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Zimowej Lekkosci,
czyli sezonowe

wskazowki wg Ajurwedy
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Nazywam sie Sylwia Kwiatkowska

i od 2019 roku, po tym jak po ponad 11 latach pracy w banku w
backoffice, zdecydowata sie podazad za gtosem serca,
zrezygnowatam z etatu, prowadze biznes oparty o to co
daje lekkos¢ i realne korzy$ci moim klientom, czyli wiecej spokoju w
umysle, elastycznosci w ciele i zycie w zgodzie ze swojg natura.

Pokaze Ci jak doswiadczac zycia w lekkosci.

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

Metody te pomogty mi uwolnic sie m.in. od trudnosci z trawieniem,
niedoczynnoscig tarczycy, tradzikiem, wiecznie zimnymi stopami i dtornmi.

Swoje doswiadczenie pracy z klientami i studentami 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



Dlaczego zim3
potrzebujesz Ajurwedy?

Zima to czas, gdy natura zwalnia, a nasze ciato potrzebuje
wsparcia, by nie gromadzic zastojow i Swiadomie zarzgdzac
energig. Zima (rzgdzona przez Vata i Kapha) to paradoksalnie
czas, w ktorym nasz ogien trawienny (Agni) jest najsilniejszy w
catym roku. Choc intuicja moze podpowiadac, ze skoro na
zewnatrz jest zimno, to w srodku tez, Ajurweda wyjasnia to
zjawisko w bardzo ciekawy sposaob.

Dlaczego Agni jest silne zima?

Kiedy temperatura na zewngatrz spada, ciato instynktownie
»Zamyka” pory skory i kieruje cate ciepto do wewnatrz, aby
chronic¢ narzagdy wewnetrzne. To nagromadzone w centrum
Ciata gorgco sprawia, ze Agni staje sie niezwykle intensywne.

e Zwiekszony apetyt: Poniewaz wewnetrzny piec
ptonie mocniej, potrzebujesz wiecej paliwa.
To dlatego zimg naturalnie masz ochote
na ciezsze, bardziej sycgce potrawy.

* Niebezpieczenstwo ,spalania tkanek”:
Jesli zimg nie dostarczysz organizmowi
odpowiedniej ilosci pozywienia, silny
ogien trawienny moze zaczgc ,trawic”
Twoje wiasne tkanki, co prowadzi do
ostabienia i zaburzen Vata
(przesuszenia, leku, zmeczenia).



Jak dbac¢ o Agni zim3g?

Aby w petni wykorzystac potencjat zimy i nie pozwoli¢, by ogien
Cie ,,wysuszyt’, warto trzymac sie kilku zasad, ktére znajdziesz
w tym zeszycie ¢wiczen.

Te proste, mate kroki wprowadzone w zycie przynoszg trwate
zmiany. Powiem Ci na swoim przyktadzie, bo by€ moze i Ty
masz wiecznie zimne stopy i dtonie? Pamietam noce w
grubych skarpetach, i podwdjnym nakryciu, a i tak czesto nie
mogtam zasngc z zimna. Skutecznie to pozegnatam, a jesli czuje,
ze objawy sie zblizajg to dobrze wiem jak temu zapobiec.

To byt jeden z moich objawdw braku dobrze dziatajgcego ognia
trawiennego, ktory jest kluczowy dla sprawnego przeptywu
energii. Natura wyposazyta nas w doskonate mechanizmy
samoregulacji. Problem w tym, ze wszechobecny stres i toksyny
mogg te procesy zaburzac.

Ten zeszyt ¢wiczen to Twoj pierwszy, prosty
krok do przywrécenia naturalnej rownowagi.
Znajdziesz tu podstawowe, ajurwedyjskie
nawyki, ktore sprawig, ze zima
przestanie by¢ czasem “przetrwania”,
a stanie sie petna ciepta, blasku
i komfortu.

Zycze Ci powodzenia w ich
wdrazaniu i pamietaj, ze gram
praktyki wazy wiecej niz tona teorii.



A - Autopielegnacja
i Ciepto (Fizycznosc)

Zima w Ajurwedzie to dbanie o wewnetrzny
ogien trawienny (Agni). Otul sie cieptem
wewnatrz i na zewnatrz. —

Poranny rytuat: Pij szklanke cieptej
wody zaraz po wstaniu. Zimg mozesz
wstawacd pdzniej ok. 7:00, nie trzeba
budzic sie tak wczesnie jak latem czy
jesienia. Ciepta woda rano pobudzi
wyproznianie.

Wyczysc zeby, jezyk, ptucz jame ustng
olejem np. stonecznikowym, w ten
spos6b pozbedziesz sie nocnych toksyn.
Moze skorzystasz z ptukania zatok wodg
z solg, tzw. neti. Swietny sposéb na
czyste zatoki. Oczy przemyj chtodng
wodg, co da Ci klarowne widzenie.

Ubior: Chron gtowe i uszy (tamtedy
ucieka 60% ciepta). Nos kolory ognia:
czerwony, pomaranczowy, zotty.

Wieczorny rytuat: Olejowanie (Abhyanga): Stosuj olej
sezamowy, ktory rozgrzewa i dociera najgtebiej do tkanek.
Zimg szczegdblnie wazne jest nacieranie karku i stép przed
snem. To wtasnie ta praktyka pomogta mi uwolnic sie od
wiecznie zimnych stop i dtoni, a przy okazji daj spokojny sen.



Olejowanie ciata

Zadanie dla Ciebie:

Daj sobie 5-10 minut na masaz
cieptym olejem. Zanotuj, jak sie
czutas/es po. Zauwaz, jak Twoja
skéra pije ten spokdj i zmienia
sie przez kolejne dni. Jak Ci sie
spato? Czy pojawito sie wiecej
uziemienia i elastycznosci?

Dzien 1.

Dzien 2.

Dzien 3.

Dzien 4.

Dzien 5.

Dzien 6.

Dzien 7.



B - Balans i Odzywianie
(Energia)

Zima mozesz pozwoli¢ sobie na niego ciezsze

positki, pod warunkiem, ze sg ciepte\ regularne
Zasada 3 positkéw: Brak podjadania, by
organizm mogt spalac¢ wiasny ttuszcz jako

stabilne paliwo.

Zimowe menu: Ciepte owsianki, kasze,
zupy na sniadanie 8-9. Obiad 13-14 jako
najwiekszy positek dnia (moze zawierac
mieso, np. kurczaka lub indyka). Zimag
mozesz napic sie odrobiny wytrawnego,
Czerwonego wina, co poprawia trawienie |
krgzenie. Kolacje 18-19 zjedZz w gronie
najblizszych.

Rozgrzewajacy napar: Godzine po
Sniadaniu wypij napar z imbiru,
cynamonu i gozdzikow, ktory zwieksza
ciepto, poprawia krgzenie usuwa Sluz.

Ziota mocy: Wprowadz do diety lukrecje,
imbir i czarny pieprz.

Putapka "Zimowej Kapha"

Pod koniec zimy, na poczgtku wiosny, jesli Agni ostabnie z
nadmiaru ciezkiego jedzenia, moze dojs¢ do nagromadzenia
Sluzu (Kapha). Jesli poczujesz ociezatos¢, warto dodac do diety
wiecej ostrych przypraw (np. pieprz czarny, chilli), aby utrzymac
ogien w ryzach. Pomysl tez o wiosennym oczyszczaniu.



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:




C - Cisza i Uwaznosé (Umy

Zima to czas introspekcji i budowaniaelacji,

ktore zima sg kluczem do dobrego

samopoczucia

Rytm snu: Ktadz sie spac o 22:00, by
zregenerowac uktad nerwowy.

Wazne: Zimg nie spimy w ciggu dnia, bo
to spowalnia metabolizm.

Ruch dla limfy: Rano wykonaj kilka
¢wiczen, co wspomaga krazenie i
rozgrzewa. Napisz do mnie po nagrania.
Joga i Oddech: Cwiczenia rozgrzewajgce
(Powitanie storica, Lew), otwierajgce
klatke piersiowg (Ryba, Wielbtad, tuk),
rozciggajgce plecy (L6dz, Stanie na
barkach). Te ¢wiczenia bedg oczyszczaty
zatoki i uwalniaty zatory z klatki
piersiowej. Wybierz rozgrzewajacy
,Oddech ognia” (Bhastrika), ktory
oczyszcza zastoje i kilka minut oddychaj
prawym nozdrzem, co wspomaga
krgzenie i rozgrzewa. Pozostan kilka
minut w medytacji.

Uwaznos¢: Nie spiesz sie, bgdz stabilna i uwazna w dziataniu.

Bliskos¢: Spedzaj czas z bliskimi, zimg bliskie relacje pomagaja
zachowad nam dobre samopoczucie. Mozesz zwiekszy¢

aktywnos¢ seksualnga.


mailto:info@sylwiakwiatkowska.com

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.




Zimowy Niezbednik Duszy

czyli potacz sie z intuicja

Wymaluj to z Vedic Art

Gdy czujesz zimowy spadek energii:
WezZ czystg kartke i pomaranczowg farbe.
Nie zastanawiaj sie, co malujesz - po
prostu pozwol temu kolorowi ,,rozgrzac”
Twoje dtonie i oczy. Pomaranczowy to
energia witalna i rados¢, ktorej zimag
potrzebujemy najbardziej.

Na wieczér: Namaluj swéj ,wewnetrzny
ogien” (Agni). Uzyj barw cieptych -
czerwieni i z6tci, aby wizualnie wzmocnic
swoje trawienie i odpornosc.

Dzwiekoterapia dla relaksu

Zamiast telewizora przed snem:
Wybierz dzwieki o niskich
czestotliwosciach lub nagrania natury
(szum lasu, deszcz). Dzwiek o klasie
terapeutycznej pomoze Ci szybciej wejs¢
W stan regeneracyjnego snu.

Uwolnienie zatoréw: Gdy czujesz ciezkos¢ w zatokach, dotknij
czubkiem jezyka tuz za zebami na podniebieniu, na wydechu
nuc dtugie nnnn. Wibracja wtasnego gtosu dziata jak
wewnetrzny masaz i pomoze usungc zastoje z zatok.



Niezbednik Duszy

Dzien 1.
Zadanie dla Ciebie:
Skorzystaj z malowania i nagran
dzwiekoterapii. Zanotuj swoje
odkrycia i jak czujesz sie po.
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 poczatek. Daj sobie
czas, by siegngc gtebiej przez poszczegdlne poziomy
fizyczny, mentalny, emocjonalny i duchowy.

Jesli czujesz, ze chcesz iS¢ dalej, poznad swojg
ajurwedyjskg unikalng konstytucje, dobrac indywidualne
dla siebie wskazowki z jogg, oddechem, medytacjg, czy
wejs¢ w gtebszy dialog ze swojg duszg poprzez metody
kreatywne, zapraszam Cie, skorzystaj

z konsultacji u mnie i moich ptatnych programoéw
oczyszczania. W ofercie znajdziesz rozne opcje.

Przejdz na strone i skorzystaj z konsultacji, jesli chcesz
indywidualnie dobrane wskazéwki i pomoc we
wdrazaniu zmian

www.SylwiaKwiatkowska.com

Do zobaczenia w Swiecie
Ajurwedy, Jogi, Dzwiekow

| Vedic Art, wiedzy o zyciu

W jednosci z sobg | Swiatem.

Pozdrawiam Cie ciepto,
Sylwia Kwiatkowska


https://sylwiakwiatkowska.com/ajurweda/

