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Rozpocznij rok z uwaznoscia

Koncéwka roku i poczatek kolejnego to dla wiekszosci z nas czas ustalania postanowien i celéw
noworocznych. Niestety czesto okazuje sie, ze szybko opada nam zapat do ich realizacji. Aby Twoje
postanowienia noworoczne miaty wieksze szanse na realizacje, warto obudzi¢ uwaznos¢ przy ustalaniu
celéw i planéw na nadchodzacy rok.

Przy wybieraniu postanowien noworocznych jeste$my silnie podatni na wptywy i modne cele. Wszyscy
chcemy schudngé, zadbac o zdrowie, lepiej sie odzywiaé, przebiec maraton, rozkrecic biznes, zdoby¢ dochéd
pasywny, itd. Ale czy tak naprawde jest? | czy da sie to wszystko zaczgé rownocze$nie w styczniu?

Z uwaznoscig przyjzyj sie swoim postanowieniom. Dzieki objeciu uwaznoscig procesu ich tworzenia, dowiesz
sie, czy sg one spdjne z Twoimi potrzebami i czy rzeczywiscie masz zapat do tego, by je realizowad.

Zamien postanowienia na cele.

Postanowienia noworoczne sg tak ogdlne, ze trudno sie z nimi nie identyfikowac. Wiekszos¢ z nas czuje
ekscytacje na mysl o tym, ze bedzie chudszym, zdrowszym czy lepiej zorganizowanym. Nie widzimy wysitku,
jaki trzeba bedzie wykonaé, by do tego efektu doprowadzi¢. tatwo wtedy sie pomyli¢ i podjgc nierealne
postanowienie.

Aby sprawdzi¢, czy to co postanawiasz jest Twoje, koniecznie zamien postanowienia noworoczne na cele.
Nie wazne jakiej metody ustalania celéw uzyjesz. Mozesz wykorzysta¢ metode SMART lub inng. Zadbaj o to,
aby zrozumieé, co dla Ciebie oznacza to postanowienie.

Zapytaj siebie:

- Po czym poznam, ze postanowienie zostato zrealizowane?

- Co musze zrobi¢, aby doprowadzi¢ do realizacji postanowienia?

- Jakie dziatania musze podejmowadé kazdego miesigca, tygodnia, dnia, aby doprowadzié do realizacji tego
postanowienia?

Gdy juz znasz odpowiedzi na te pytania, zapisz na kartce swoje postanowienia przetozone na cele.

Mogg one brzmie¢ nastepujgco:



Postanawiam, ze do wakacji (czyli 1.07.2020) schudne 10 kg. Aby to osiggna¢, kazdego dnia bede
jes¢ nieduzo (max. 1500 kcal) i zdrowo (usune z diety stodycze i biate pieczywo), zaczne regularnie ¢wiczy¢ (3
razy w tygodniu pdjde na sitownie lub basen) oraz codziennie bede prowadzi¢ dziennik moich dziatan, aby je
monitorowac i korygowac.
Oczywiscie mozesz te cele sformutowaé w inny sposdb. Najwazniejsze jest, aby po zapisaniu ich na kartce
wiadomo byto ile i jakiego rodzaju wysitku bedzie Cie ten cel kosztowat.

Gdy masz juz konkrety, przepisz kazde postanowienie i cel na osobne kartki. Wybierz duzy format co
najmniej A4, a jeszcze lepiej A3.

Przyszedt czas na uwaznosé
Teraz nadszedt moment na magie i sprawdzenie, jak Ci jest z tymi celami.

Na poczatek przywotaj uwaznos$é. Odtdz na chwile cele. UsigdZ na krzesle z wyprostowanymi plecami i
nogami mocno spoczywajacymi na ziemi. Zamknij oczy. Na poczatek skieruj uwage na dzwieki, ktore do
Ciebie docierajg, zaréwno te blisko, jak i w oddali. Zauwazaj jeden po drugim. Teraz przenie$ uwage na
oddech. Poczuj rytm swojego oddechu. Zréb kilka Swiadomych wdechéw i wydechdw, nie zmieniaj rytmu,
nie pogtebiaé oddechu, po prostu zauwaz go takim jaki jest.

Gdy poczujesz gotowos¢, otwodrz oczy. Potéz przed sobg pierwszg kartke z zapisanym celem. Reszte na razie
odtdz na bok. Przeczytaj ten cel i zauwaz, jakie jest Twoje doswiadczenie, gdy czytasz swoje postanowienia.

Mozesz ponownie zamkngc oczy i zapytac siebie. Jakie jest moje doswiadczenie w chwili obecnej? Jakie
doznania ciata mi towarzyszg? Jakie mysli przychodza mi do gtowy w zwigzku z realizacjg tego celu? Jakie
emocje mi towarzyszg? Daj sobie chwile. Zauwazaj wszystko co sie pojawia.

Moze czujesz ekscytacje i ched dziatania, a moze nieche¢ lub obawe? Moze przychodzg Ci do gtowy mysli, ze
za duzo tych aktywnosci i nie bedziesz miec czasu na ich realizacje albo ze to za mato? Moze nie czujesz nic?
| to tez jest w porzadku. O czyms Cie informuje.

Gdy przyjrzysz sie na spokojnie swojemu doswiadczaniu, otwdrz oczy i zastandw sie, co chcesz teraz z tym
celem zrobic. Realizujesz w takim ksztafcie, zmieniasz czy moze odpuszczasz, bo to nie Twoje?

Jezeli jeszcze nie wiesz, co zrobié z danym celem, daj sobie czas. Refleksja moze przyjs¢ dopiero za kilka
chwil, gdy umyst sie zrelaksuje, podczas picia herbaty, pod prysznicem czy na spacerze. Nie spiesz sie, masz

caty rok na realizacje celéw, wiec mozesz je doprecyzowac jutro.

Wykonaj to zadanie z wszystkimi kartkami. Zauwaz, ktére cele wywotujg w Tobie silniejsze doznania.
Zastanow sie, dlaczego tak sie dzieje.

Uwaznos¢ biezgcego doswiadczenia

Wybierz cele do realizacji

Gdy wykonasz powyzsze zadanie z wszystkimi celami, podejmij Swiadomg decyzje, ktére cele chcesz
realizowac. Zastanéw sie tez nad dziataniami. Czy aby na pewno, takie dziatania, jakie zostaty zaplanowane,

sg spojne z Tobg i Twoim stylem zycia. Czy masz w sobie gotowos$¢ na takie zmiany.

Wierze, ze tak zaplanowane i wybrane cele, bedg lepiej dopasowane do Ciebie i bedg miaty znacznie wiecej
szans na realizacje.



Zima, zima ...a moze morsowanie?

Morsowanie to sport ekstremalny, ktory cieszy sie w Polsce coraz wiekszg popularnoscig wsrdd kobiet i
mezczyzn z réznych grup wiekowych. Kgpiel w lodowatej wodzie nie wydaje sie niczym przyjemnym, jednak
moze pozytywnie wptywac na stan zdrowia.

Wiekszos¢ z nas w sezonie zimowym marzy o tym, aby mdéc powygrzewac sie na gorgcym piasku, jednak sg i
tacy, co z utesknieniem czekajg na pierwsze chtody. Morsowanie, cho¢ coraz bardziej popularne, nadal
powoduje liczne kontrowersje; mnozg sie mity na temat zalet i wad morsowania, ale jak jest naprawde? Czy
morsowanie moze by¢ zdrowe, czy jedynie spowoduje przeziebienie lub inne, bardziej powazne dolegliwosci
zdrowotne?

Co to jest morsowanie?

Morsowanie polega na zanurzaniu sie lub ptywaniu w zimnej wodzie. Sport ten uprawiajg osoby w réznym
wieku, jednak faczy je jedno, czyli doskonata kondycja fizyczna organizmu i bardzo dobry stan zdrowia.
Morsy, bo tak nazywana jest spotecznosc oséb praktykujacych zimowe kapiele w zbiornikach wodnych,
zauwazajg liczne pozytywne skutki celowego wychtodzenia organizmu, co potwierdzajg przeprowadzane
badania naukowe. Liczba oséb, ktére decydujg sie na kapiel, kiedy temperatura powietrza spada ponizej
zera, jest coraz wieksza, jednak nie kazdy powinien probowac tego sposobu na poprawe odpornosci i
hartowanie organizmu. Nieodpowiednie podejscie do morsowania moze zakoriczy¢ sie powaznymi
konsekwencjami zdrowotnymi, wsrdd ktérych przeziebienie jest najmniejszym problemem.

Czy morsowanie jest zdrowe?

Morsowanie moze byc¢ zdrowe, ale tylko wéwczas, gdy odpowiednio sie do niego przygotujmy. Kgpiel w
zimnej wodzie wptywa miedzy innymi na funkcjonowanie mechanizméw odpowiedzialnych za utrzymanie
temperatury ciata oraz termogeneze, a takze poprawia krazenie krwi. Dowiedziono naukowo, ze
morsowanie jest takze sposobem na zmniejszenie objawdw choréb o podtozu reumatycznym oraz astmy.
Potwierdzono naukowo, ze morsowanie poprawia funkcjonowanie uktadu immunologicznego oraz
podwyzsza poziom antyoksydantéw w organizmie, co rowniez ma bardzo korzystny wptyw na zdrowie.

Osoby systematycznie korzystajace z urokéw morsowania zachwalajg jego pozytywny wptyw na
samopoczucie i uwazajg, ze nie tylko przedtuza ono zycie i poprawia kondycje fizyczng, ale takze powoduje
zatrzymanie procesow starzenia sie organizmu.

Aby morsowanie nie spowodowato szoku termicznego, przeziebienia i nie stato sie przyczyna powikfan,
ktére moga wigzac sie z nieprawidtowym podejsciem do kapeli w zimnej wodzie, trzeba sie do niego
odpowiednio przygotowac nie tylko pod wzgledem teoretycznym, ale takze praktycznym.

Jak przygotowac sie do morsowania?

Nieprawidtowe morsowanie moze by¢ bardzo niebezpieczne. Badania przeprowadzone m.in. przez Pirkko
Huttunena dowodzg, ze najlepszy wptyw na zdrowie majg systematyczne kapiele np. ptywanie w zimnej
wodzie, ktore pozwala efektywnie przysSpieszy¢é metabolizm oraz poprawic funkcjonowanie uktadu krazenia i
uktadu hormonalnego. Jednorazowe zanurzenie sie w lodowatej wodzie nic nie da i moze powaznie
zaszkodzi¢ zdrowiu oraz spowodowac nie tylko przeziebienie, ale takze szok termiczny i wigzgce sie z nim
zagrozenia.

Przygotowanie do morsowania musi uwzgledniaé wykonanie badan lekarskich, ktére pozwolg wykryé
ewentualne przeciwwskazania do zimowych kapieli. Sg to przede wszystkim problemy z uktadem krazenia,
choroby serca oraz nadcisnienie tetnicze i niedocisnienie, czyli zbyt niskie cisnienie krwi. Morsowac nie
powinny mate dzieci, kobiety w cigzy oraz seniorzy, u ktérych wystepujg schorzenia przewlekte.



Nastepnym etapem przygotowywania sie do morsowania jest stopniowe przyzwyczajenie organizmu do
niskiej temperatury np. poprzez branie coraz zimniejszej kapieli lub prysznica. To wazny etap na drodze do
stania sie morsem, ktéry powinien trwaé¢ minimum kilka tygodni. Co wazne, podczas domowych kapieli w
zimnej wodzie nie powinno sie wychtadzaé gtowy; nalezy tez zadba¢ o odpowiednig rozgrzewke przed
kapielg oraz szybkie wyréwnanie temperatury po jej zakonczeniu, czyli wtozenie cieptej odziezy i wypicie np.
rozgrzewajgcej herbaty.

Podsumowujgc, morsowanie moze by¢ dobre dla zdrowia, ale tylko wéwczas, gdy korzystamy z zimnych
kapieli systematycznie oraz po wczesniejszym przygotowaniu organizmu na ekstremalne warunki termiczne.
Nigdy nie nalezy prébowac¢ morsowania w samotnosci oraz rezygnowac ze zbadania stanu swojego zdrowia i
konsultacji lekarskiej przed dotgczeniem do spotecznosci morséw.

Konfitura z igliwia

Konfitura z igiet charakteryzuje sie niezwyktym aromatem i smakiem, zawiera tez mndstwo witamin i
mineratéw. Wykazuje dziatanie lecznicze, dlatego warto jg mie¢ w domowej apteczce. Marmolada z igiet
sosny wskazana jest przy leczeniu przeziebien, kaszlu, zapalenia oskrzeli — podobnie, jak syrop z pedéw
sosny. To nie jest tylko przysmak, bo idealnie nadaje sie do wzmocnienia uktadu odpornos$ciowego.
Dodatkowo wspaniaty aromat sosnowego lasu koi nerwy i poprawia samopoczucie.

e 2 szklanki Swiezych igiet sosny

e pot szklanki owocow dzikiej rézy
e 1,5 litra wody

e 300 g cukru

e 1 cytryna, najlepiej ekologiczna

Igty sosny i owoce dzikiej rézy nalezy pozyskac z terendw czystych, z dala od gtéwnych szos. Najlepiej pod
koniec jesieni (po pierwszych przymrozkach) lub na poczatku zimy.

Owoce rdzy umyij, igty sosny odetnij od gatgzek nozyczkami i optucz. Rze oraz sosne zalej 1 litrem wrzgcej
wody i rozdrobnij przy pomocy blendera. Odstaw na 12 godzin, nastepnie przecedz przez sitko (dos¢ geste,
by zatrzymato pestki i wioski z owocéw rézy).

Do przecedzonej mieszaniny dolej pozostatg wode, wsyp cukier i gotuj marmolade do momentu
zageszczenia. Pod koniec odparowywania dodaj sok z cytryny, ktéry zneutralizuje sosnowa goryczke. Teraz
juz uwazaj bardzo, by sie cato$¢ nie skarmelizowata, nie odchodz od kuchenki! Rozlej gorgca konfiture do
wyparzonych stoikow, zakrecaj od razu. Konfitura z igiet sosny ma kolor ciemnobrgzowy, wyglada i
zachowuje sie troche jak miéd.

Aromat i smak ma delikatny, bardzo przyjemny, nie gorzki. Pachnie lasem. Z podanej proporcji otrzymasz
tylko dwa nieduze stoiczki



