tig superbona

Tank dig en bona som du kan knapra
pa och fa i dig massa nyttigheter

"' som mineraler, vitaminer och anti-
oxidanter. En bona som kan minska
risken for hjart-karlsjukdomar och ge
ett starkt skelett. Utover det kan den
Oka ditt valbefinnande och bygga en bro
till spirituella krafter. Superbonan heter
kakao, naturens egna lyckopiller. En bona
hogaktad av mayafolket som idag aven
anvands 1 kombination med meditation och yoga.

Text Caroline Brandelius Bild shutterstock.com Foto www:.flickr.com/jenniferallyson



Ett tipitalt i beigt tyg star
uppstéllt pa graset i skuggan av
eukalyptustrad och palmer. Ett
tjugotal personer har stillt sig

i ko och vantar pa att bli renade
innan de stiger in i taltet.

Caitlin Priday och Briony Taylor-Brooks ar
kakaoalskare och haller i dagens kakaocere-
moni. De ska skapa ett rofyllt rum déar varje
deltagare ska fa avnjuta en kopp dkta choklad
gjord pa raa kakaobonor fran Guatemala under
en timmes meditation.

- Att dricka kakao pa det har séttet kan ta
dig till stdllen du aldrig varit férut. Det ar en
otroligt kraftfull béna som 6ppnar upp hjartat
och fyller det med gladje. Jag kallar det hjart-
medicin, séager Caitlin.

Reningen som varje deltagare maste gora
innan de kliver in i taltet bestar av rék fran
sydamerikanska orter. Den viftas med fagel-
fjadrar over kroppen fran topp till ta for att fa
en jamn spridning.

- Dennaritual ar ett satt att fokusera inat
och lamna allt annat utanfor téltet. En signal
om att ceremonin har borjat, sdger Briony.

Nér reningen ar avklarad satter sig allaien
ring och far en kopp drickbar choklad. Skug-
gorna fran loven dansar pa taltets tak. Det ar
tyst forutom kookaburrans skratt som hors
utanfor. Nagra kilometer bort i Byron Bay bryter
Stilla havets surfvagor mot sandbotten. Férvan-
tansfullt sitter nu alla deltagare och vantar pa
att den stora chokladvéagen ska rulla in.

CAITLIN UPPTACKTE KAKAONS kraft nir hon
reste runt i Sydamerika under 2012. Dér har
ritualer och ceremonier runt kakaon funnits
sedan flera tusen ar tillbaka. Hon kande att det
hér maste hon ta vidare till Australien och blev
en av drivkrafterna bakom The Cacao Tribe
Australia dar hon larde kanna Briony. De héller
nu i kakaoceremonier i Byron Bay och dess
naromrade under namnet Cacao Creations.
Briony ar d&ven musiker och understryker musi-
kens viktiga roll under ceremonierna.

- Vi anvéander oss av trumma, klockor, harpa,
gitarr och kristallskalar under ceremonierna.
Rytmen och ljuden frén de olika instrumenten
kan fungera som en lakande kraft men ocksa
hjélpa oss att guida deltagarna till olika sin-
nesstamningar.

AT BONAN som
DEN AR som
HALSOsAmT

SNACKs,

Kakaobénan ar full av nyttigheter som anti-
oxidanter, proteiner, vitaminer och mineraler
som magnesium, kalcium, jarn och zink. Den
innehaller dven fenyletylamin som stimulerar
det centrala nervsystemet, vilket &r positivt for
den mentala hélsan och sags kunna hjalpa mot
depressioner. Kakao kan ocksd minska risken
for hjart-karlsjukdomar. Férutom alla viktiga
amnen i kakaon sa spelar ocksa den andliga
kraften en viktig roll under ceremonierna.

- Vivill skapa en energi baserad pa det he-
liga och andliga i kakaon, lyfta fram det under
ceremonin tillsammans med deltagarna, och
pa sa vis skapa en plats dar varje individ kan
tillata sig att vara sarbar och 6ppna upp sitt
hjarta, séger Briony.

&é@/@@(ﬂw”

.

MAYAFOLKET HOLL i kakaoceremonier for att
resa mellan tva varldar. Fér dem var kakaon en
dorr till hjartat och ett satt att fardas till ett
andligare plan och skapa harmoni. Kakaoplan-
tan ansags vara en visdomsspridare, medicin
och larare.

- Det &r viktigt i dagens samhalle att ta sig
tid att stanna upp, kdnna tillhérighet och vaga
visa sig sarbar. Resa in i sitt hjarta och vara
narvarande i nuet. Kakaoceremonierna kan
hjalpa till att finna denna ro, séager Caitlin.

I téltet dricks de sista dropparna medan
Briony med slutna 6gon slar med jamna slag
pa sin trumma. Ceremonin bérjar gd mot sitt
slut och folk ror sig sakta ut fran taltet med
harmoniska leenden pa lapparna.

- Min erfarenhet ar att manga kéanner sig
upplyfta och glada efterat. Kakaon &ar en
empatisk medicin som 6ppnar upp hjartan och
skapar samhorighet. Och sa ar det valdigt gott,
sdger Caitlin. [ 2
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MORK CHOKLADSAS

Perfekt att hilla i smoothies, som frukt-
dipp eller till varm choklad.

4 msk ra kakaopulver
3 msk agavesirap eller honung
0,5 msk kokosolja

Blanda alla ingredienser i en skal. For en
rinnigare konsistens tillsatt mer honung
och for en kramigare konsistens tillsatt
mer kokosolja.

CHOKLADBOLLAR

2 dl dadlar (urkdrnade)

2 dl finriven kokos

0,5 dl kokosmjolk

3 msk ra kakao

1 msk kokossocker (inte nédvandigt men
ger en lite sotare smak)

rivet skal fran en lime och riven kokos att
rulla bollarna i

Bl6tlagg dadlarna i vatten i ungefar en
timme. Hall av vattnet och lagg i matbe-
redare. Tillsatt kokos, kokosmjolk och ka-
kao. Mixa allt tills det blir en jamn och fin
massa som du kan rulla till bollar. Blanda
lite finriven kokos med rivet skal fran en
lime. Rulla bollarna med limekokos och
stéll i kylen innan du festar loss.



GOR DIN EGEN
KAKAOCEREMONI

En kakaoceremoni enligt den mayanska kultu-
ren innehaller en chokladdryck gjord pa helig
kakao, Sacred Mayan Cacao som tillretts av en
shaman, men det gar forstas bra att anvanda
annan ra kakao av hog kvalitet.

Vilken form ceremonin tar &r upp till dig och
dina deltagare. Ni kanske tar det till en djup
meditation eller yogasession eller en mer fest-
lig stamning som avslutas med dans, smaprat
och skratt. Kakaon har en formaga att ta dig
dit du styr den. Den vill visa dig dorren men
att 6ppna den ar upp till dig. Till skillnad fran
andra plantor som tar dig pa en resa sa kdnner
kakaoplantan av ditt tillstand och utifran det
visar dig vigen. Ar du i ett tillstdnd dar du vill
fa saker och ting gjort, viacka din kreativitet,
varva ner eller ga vidare, vill kakaon omfamna
det och forstarka den kanslan. Kakaons posi-
tiva paverkan och det 6kade blodflodet som
uppstar skapar ocksa en intim och kéarleksfull
atmosfar under en ceremoni.

FORSLAG PA UPPLAGG
Forbered drycken enligt receptet. Det tar 30
minuter for kroppen att ta upp kakaon, servera
darfor drycken under tva tillfdllen om du har
en sittning pa en timma, 2/3 forsta serveringen
1/3 andra serveringen.

Placera kuddar i en cirkel, tind ljus och ska-
pa en mysig atmosfar. Nar gasterna checkar
in kan du ha en form av ritual som att géra en
rening med rékelser eller be varje person pre-
sentera sig sjalva. Darefter kan du bérja med
att berétta lite om kakao och drycken som du
serverar. Folk ar ofta nyfikna pa att veta mer
om chokladen.

Innan ni tar forsta klunken lds
foljande skrift hamtad fran
Yoga Chocolate:

Vi tackar kakaons spirituella kraft och
de antika mayafolket.

Vi tillkallar dig att guida oss med din
hjértmedicin och dela din visdom.
Hjélp oss att héra var inre rést och
visa oss vdgen hem till vara hjértan.
Vi vélkomnar dig och visar var tacksam-
het genom att ta en klunk av denna
brygd.

(Andas in och sedan ut innan forsta
klunken.)

In Lak’ech!

(In Lak’ech ar mayafolkets hélsning
som betyder enade.)

CHOKLADDRYCK

Recept for 1 person

250 ml vatten

nypa chili (for att 6ka upptagningsformagan)
60 ml ra kakaopulver

1 tsk agavesirap eller honung

smaksatt med kanel, kardemumma eller
vanilj

Varm vattnet tillsammans med chili.
Tillsatt kakao och ror tills den har l6st
upp sig. Blanda ner agavesirap eller
honung for att mildra kakaons bittra
smak. Krydda med kanel, kardemumma
eller vanilj. Servera rumstempererad.
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Superbdnans nyttigheter

Kakaobonan é&r fullproppad med magnesium. |

naturlig form 4r kakaobdnan en av de framsta

kallorna till magnesium. Magnesium ar bra for
att det:

o kan minska risken for hjart-karlsjukdomar.

o dr muskelavslappnande.

¢ kan ddmpa menssmadrtor.

o ger starkt skelett.

o ar rikt pa antioxidanter (tre gdnger mer an i
gront te). Antioxidanter som vi behover for
attinte "rosta".

e innehaller serotonin, dopamin och fenylety-
lamin (PEA) som ger en kénsla av vdlmaende
och sdgs vara bra mot depressioner.

e innehéller vitamin A, B1, B2, B3, C & E.

Mayafolkets guld

Mayafolket var en av de tidigaste folkslagen
som hogaktade kakaotradet och dess frukt.
De hade kakaogudar och anvdnde kakaobo-
nan som pengar. De utévade ceremonier dar
man drack kakaon och den ansags ha en hog
spirituell kraft likaval som en fysiskt starkande
effekt. Chokladdrycken kallades for hjarte-
blod for att den var sa pass bra for

hjértat.

o



CHOKLADYOGA - DET BASTA AV TVA VARLDAR

Sjha ra Tylor ar yogainstruktor och driver
sedan fem ar tillbaka Chocolate Yoga i Byron
Bay Australien. Hon héller i klasser dar man
kombinerar choklad med kundaliniyoga. Den
perfekta kombinationen enligt henne sjélv.

- Ra kakao ar fullproppat med magnesium
vilket 4r muskelavslappnande och perfekt nar
du vill tdnja pa musklerna. Chokladen bidrar
ocksa till att du blir skirpt och fokuserad
vilket ar bra fér meditationen. Det basta av tva
varldar.

Sjah’ra har utévat och instruerat yoga i 6ver
tjugo ar. Férsta gangen hon provade choklad-
yoga var i Guatemala. Hon blev frélst med en
gang och bestdmde sig for att ta det vidare till
Australien. Sedan 2011 driver hon Chocolate
Yoga tillsammans med sin man Shaa Tylor.

- En chokladyogaklass borjar med en
kakaoceremoni déar vi dricker varm choklad,
gjord para kakao fran criollobonan tillverkad
av en shaman i Guatemala. Vi fokuserar pa den
spirituella kraften i kakaon, hjarteblodet som
ska oppna dorren till vara hjartan och skapa en
stérre néarvaro.

Kakaoceremonin 6vergar sedan till fokus pa

andningen och vidare till klassiska yogastall-

ningar och dans som sedan avslutas med en
meditation. Under hela klassen ligger fokus pa

att finna den fysiska och sjélsliga relationen.
Kakaoplantan med sin spirituella kraft och b
med rotter i naturen ska skapa en kraft dar
deltagarna kanner sig férenade med kroppen,
naturen och sjalen.

- Den vanligaste responsen fran deltagare
ar att de kanner sig upprymda och fyllda med
energi efterat. Manga vill stanna kvar efter
klassen och sméprata. Jag brukar uppmuntra
folk att gd hem och vara kreativa. Avsluta en
malning, skriva eller ga ut i naturen, traffa na-
gon man tycker om och sprida karleken vidare.

Chokladyoga kan dven lyfta manniskor ur
depression i kombination med andra behand-
lingar. Ra kakao sédgs vara naturens egna

lyckopiller. @ /
2%

DBJUD PA EN Kopp TILL
{17 MIDD_AGSGI'iSTER

som ETT KARLEKSFULLT
VALKOMNANDE.

¥

Kakaotradet "Food of the Gods"

e Vixer och odlas framst i de tropiska delarna av Sydamerika, Afrika och Asien.
o P4 tradet véxer frukter som ar i storlek med en amerikansk fotboll. Varje frukt
innehaller 20-50 mandelstora kakaobonor.
o Ett moget trad kan ha upp till 50 frukter och skordas tva génger per ar. Bénorna
fran en frukt racker ungefar till 4 chokladbars gjord pa kvalitativ mork choklad.
o Kakaotrad aven kallat Theobroma Cacao betyder "Food of the Gods".
® Ra kakao tillverkas genom fermentering, torkning och rostning under 45 gra-
der for att behdlla alla viktiga naringsamnen.
¢ R4 kakao finns ofta i form av boénor, pulver och nibs (krossade kakaob&nor).
(Kélla: "Naked Chocolate”, David Wolfe & Sharon Holdstock,
North Atlantic Books 2005.)

')
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www.chocolate.yoga
"Naked Chocolate", David
Wolfe & Sharon Holdstock
(North Atlantic Books, 2005).

ecokbaren

Healing & Organic Food [ | | ]
Raw Food

Vego, Makrobiotic
Wild Food

Drottninggatan 88

]

SRAB40,

STOCKHOLMS BRUNNSBAD

Ayurveda, Detox
Colon hydrotherapy
TCM, Skincare...

www.centralbadet.se
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