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Zaangazuj swoje serce, umyst, intelekt i dusze we wszystko co robisz,

nawet te najmniejsze sprawy.

Swami Sivananda

Medytacja Oswieconego Buddy:

Siedzimy z wyprostowanym krggostupem (na podtodze
lub krzesle). Oczy sa zamknigte, skupione na punkcie
miedzy brwiami. Mudra (ulozenie dloni): Pot6z lewa dlon
na lewym kolanie: wnetrze dtoni dotyka do kolana, palce
rozluznione do dotu. Potdz prawa dton na prawym kolanie:
wnetrze dtoni skierowane do gory, palce zlaczone, lekko
zaokraglone, dlon zrelaksowana .

Utozenie dloni w tej pozycji jest uszanowaniem prawa
przeciwienstw: $mier¢ —narodziny; dobro — zto; szczgscie
— nieszcze$cie; w gorze — w dole; moje — twoje, itd. Zycie
naturalnie jest wypelnione kontrastami, przeciwienstwami.
Joga uczy, ze wyzwolenie si¢ od widzenia §wiata w tych
kontrastach prowadzi do o$wiecenia. Ta mudra pomaga
nam zaakceptowac wszystko, ztaczy¢ je w jednos¢ jakim
jest zycie, bez osadzania, oceny i przywiazania.

Od 2 listopada mamy NOWY rozklad zaje¢c:

Zajecia: wtorki i czwartki o godz. 19"

Adres: Buddha Spa
Aleje Jerozolimskie 11/19, lok. 042

Karnety:
Bez ograniczen — 200 zi
Zajecia raz w tygodniu — 120 zl
Jedna sesja — 40 zl

UWAGA: 1 listopada zajecia sa odwolane!

Najblizsze warsztaty:
Zrodta witalnosci czyli Joga i dieta
w osigganiu wewnetrznej rownowagi.

REJESTRACJA I WIECEJ INFORMACII:
http://akademiazwierciadla.pl/warsztat,24
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Przepis miesiaca

Deser Jabtkowy

Skiadniki w zaleznosci od doszy (zob.
nizej):

2 tyzeczki masta ghee

1/3 cytryny

1 tyZzka cukru (trzcinowego, naturalnego)

1/2 tyzeczki suchego imbiru

2 szklanki ugotowanych jabtek

Przygotowanie:

Obieramy i kroimy jabtka. Gotujemy na
bardzo wolnym ogniu az sie rozgotuja na
papke. Mozemy tez uzy¢ kupionego w sklepie
sosu jabtkowego (bez cukru).

Dopasuj ten deser do swojej doszy, dodajac
nastepujace sktadniki pod koniec gotowania,
dokfadnie zmieszaj z jabtkami i wytacz:

Vata: masto ghee, sok z cytryny, cukier, imbir.
Pitta: masto ghee i cukier.

Kapha: cytryna i imbir.

Naturalny Srodek
Czyszczacy

Zamiast chemicznych $rodkdéw, przygotuj
swoj wiasny, naturalny ptyn i uzywaj do
czyszczenia tazienek i kuchni.

Skiadniki:

1/3 szklanki octu biatego

2/3 szklanki wody przegotowanej lub filtro-
wanej

40 kropel olejku lawendowego

Wymieszaj w butelce z rozpylaczem.
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