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czyli jak zaczaé
zyC W lekkosci
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Poznajmy sie.

Po ponad 11 latach pracy w banku w backoffice,
zdecydowata sie podgzac za gtosem serca,
zrezygnowatam z etatu i prowadze biznes oparty o to co
daje lekkos$c¢ i realne korzysci moim klientom, czyli wiecej spokoju,
elastycznosci w ciele i umysle i zycia w zgodzie ze swojg natura.

Jestem konsultantkg Ajurwedy, nauczycielka Jogi,
Vedic Art i dzwiekoterapeutka.

Metody te pomogty mi uwolnic sie m.in. od trudnosci z trawieniem,
niedoczynnoscig tarczycy, trgdzikiem czy wiecznie zimnych stép i dtoni.
Swoje doswiadczenie pogtebiam o profesjonalng wiedze
u nauczycieli w Polsce i za granica.

Dziele sie tym z kobietami gotowymi na zmiane
i otwartymi na to, by doswiadczac zycia w lekkosci.

A jaka jest Twoja historia?

Wiecej znajdziesz tutaj:

info@sylwiakwiatkowska.com www.sylwiakwiatk



Po co stworzytam ABC
oczyszczania?

W dzisiejszym Swiecie, petnym pospiechu i stresu,
nasze ciata i umysty sg stale przecigzone.

Nasz naturalny rytm bywa zaburzony,

a trawienie ostabione.

A dobrze dziatajgce trawienie jest kluczowe

dla sprawnego usuwania zanieczyszczen.

Prawda jest taka, ze natura wyposazyta nas

w doskonate mechanizmy detoksykacji.

Problem w tym, ze wszechobecny stres i toksyny
mogga ten proces zaburzac.

Ten zeszyt ¢wiczen to Twoj pierwszy, prosty
krok do przywrdcenia naturalnej rownowagi.
Znajdziesz w nim podstawowe,
ajurwedyjskie nawyki,

ktére pomogg Ci zresetowac
Twojg naturalng zdolnos¢

do efektywnego spalania ttuszczu
i wspomoc regeneracje jelit

Zapraszam Cie
do Swiata Ajurwedy,
czyli wiedzy o zyciu




Dlaczego to dziata?
czyli podstawy
ajurwedyjskiego stylu zycia

Picie ciepte] wody

Picie cieptej wody matymi tykami co
10-15 minut to najprostszy, a zarazem
jeden z najwazniejszych krokdéw w
oczyszczaniu. Ciepta woda ma unikalne
wtasciwosci nawilzajgce, ktérych nie
zastgpi nawet woda z cytryng. Co
wiecej, ciepta woda zmiekcza przewdd
pokarmowy i wspomaga przeptyw limfy.

W ajurwedzie okresla sie to jako
terapia gorgcymi tykami.

Zalecenie: popijaj przegotowang, cieptg (do gorgcej)
wode przez caty dzien.
Staraj sie pi¢ 1-3 mate tyki co 10-15 min.



Terapia goragcymi tykami

Dzien 1.
Zadanie dla Ciebie: #Ien
Przez najblizszy tydzieh notuj,
jak czujesz sie, pijgc regularnie
cieptg wode. Czy czujesz sie
|zejsza/y? Czy Twoje trawienie
poprawito sie?
Dzien 2. Dzien 3.
Dzien 4. Dzien 5.

Dzien 6. Dzien 7.




Dlaczego to dziata?
czyli podstawy
ajurwedyjskiego stylu zycia

Regularne posiiki
W spokojnej atmosferze

Uniwersalna wskazéwka: Jedz 3 positki
dziennie, bez podjadania miedzy nimi.

To pomoze Ci przestawi¢ organizm na
spalanie ttuszczu jako gtéwnego zrodta
energii. Tym samym dasz swojemu ciatu
szanse na wyczerpanie zapasow
weglowodandw i przestawienie sie na
spokojniejsze, bardziej stabilne

i detoksykujgce paliwo, czyli

wiasny ttuszcz.

Jedz w spokoju i bez rozpraszaczy.
Trawienie zaczyna sie juz na etapie
wizualnym, zapachu. To wtedy Twd;
organizm uruchamia soki trawienne.
Zauwaz smak i konsystencje.

To poprawi trawienie i zredukuje stres.

Zalecenie: 8-10 sniadanie (biatkowe), 12-14 obiad
(najwiekszy positek), 18 kolacja (lekkostrawna)



Regularne, spokojne positki

Zadanie dla Ciebie: Dzien 1.
Wypetnij ponizszg tabele, $niadanie:
notujgc godziny kiedy jesz. obiad:
ZwrocC uwage, czy jestes kolacja:

w stanie utrzymac ten rytm dodatkowo:
Dzien 2. Dzien 3.
$niadanie: Sniadanie:
obiad: obiad:
kolacja: kolacja:
dodatkowo: dodatkowo:
Dzien 4. Dzien 5.
Sniadanie: $niadanie:
obiad: obiad:
kolacja: kolacja:
dodatkowo: dodatkowo:
Dzien 6. Dzien 7.
Sniadanie: Sniadanie:
obiad: obiad:
kolacja: kolacja:
dodatkowo: dodatkowo:




Pierwsze kroki do lekkosei
czyli codzienne rytuaty oczyszgzajgce

Rytm snu

Rytm dnia jest fundamentem Ajurwedy.
Uregulowane godziny wstawania i
ktadzenia sie spa¢ wspierajg uktad
nerwowy i trawienie.

Zalecenie: Ktadz sie spac okoto 22.
Wstawaj okoto 6.

Zadanie dla Ciebie: Zaobserwuj, o ktérej
godzinie wstajesz i ktadziesz sie spac.
Zanotuj swoje obecne nawyki i wprowadz
jeden maty, ale wazny cel na najblizszy
tydzien, np. ktadzenie sie spac 30 minut
wczesniej.

Obecnie wstaje o:

Obecnie ktade sie spac o:




Rytm snu

Dzien 1.
Zadanie dla Ciebie: Wyznacz
mozliwe dla Ciebie godziny snu.
Co Ci pomagato, co utrudniato?
Chce ktasc¢ sie o:
Chce wstawac o:
Dzien 2. Dzien 3.
Dzien 4. Dzien 5.
Dzien 6. Dzien 7.




Pierwsze kroki do lekkos
czyli codzienne rytuaty oczyszgzajgce

Olejowanie ciata (Abhyanga)

Zamiast kosmetykdw z dtugim sktadem
przestaw sie na odzywiania ciata
naturalnymi olejami.

Abhyange to ajurwedyjski rytuat
codziennego automasazu cieptym olejem.
To kluczowy element detoksykacji, ktory
pomaga w uwalnianiu toksyn i wspiera
uktad limfatyczny. Prawidtowe
funkcjonowanie uktadu limfatycznego
jest zalezne od ruchu miesni, dlatego
Abhyanga jest szczegdlnie wazna, gdy
prowadzisz siedzgcy tryb zycia.

Mozesz zaczg¢ od masazu twarzy
i podeszw stop przed pojsciem spac.

Zalecenie: uzyj oleju sezamowego, ktoéry dociera
najgtebiej do tkanek. Wmasuj olej w skore, uzywajgc
dtugich pociggnie¢ na konczynach i okreznych ruchow
na stawach. Po masazu wez gorgcy prysznic lub
pozwol, aby olej wchtonat sie w skore.



Olejowanie ciata

Zadanie dla Ciebie: Dzien 1.
Poswiec 5-10 minut na masaz

cieptym olejem. Zanotuj, jak sie

czutas/es po tym rytuale. Jak Ci

sie spato? Jak zmienia sie skora?

Czy pojawito sie wiecej

uziemienia i elastycznosci?

Dzien 2. Dzien 3.
Dzien 4. Dzien 5.
Dzien 6. Dzien 7.




Pierwsze kroki do lekkosei
czyli codzienne rytuaty oczyszgzajace

Spacer, lekki ruch

Ruch to zycie. Ruch mies$ni jest kluczowy
dla prawidtowego funkcjonowania uktadu
limfatycznego.

Zamiast biegu na sitowni czy innego
sportu wysitkowego, wybierz spacer na
powietrzu. To odprezy umyst, uspokoi
uktad nerwowy i pomoze Ci odzyskac
wewnetrzng harmonie.

Taki rytuat to dobry czas na zamkniecie
dnia pracy i tagodne wejscie w to co
prywatne.

Moze nastepnym razem wrocisz
spacerem z pracy?

Zalecenie: 15 minut spaceru codziennie



Spacer

Zadanie dla Ciebie:

Postaraj sie zrobi¢ co najmniej
15 minut spaceru dziennie.
Zanotuj jak sie czutas/es po.
Co Ci pomagato utrzymac te
rutyne?

Dzien 1.

Dzien 2.

Dzien 3.

Dzien 4.

Dzien 5.

Dzien 6.

Dzien 7.



Pierwsze kroki do lekkosei
czyli codzienne rytuaty oczyszgzajgce

Praktyka medytacji

Detoks to nie tylko kwestia ciata, ale i
(a moze przede wszystkim) umystu.
Medytacja to prosta praktyka, ktéra
pomaga ,uspokoi¢ umyst’. Wystarczy
zaledwie 12 minut kazdego dnia, aby
aktywowac przywspotczulny uktad
nerwowy i gteboko sie zrelaksowac

Polecam Ci medytacje jako relaksujgca
czynnosc¢ przed snem lub nastrojenie sie
na dobry dzien o poranku.

Jesli wydaje Ci sie, ze medytacja nie jest
dla Ciebie, albo nie wiesz jak zaczg¢, to
potraktuj innej relaksujgce czynnosci jak
medytacje, np. stuchanie dzwiekow
natury, wpatrywanie sie w niebo,
obserwacja wtasnego oddechu.

Co wybierzesz, by uspokoi¢ umyst?

Zalecenie: zacznij od 12 minut kazdego ranka lub
wieczora



Medytacja

Zadanie dla Ciebie:

Usigdz w ciszy na 12 minut,
skup sie na oddechu,

lub wybierz sie na spacer w
medytacyjnym tempie. Zanotuj,
jak czujesz sie po kazdej sesji.

Dzien 1.

Dzien 2.

Dzien 3.

Dzien 4.

Dzien 5.

Dzien 6.

Dzien 7.



Gratuluje Ci!

Zrobitas/es pierwszy krok w kierunku zycia w lekkosci.
Zauwaz, jak te proste, codzienne nawyki wptywajg na
Twoje samopoczucie. To jest dopiero poczgtek. Petne
oczyszczanie to proces, ktory siega gtebiej - do poziomu
fizycznego, mentalnego i emocjonalnego.

Jesli czujesz, ze chcesz i$¢ dalej, poznac swojg unikalng
konstytucje i przejs¢ przez gteboki proces detoksykacji
z moim prowadzeniem, zapraszam Cie, skorzystaj

z konsultacji u mnie i moich ptatnych programéw
oczyszczania. W ofercie znajdziesz rézne opcje.

PrzejdZ na strone i dowiedz sie wiecej:
www.SylwiaKwiatkowska.com/ajurweda

Do zobaczenia
W swiecie Ajurwedy,
czyli wiedzy o zyciu

Pozdrawiam Cie ciepto,
Sylwia Kwiatkowska



https://sylwiakwiatkowska.com/ajurweda/

