
CASA AYURVEDA & YOGA 
Home of Holistic Healing in San Pedro 

WWW.VEDACASA.COM | 718 S. Weymouth Ave. | +1 714 931 3320 

+  A N  A Y U R V E D I C  R E C I P E  T O  H E L P  P A C I F Y  V A T A ,  P I T T A  &  K A P H A  

A S P A R A G U S  S A F F R O N  R I S O T T O  W I T H  L E M O N    * * *  B O N  A P P E T I T E  * * *  
S E R V I N G S :  4  |  P R E P  T I M E :  1 5  M I N U T E S  |  C O O K  T I M E :  4 0  M I N U T E S  

I N G R E D I E N T S :  
+  2  C U P S  A S P A R A G U S   
+  4  T E A S P O O N S  B L A C K  P E P P E R   
+  1  T E A S P O O N  C U M I N  
+  2  T A B L E S P O O N S  G H E E   
+  1 / 4  W H O L E  L E M O N  
+  1  C U P  R I S O T T O   
+  2  P I N C H  S A F F R O N  
-  1 / 2  T E A S P O O N  S A L T  ( M I N E R A L  S A L T )    

P R E P A R A T I O N :  1  S M A L L  P O T  +  1  B I G  P O T  
1 /  G R I N D  S A F F R O N  W I T H  A  M O R T A R  A N D  P E S T L E .   P L A C E  A  F E W  D R O P S  O F  W A T E R  A N D  
C O N T I N U E  G R I N D I N G  U N T I L  S A F F R O N  I S  C O M P L E T E L Y  D I S S O L V E D .   L E T  S I T  1 0  M I N S .  
2 /  F I L L  A  S M A L L  P O T  W I T H  A  Q U A R T  O F  W A T E R  A N D  B R I N G  T O  A  B O I L  A N D  S E T  A S I D E .  
3 /  C L E A N  A N D  D I C E  A S P A R A G U S  
4 /  S A U T E E  T H E  C U M I N  S E E D  I N  G H E E  I N  A  L A R G E  P O T .  
5 /  A D D  R I S O T T O ,  A S P A R A G U S ,  A N D  R E S T  O F  I N G R E D I E N T S  T O  T H E  C U M I N  W H I L E  T H E  
S E E D S  A R E  S T I L L  A R O M A T I C ,  B E F O R E  T H E Y  B E G I N  T O  B R O W N ,  T H E N  S A U T E E  F O R  
A D D I T I O N A L  3 0  S E C O N D S  S O  T H E Y  C A N  A L L  B L E N D  T O G E T H E R .  
6 /  A D D  1  C U P  O F  B O I L I N G  W A T E R  T O  T H E  M I X T U R E  A N D  L O W E R  H E A T  T O  A  S I M M E R .   
C O N T I N U E  A D D I N G  1  C U P  O F  B O I L I N G  W A T E R  F R O M  T H E  O T H E R  P O T  E V E R Y  5  M I N U T E .    

Y O G A  C L A S S  S C H E D U L E  -  ( C L A S S E S  &  T E A C H E R S  M A Y  C H A N G E )  
W E  T E A C H  H A T H A ,  K U N D A L I N I ,  &  T H E R A P E U T I C S  S T Y L E S  O F  Y O G A  

M O N               T U E S                W E D                   T H U R                F R I                  S A T     

1 1 - 1 2 . 1 5  P M        8 . 3 0 - 9 . 4 5  A M       8 . 3 0 - 9 . 4 5  A M       8 . 3 0 - 9 . 4 5  A M      1 1 - 1 2 . 1 5  P M         8 . 3 0 - 9 . 4 5  A M   
Y O G A              B E G I N N I N G         B E G I N N I N G         B E G I N N I N G       H A T H A              K U N D A L I N I   
T H E R A P E U T I C S   H A T H A              H A T H A               H A T H A             F L O W               Y O G A  
W /  L O R R I E        W /  T O R I            W /  V I V I A N         W /  T O R I            W /  S A S Y            W /  S Y L V I A  
            
6 - 7 . 1 5  P M          1 1  A M - 1 2 . 1 5  P M     4 - 5 . 3 0 P M                                                       1 0 - 1 1 . 3 0  A M  
H E A L T H Y          H A T H A              Y I N  I N  T H E                                                    A S H T A N G A  
B A C K  C L A S S      F L O W               A F T E R N O O N                                                  W / M E H R N O U S H  
W /  L O R R I E        W /  S A S Y            W /  S A S Y                                                       ( 1 S T  S A T  O F  
                                                                                                             E A C H  M O N T H )  
7 . 3 0 - 8 . 4 5  P M     5 . 3 0 - 6 . 4 5  P M        6 - 7 . 1 5  P M             5 . 3 0 - 6 . 4 5  P M       6 - 7 . 4 5  P M           
K U N D A L I N I       B E G I N N I N G         P R I M E  O F  L I F E      B E G I N N I N G        R E S T O R A T I V E        
Y O G A              H A T H A               W /  L O R R I E           H A T H A              Y O G A               
W /  S Y L V I A       W /  A S H L E E                                 W /  A S H L E E        W /  L O R R I E         
                                                                                                                
                     7 - 8 . 1 5  P M             7 . 3 0 - 8 . 4 5  P M        7 - 8 . 1 5  P M                                                     
                     P R A N A Y A M A        Y O G A                 B E G / I N T  H A T H A  
                     &  M E D I T A T I O N     W /  S A S Y             W /  A S H L E E  
                     W /  S A S Y                                    ( J A N  1 1 T H  &  2 5 T H )

J A N U A R Y  2 0 1 8  
N E W S L E T T E R  

Jan 6th   Ashtanga Workshop 10-11.30 AM (donation based) Presented by Mehrnoush 

Jan 27th  Digestion & Immunity Workshop 2-3.30 PM ($ 25) Presented by Vivian Blanco  

Jan 31st   Chandra Namaskar/ Full Moon Meditation & Yoga Practice 7.30 - 8.45 PM (donation based) 



CASA AYURVEDA & YOGA 
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J A N U A R Y  2 0 1 8  
N E W S L E T T E R  

A S  A  B U D D H I S T  P R A C T I T I O N E R ,  I  B E L I E V E  R E F U G E  I S  S O M E T H I N G  T H A T  
B E L O N G S  T O  A L L  C U L T U R E S  A N D  R E L I G I O N S .  E V E R Y O N E  I S  L O O K I N G  F O R  
R E F U G E ,  A  K I N D  O F  R E L I E F  O F  T H E  S T R E S S O R S  W E  H A V E  T O  D E A L  W I T H  
C O N S T A N T L Y  T H R O U G H  R E L A T I O N S H I P S ,  E N V I R O N M E N T ,  W O R K ,  
C O M M U N I T I E S ,  A N D  S O  O N .   M O S T  O F  T H E  T I M E ,  W E  D E A L  W I T H  T H E S E  
S T R E S S  P O I N T S  T H R O U G H  E S C A P E  V I A  Q U I C K  F I X E S  S U C H  A S  C O N S U M P T I O N  
O F  C H O C O L A T E ,  A L C O H O L ,  O R  F R E N E T I C  R E T A I L  T H E R A P Y .   W H E N  W E  
C H O O S E  A V O I D A N C E  B E H A V I O R S ,  W E  E S C A P E  F R O M  O U R  T R U E  S E L V E S ,  
R A T H E R  T H A N  B E I N G  I N  A  R E F U G E .   W E  S T O P  O U R  O W N  P E R S O N A L  G R O W T H  
E A C H  T I M E  W H E N  W E  E S C A P E  B Y  N O T  A L L O W I N G  A  M A T U R E  A N D  D E E P E R  
I N S I G H T  A N D  U N D E R S T A N D I N G  A B O U T  O U R  T R U E  S E L V E S .  
  
T O  H E L P  B R I N G  U S  B A C K  T O  O U R  T R U E  S E L V E S ,  I  O F F E R  M Y  Y O G A  C L A S S  A S  A  
R E F U G E  A N D  N O T  A N  E S C A P E .    

A  Y O G A  R E F U G E  C R E A T E S  A  S A F E  S P A C E  W H E N  Y O U  F E E L  U N S U R E ,  I T  
C R E A T E S  A N  O P P O R T U N I T Y  T O  G E T  I N  T O U C H  W I T H  T H A T  P A R T  O F  O U R S E L V E S  
T H A T  I S  L O V E ,  C L A R I T Y ,  G O O D N E S S ,  S T R E N G T H ,  T O  B E  A L W A Y S  U P R I G H T  A N D  
B E  A B L E  T O  G O  F O R W A R D .   A S  W E  G E T  I N  T O U C H  W I T H  A L L  O U R  F E E L I N G S ,
W E  C A N  B E G I N  T O  R E A L I Z E  T H A T  E V E R Y T H I N G  I S  I M P E R M A N E N T  I N  O U R  L I F E ,  
T H A T  E V E R Y T H I N G  I S  B O R N ,  D W E L L S ,  A N D  D I S A P P E A R S .  
  
A S  A  Y O G A  T E A C H E R ,  I  T R Y  T O  G I V E  T O  M Y  S T U D E N T S  T H I S  K I N D  O F  F E E L I N G  
W H E N  T H E Y  C O M E  I N T O  M Y  C L A S S ,  I  T R Y  T O  G I V E  T H E M  A  K E Y  T O  E N T E R  I N  
A  S A F E  S P A C E  W H E R E  T H E Y  C A N  F I N D  S U P P O R T  I N  T H E I R  M O M E N T  O F  
V U L N E R A B I L I T Y ,  T O  W E L C O M E  T H E M  I N  A  S P A C E  W H E R E  T H E Y  C A N  K N O W  
T H E M S E L V E S  A  L I T T L E  B E T T E R  W I T H  A N  I N S I G H T F U L  P R A C T I C E  I N S T E A D  O F  
A N  E S C A P E  T H A T  B R I N G  N O T H I N G  W I T H  I T ,  O N L Y  A  W A S T E  O F  T I M E ,  M O N E Y ,  
A N D  S O M E T I M E S  U N H E A L T H Y  M O M E N T S  A N D  C H O I C E S .  
  
E A C H  S T U D E N T  I S  A  P E R F E C T  U N K N O W N ,  U N K N O W N  A B O U T  H E R  O R  H I S  O W N  
E M O T I O N S ,  F E E L I N G ,  W O R R I E S ,  A N D  T H O U G H T S .   S H E  O R  H E  B R I N G S  I N  A  
B A C K P A C K  O F  F E E L I N G S  A N D  T H O U G H T S  T H A T  A R E  U N K N O W N  F O R  T H E  
T E A C H E R .   T H E  B A C K P A C K  R E P R E S E N T S  U N A W A R E  C O N S C I O U S N E S S  T H A T  W E  
C A R R Y  D A I L Y .   M O R E  C O M M O N L Y ,  W E  C H O O S E  T O  E S C A P E  F R O M  T H E
F E E L I N G S  W E  D O N ’ T  L I K E ,  S U C H  A S  F E A R  A N D  N E G A T I V E  E M O T I O N S ,  I N S T E A D  
O F  C H O O S I N G  T O  B E  A W A R E ,  A S  I T  I S  M U C H  M O R E  D I F F I C U L T  T O  D O .  
  
W E  N E E D  A N  O P E N  A P P R O A C H  I N  W E L C O M I N G  T H E  U N K N O W N ,  W H I C H  I S  
A L W A Y S  T H E  R I G H T  W A Y  B E C A U S E  W E  D O N ’ T  K N O W  W H A T  A N Y O N E  I S  
C A R R Y I N G  I N T O  O U R  C L A S S R O O M .   O U R  R E S P O N S I B I L I T Y  I S  N O T  A B O U T  
D R E S S I N G  U P  A S  A  G U R U ,  O R  R E C O M M E N D I N G  S O L U T I O N S  T O  O T H E R  P E O P L E ’ S  
P R O B L E M S ,  S A D N E S S ,  O R  C O N F U S I O N ,  O R  A N G E R .   O U R  R E S P O N S I B I L I T Y  I S  
S T A Y I N G  O P E N ,  C R E A T I N G  A  S A F E  A N D  C O M F O R T A B L E  S P A C E  F O R  E V E R Y O N E ,  
L E T T I N G  P E O P L E  T R U S T I N G  I N  T H E  P R A C T I C E  A N D  S U P P O R T I N G  A N D  B U I L D I N G  
A  S E N S E  O F  R E F U G E ,  B E C A U S E  T H A T  I S  W H A T  R E A L L Y  M A T T E R S .  
  
E V E R Y O N E  H A S  H E R  O R  H I S  O W N  T I M E  T O  S O L V E  P E R S O N A L  I S S U E ,  T O  G R O W  
U P  F R O M  T H E  S P I R I T U A L  P O I N T  O F  V I E W ,  T O  L E A R N  H O W  T O  G O  D E E P  I N S I D E .  
  

L E T ’ S  P R A C T I C E  W I T H I N .   

Y O G A  I S  A  R E F U G E  B Y  S A S Y ,  Y O G A  T E A C H E R  
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V I V I A N  B L A N C O  &  T H E  C A S A ' S  P R A C T I T I O N E R S  &  Y O G A  T E A C H E R S  O F F E R  
T H E I R  M A N Y  L O V I N G  B L E S S I N G S  A N D  G O O D  H E A L T H  F O R  T H E  N E W  Y E A R


