosy sg ISnigce. Najlepiej natozy¢ jg na suche wiosy, od nasady az
po konce, zawing¢ wtosy w folie i duzy recznik. Mozna zostaé z maseczka na wtosach od pot
godz. do nawet 2 godzin, w zaleznosci od tego, ile masz czasu. Potem umyj doktadnie wtosy
tagodnym szamponem. Pozwdl im wyschnga¢ naturalnie, bez uzycia suszarki. Rozczesz je
drewnianym grzebieniem dopiero, gdy bedg suche (gdy sg mokre, narazone sg na
uszkodzenia od grzebienia).

PODSTAWOWE TECHNIKI ODDECHOWE:

Nos$nikiem Twojej energii Zyciowej jest oddech. Praktykowanie gtebokiego oddechu
pozwala na lepsze dotlenienie catego organizmu, oczyszcza, wycisza, energetyzuje lub
uspokaja, w zaleznos$ci od rodzaju techniki oddechowej.

1. Podstawowy jest dtugi, gteboki oddech. Uczymy sie odwraca¢ nieprawidtowy wzorzec
oddychania paradoksalnego, a wtgcza¢ oddychanie brzuszno-przeponowe. Mozesz w
tym celu potozy¢ sie na plecach (na macie lub na kocu), nogi ugiete w kolanach, stopy
wygodnie oparte na podfozu. Potdz sobie dton na brzuchu. W trakcie wdechu
poczujesz, ze brzuch lekko sie unosi, przy wydechu opada. Zaobserwuj, czy w taki sam
sposob oddychasz, gdy siedzisz, stoisz i chodzisz, czy moze jest odwrotnie? Zwrdc tez
uwage na to, kiedy Twodj oddech sie zmienia — staje sie krotszy, przerywany lub mniej
gteboki.

2. Naprzemienne oddychanie lewg i prawg dziurkg od nosa: zatykamy sobie palcem
wskazujgcym prawej dtoni prawg dziurke od nosa, robimy wdech lewg dziurkg,
zatykamy jg matym palcem prawej dtoni i robimy wydech prawg dziurka. | znowu:
wdech prawg, wydech lewg. Wdech lewg, wydech prawg. Ta technika oddechowa
pozwala na harmonizowanie dziatania obu pdtkul mézgowych i poprawia
koncentracje.

3. Oddech lewg dziurka: wyciszenie. Zatkaj prawym palcem wskazujgcym prawg dziurke
od nosa. Réb spokojne wdechy i wydechy lewg dziurky. Ta technika oddechowa jest
dobra na wyciszenie i uspokojenie. Dobrze wykonywac jg przed snem.

4. Oddech prawg dziurka: dodawanie energii. Zatkaj lewym palcem wskazujacym lewa
dziurke od nosa. RAb spokojne wdechy i wydechy prawa dziurka. Ta technika
oddechowa jest dobra wtedy, kiedy potrzebujesz dodatkowego zastrzyku eneergii,
rozgrzania sie i lepszej koncentracji.

5. Oddech pudetkowy: podzielony na trzy rownej dfugosci segmenty. Praktyke
rozpoczynamy od wdechu, ktéry trwa przez 5 sekund, zatrzymania oddechu przez 5
sekund i wydechu przez 5 sekund. Podane czasy mozna stopniowo wydtuzac az do 20
sekund kazdy segment.




6. Oddech uspokajajgcy, relaksujgcy i chiodzgcy: wdychamy powietrze przez jezyk

zwiniety w rurke (jesli nie potrafimy zrobi¢ rurki z jezyka — wtedy jezyk wystawiony
jest na zewnatrz); powietrze wydychamy nosem.

MEDYTACIA

Czesto stysze, ze medytacja jest nudna i trudna — ciezko usiedzie¢ w pozycji siedzacej ze
skrzyzowanymi nogami, bombardujg nas mysli, nie mozemy sie skoncentrowad... Stysze tez:
to nie dla mnie, jestem zbyt dynamiczna / nerwowy / rozproszona / nie wierze, ze to dziata.

A moze to tylko nasze uprzedzenia i wyobrazenia na temat tego, czym jest medytacja, sg
najwiekszg przeszkodg w sprébowaniu tej duchowej praktyki?

Medytacjg moze byé przeciez uwazny spacer po parku, obieranie ziemniakéw, wpatrywanie
sie w ptaki na gatezi lub wachanie kolorowych kwiatéw. Medytacjg stanie sie kazda z
codziennych czynnosci, ktére wykonujemy powoli, zwracajgc uwage na to, jak sie wowczas
czujemy i jak oddychamy. Medytacja nie polega wcale na zatrzymaniu strumienia mysli —
wytwarzanie mysli to naturalna funkcja mozgu i nie da sie ich wytgczy¢. Mozna natomiast
zaczgé obserwowac je jakby z boku i nie podazac¢ za sznurem kolejnych skojarzei. Wcale nie
trzeba siedzie¢ w pozycji lotosu czy nawet po turecku, wystarczy wygodne krzesto. Mozna
tez medytowac w ruchu, w tancu i robigc pranie. Sprébuj, co Ci bardziej odpowiada danego
dnia, eksperymentuj. Pogtebiaj sSwiadomos¢ ciata na co dzien, pytajac siebie: jak sie teraz
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majg moje stopy? Jaki jest mdj oddech? Czy gdzies nie wieznie, nie zatrzymuje sie? Jak sie
teraz czuje? Otwieraj zmysty po kolei i doswiadczaj otaczajgcego Cie Swiata. To
najwspanialsza medytacja :)

Bardziej klasycznie:

Jedng z najskuteczniejszych technik medytacji, ktére poznatam i przetestowatam, jest
wpatrywanie sie w ptomien Swiecy. Mozna sprébowad robic to przez 5 minut. Gdy pojawiaja
sie jakies mysli, pozwalamy im przeptywac i nie koncentrujemy sie na nich, ale wracamy do
obserwowania ptomienia swiecy.

Gdy potrzebujesz czegos wiecej:

Jesli masz ochote doswiadczyé medytacji prowadzonej z wizualizacjg, zapraszam Cie do
postuchania medytacji, ktére nagratam i udostepniam na moim kanale SoundCloud:
https://soundcloud.com/cat-maicher

SPOSOBY NA RELAKS

1. Wybierz technike oddechowa, ktéra pomaga Ci w uspokojeniu sie. Znajdz czas w
ciggu dnia (wystarczy 5-10 minut) i praktykuj Swiadomy oddech. Moze sprébujesz
wzigc kilka gtebokich, uspokajajgcych oddechow takze w sytuacjach stresujgcych?

2. Po przyjsciu do domu wez odswiezajacy prysznic. Natrzyj ciato rekawica — mozesz
zamiast pilingu zastosowac gruboziarnistg sl morska.

3. Raz w tygodniu zaplanuj relaksujacg kapiel z dodatkiem suszonych kwiatéw, soli
morskiej lub soli magnezowej oraz ulubionych olejkdw eterycznych (na uspokojenie i
regeneracje miesni dobrze dziatajg olejki: lawendowy, pomaranczowy, z trawy
cytrynowej i rozmarynowy).

4. Skrop swojg poduszke kilkoma kroplami olejku lawendowego. Pomoze Ci zasng¢.

5. Zaplanuj 2-3 godzinny spacer po parku. Gdy jest ciepto, mozesz potozy¢ sie na kocu,
powygrzewac sie w storicu, poczytac inspirujgcy ksigzke lub poobserwowac przyrode
wokot.

6. Wytancz sie. Wytrzag$ emocje przy energetycznej muzyce. A potem pusé spokojng
piosenke i pobujaj sie delikatnie w jej rytm.

7. Jesli pracujesz przy biurku, zadbaj o swoje stopy i kregostup. Przeciagnij sie,
pospaceruj boso, kup sobie wygodne buty, miekkie skarpetki lub kapcie!

8. Postaw na biurku goracg wode z termosie i pdét kubka wody w temperaturze
pokojowej. Mozesz dodac do niej wrzatku i pi¢ matymi tykami.

9. Zamiast spogladac na telefon, spojrz w niebo lub na drzewa. Kolory zielony i niebieski
kojg nasz uktad nerwowy.

10. Zaparz sobie pyszng herbate i delektuj sie nig w fotelu przez kwadrans.

11. UsigdZ pod drzewem. Stan pod drzewem. Uwaznie stawiaj stopy na trawie. Spaceruj
boso po trawie, piasku i cieptej ziemi.

12. Zamknij oczy i oddaj sie swoim marzeniom.
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O MNIE

Katarzyna Maicher

Jestem certyfikowang instruktorka choreoterapii i arteterapii, trenerkg mojej autorskiej
metody pracy z ciatem CatMove®©, liderka licznych warsztatow artystycznych, tancerka i
pisarka. Od lat zgtebiam tez rézne metody taneczne i praktyki pracy z ciatem, m.in. Living
Dance Form, 5 Rhythms, Contact Improvisation, Gaga, Body Mind Centering, Movement
Medicine i technike Alexandra. Na co dzieh prowadze m.in. zajecia jogi dla pracownikéw
firm, klientow indywidualnych i kameralnych grup, zajecia medytacji i relaksacji, warsztaty
taneczne z seniorkami, programy holistycznego dbania o siebie, a takze kojace kobiece
spotkania potgczone z aromaterapig i zdrowym odzywianiem, ktdre nazwatam Pigtkami dla
Bogin. Kocham bliski kontakt z naturg - ona mnie karmi, odzywia i uczy. Gotuje potrawy
wedtug 5 Przemian, pasjonuje mnie Ajurweda, zbieram ziota i dekoruje maéj dom kwiatami.
Staram sie na co dzien zy¢ w harmonii ze swoim ciatem, duszg i wszechswiatem.

KONTAKT:

Zapraszam na zajecia indywidualne i w kameralnych grupach (na zywo i online):
FB: profil CatMove

tel. 696 699 037, kamaicher@gmail.com

ZDJECIA: Pawet Gronowski (str.3, 13) Hanna Ciemiega (str. 1), UNSPLASH (str. 2, 4, 7, 8, 10,
12).
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