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Nowy rok — nowe postanowienia

Zblizajacy sie Nowy Rok niesie wszystkim nadzieje na uspokojenie, zyczliwos¢ i spetnienie
marzen.
Z tej okazji zyczymy Wam,
Aby nigdy nie odstepowata Was nadzieja na lepsze jutro i wiara w to,
Ze nie ma rzeczy niemozliwych.
Zyczymy takize wszechogarniajacej mitoséci zaréwno od ludzi jak i do ludzi.
Aby otaczaty Was osoby, ktére beda dla Was motorem do dziatania.
Nie pozwdlcie zniszczy¢ w sobie tego, co was wyrdznia w ttumie.
Spetnienia marzen, rowniez tych gteboko skrywanych.
Znalezienia skrawka nieba i bliskiego serca, ktére bedzie to niebo z Tobg dzieli¢.
By Nowy Rok byt wspaniaty i przynidst niezapomniane chwile.

Dla wielu ludzi Nowy Rok utozsamiany jest z czystg kartka, ktdrg moga zapetnic jak chca. To w tym krétkim
okresie, pomiedzy Swietami Bozego Narodzenia i Sylwestrem, kiedy kazdy patrzy z nadziejg w przysztosé,
rodzg sie postanowienia noworoczne.

PéZniej, gdy zaczyna sie odliczanie do pdtnocy, kazdy patrzy w niebo na gwiazdy i przy akompaniamencie
strzelajgcego szampana i huku fajerwerkéw, zyczy sobie i innym spetnienia wszystkich marzen. Kazdy mysli
sobie:

, W tym roku zmienie siebie i moje zycie. Osiggne wszystko co sobie postanowitem! Zaczne biegaé, zdrowo
sie odzywia¢, wydawac mniej pieniedzy, prowadzi¢ budzet, chodzi¢ na sitownie, podrézowac i jeszcze...
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W tym krétkim momencie wierzysz, ze wszystko jest mozliwe i jezeli tylko wystarczajgco mocno bedziesz
chciat osiggnac swoje cele to je zrealizujesz. Niestety, konczy sie jak zawsze...

Oto kilka rad, ktdre pozwolg ci rok 2019 uczynic rokiem realizacji wszystkich wytyczonych planéw.

Jeden cel

Nie ma sensu od razu na poczatku stycznia obrzuci¢ sie lawing rozmaitych postanowien. Lepiej na poczatek
wybrac jeden, konkretny cel, najlepiej tatwy do wykonania. Jego spetnienie pozwoli ci nabraé apetytu na
realizacje innych postanowien. A wiec przyktadowo decydujesz, ze zapisujesz sie na jezyk hiszpanski. POki
mys$| swieza idziesz na takie zajecia. Po miesigcu wybierasz kolejny cel z listy np. wydawanie mniej pieniedzy
na ciuchy. Przez caty kolejny miesigc skupiasz uwage na tym punkcie i wyrabiasz sobie nowe nawyki np.
starasz sie omija¢ okolice centréw handlowych, przestajesz sie umawiaé z przyjaciétkami na spotkania w
duzych sklepach, na poczatku miesigca odktadasz okreslong sume na konto, a za reszte rzgdzisz sie rozsgdnie
do nastepnej wypfaty.

Musisz naprawde tego chcie¢

Wazne jednak, aby$ wybierata do realizacji te postanowienia, ktére wewnetrznie chcesz zrealizowac.
Bowiem motywacja jest koniecznym warunkiem do tego, aby odnies¢ sukces. Zanim wybierzesz swdj cel,
zastandw sie dobrze, na czym tak naprawde najbardziej ci zalezy i czy istniejg szanse, by to zrealizowac. To
uchroni cie od porazki i zagrzeje do dalszej walki ze swoimi stabosciami.

Skonkretyzuj swoje postanowienie noworoczne

Twoje postanowienia muszg by¢ precyzyjne i konkretne. Nie operuj ogdlnikami typu ,wezme sie za jezyki
obce” , ale powiedz jasno ,do 15 stycznia zapisze sie na angielski do szkoty x” . Zamiast ,bede mniej
wydawacé na ciuchy” powiedz sobie ,, wydam o 300 zt mniej na ciuchy miesiecznie”. tatwiej bowiem
0siggnac cel, ktéry jest jasno sprecyzowany. Unikaj w swoich sformutowaniach czasownikéw , postaram sie”,
,Sprébuje”, , podejme prébe” - one juz na wstepie rozgrzeszajg cie z ewentualnej porazki. Lepiej jesli
wyrazisz swoje postanowienia bardziej pewnymi ,zrobie”, ,bede”, ,wykonam”, ,, zmienie”.

Dziataj szybko i nie zastanawiaj sie dtugo

Im dtuzej bedziesz rozmyslaé nad realizacjg noworocznych postanowien, tym dtuzej zejdzie ci z ich realizacja.
Najlepiej i$¢ za ciosem i od razu po ich postanowieniu zaczgé dziata¢. Aby mie¢ dodatkowy doping zwierz sie
ze swojego postanowienia bliskim. Na pewno bedg cie wspiera¢ w twoich dazeniach i dopingowac¢ w
chwilach stabosci.

Joga na oczyszczenie organizmu
Detoks nie zawsze oznacza rygorystyczng diete, szybkie soki czy picie jedynie naparéow z ziét. Mozesz
wykorzystac praktyke jogi, ktora sprawi, ze poczujesz sie lepiej od wewnatrz z wieksza energia na
zewnatrz.
Kiedy czujesz sie zmeczony i obcigzony stresem, brakiem ¢wiczen i ztymi wyborami zywieniowymi, daj
swojemu ciatu tego, co potrzebuje — Joga Detoks.
Wyprébuj zaproponowane przez nas asany i zobacz, ze przyniosa Ci same korzysci.
1. Parivrtta Utkatasana (Pozycja Odwréconego Krzesta)
Ustaw stopy na szerokos¢ bioder (lub blizej, zalezy jak Ci wygodniej). Zegnij kolana, tak jakby$ siedziata na
krzesle — upewnij sie, ze kolana nie wychodzg za linie twoich stop. Ztacz dtonie w Namaste i unies je na
wysokos¢ serca. Umiesc lewy tokie¢ na zewnatrz prawego kolana, Sciggnij topatki i otwdrz klatke piersiowa.
Koniecznie pamietaj o zrobieniu tej pozycji na drugg strone.
Korzysci: Oprécz poprawienia postawy i wzmocnienia miesni brzucha, Parivrtta Utkatasana stymuluje prace
narzagddow jamy brzusznej: watroby, $ledziony oraz poprawia dziatanie ukfadu trawiennego.
2. Garudasana (Pozycja Orta)
Stan w Tadasanie. Zegnij kolana i unie$ prawg stope do gory, opierajac jg o lewg tydke. Skrzyzuj ramiona
(lewy tokie¢ opiera sie na prawym). Wez wdech i oddychaj gteboko przez caty czas trwania w asanie.
Nastepnie wydech, powrdt do Tadasany. Powtérz to samo na drugg strone (lewa stopa oparta na prawe;j
nodze, prawy tokie¢ opiera sie na lewym).
Korzysci: Garudasana uczy zachowania réwnowagi i koncentracji umystu. Rozwija miesnie okolicy kostek,
zwalcza sztywnos$¢ barkéw i zapobiega skurczom miesni tydek, a poprzez mocny zacisk ndg, poprawia
krazenie.



3. Marichyasana (Pozycja Medrca)

UsigdZ z wyprostowanymi nogami w Dandasanie. Zegnij prawe kolano tak, aby byto zwrdécone w kierunku
sufitu, palce stopy skierowane do przodu. Wydtuz przdd tutowia i skre¢ go o 90 stopni w prawo, tak zeby
pier$ znalazta sie poza prawym udem. Umie$é lewe ramie na prawym udzie. Pozostan w tej pozycji przez ok
30 sekund i zmien strone.

Korzysci: Skrecajac nasze ciato w tej pozycji, stymulujemy prace nerek i watroby. Marichyasana zalecana
jest przy wzdeciach i zaparciach, poniewaz poprawia trawienie. Poza tym fantastycznie pomaga na
wyciszenie umystu.

4. Urdhva Dhanurasana (Pozycja Wzniesionego tuku)

Lezac na plecach, ugnij kolana i piety przysun do posladkéw (nie za blisko — tak, by tydki byty prostopadte do
podtogi), nogi rozstaw na szerokos¢ bioder. Utdz dtonie przy barkach palcami w strone stép. Z wdechem
unie$ biodra, kolejno klatke piersiowa, odchyl gtowe i postaw jg na czubku na podtodze. Pozostan na 5
oddechow.

Korzysci: Urdhava Dhanurasana jest bardzo dobrg pozycjg na przyspieszenie naszego metabolizmu. Poza tym
reguluje cisnienie krwi oraz usprawnia prace serca.

5. Pincha Mayurasana (Pozycja Stania Na Przedramionach)

W pozycji Psa z Gtowg w D6t ugnij przedramiona i potéz je rownolegle do siebie. Stopami wykonaj drobne
kroki w kierunku tokci i dotrzyj mozliwie jak najblizej nich. Unie$ lewg noge do gory. Przejdz na palce prawej
stopy i zacznij kotysac sie do przodu, tak aby w rezultacie unies¢ obie nogi z podfoza. Postaraj sie pozosta¢ w
pozycji przez co najmniej trzy gtebokie oddechy.

Korzysci: Pincha Mayurasana jak kazda pozycja odwrdcona jest skuteczna przy oczyszczaniu uktadu krazenia.
Poza tym stymuluje gruczoty oraz zmniejsza zmeczenie.

6. Salamba Sirsasana i Garudasana (Pozycja Orfa Na Gtowie)

Ukleknij na podtodze. Sple¢ dtonie razem i potdz przedramiona na podtodze. Pociggnij ramiona delikatnie na
zewnatrz i docisnij mocno nadgarstki do podtogi. Potdz czubek gtowy na podtodze miedzy dtorimi. Powoli
unos swoje uda, a nastepnie stopy z podtogi. Skieruj stopy do gory, tak jakbys chciat dotkng¢ sufitu (prostuj
przy tym delikatnie nogi). Na sam koniec potdz lewe udo na prawym udzie (mozesz zosta¢ w tej pozycji lub
zawing¢ prawg stope o lewg tydke). Przyciskaj uda mocno do siebie. Zostan na kilka oddechdéw i nastepnie
delikatnie wyjdz z pozyciji.

Korzysci: Poprawia krazenie oraz funkcjonowanie uktadu hormonalnego. Dodatkowo doskonale rozgrzewa
cate ciafo.

7. Sarvangasana (Pozycja Swiecy)

Potéz sie na plecach. Z wydechem przyciaggnij zgiete kolana do tutowia, mocno docisnij i odepchnij sie
rekami od podtogi i jednym ruchem unies biodra. Ugnij tokcie i podeprzyj dolne plecy rekami. Zbliz do siebie
oba fokcie tak, aby ramiona byty rownolegte wzgledem siebie. Kolejno podczas wydechu ustaw tutéw do
pionu podpierajac sie rekami — tak, by broda dotkneta klatki piersiowe] i wyprostuj nogi. Palce stép skieruj
do sufitu. Pozostan w pozycji na 5 oddechdw.

Korzysci: Wykonywanie tej pozycji dziata uspokajajaco na uktad nerwowy. Poza tym utatwia powrét krwi
zylnej do serca oraz stymuluje prace tarczycy.

Wszystkie powyzsze asany pomagajg w procesie oczyszczania organizmu. Niewazne na jakim poziomie
zaawansowania jestes, wybierz swoje ulubione pozycje i obserwuj korzysci.

Domowy jednodniowy Ajurwedyjski detoks dla odzywienia skory
Ajurweda jest chwalona i praktykowana na co dzien przez jogindéw, zywieniowcédw i osoby wybierajgce
medycyne alternatywng, za zdrowe i naturalne rozwigzania, ktére dziatajg. Przez 5 tysiecy lat obecnosci na
Swiecie, wielu zaadaptowato starozytne Ajurwedyjskie techniki do walki z problemami $wiata
wspotczesnego, takimi jak stres, strach, problemy z trawieniem, zta kondycja skéry itp. Medycyna
Ajurwedyjska daje nam duzy wachlarz praktycznej wiedzy, ktéra uczy nas jak dopasowac dbanie o nasze
ciato do otoczenia, w ktdrym zyjemy.
Codzienny rytuat
Istnieje wiele diet i rytuatow rekomendowanych przez Ajurwede, ktdre z tatwoscig mozemy wykonac¢ sami
w domu. Regularnos¢, bardzo wazna dla zachowania zdrowia, jest kluczowym elementem w Ajurwedyjskim
stylu zycia. Wstawanie rano, picie cieptej wody, oczyszczanie jezyka i masaz ciata olejami przed prysznicem —
to tylko niektdre z wielu sposobdw, ktére zrwnowazg naszg energie.
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https://www.portalyogi.pl/blog/dandasana-siad-prosty/

Jesli chcecie rozpoczq¢ swojq przygode z Indyjskq starozytng medycyng, warto wyprobowac ten prosty
jednodniowy Ajurwedyjski detoks.
Jednodniowy Ajurwedyjski detoks
Na noc prébujemy wypic szklanke:
e 2 tyzeczki oleju rycynowego zmieszanego z kubeczkiem cieptej wody
lub
e 1 tyzeczka Indyjskiego ziota zwanego thripala zmieszanego z kubeczkiem cieptej wody
Oba rozwigzania pobudzg prace jelit, przez co usuniete zostang nagromadzone w naszym ciele
zanieczyszczenia.
Nasz detoks zaczyna sie juz na wieczér przed planowanym dniem oczyszczania.

1. Budzimy sie rano przed godzing 7.00 i rozpoczynamy dzien od wypicia cieptej wody z wycisnietym
sokiem z cytryny. Cytryna z wodga sprawi, ze nasz system trawienny zostanie

2. pobudzony, a skéra rozswietlona.

3. Jemy sniadanie przed godzing 8.00, idealnie ztozone wyfgcznie z owocéw. Poniewaz owoce szybko
ulegajg trawieniu, najlepiej jest je spozy¢ na pusty zotadek, przez co unikniemy ich fermentacji na
jedzeniu, ktdére spozylismy wczesniej. Co wazine, nie nalezy miesza¢ owocéw z jogurtem. Wedtug
Ajurwedy mieszanie owocéw i produktéw mlecznych doprowadzi¢ moze do niestrawnosci. Jesli
chcemy spozy¢ jogurt, nalezy poczekac¢ 30 minut po zjedzeniu owocdw.

4. Okoto godziny 10.00 rano wypijamy kubek herbaty z imbirem. Imbir tagodzi wszelkiego rodzaju
problemy zotgdkowe i rozgrzeje nasz organizm.

5. Lunch nalezy spozy¢ w potudnie. Przed rozpoczeciem, jemy tyzeczke startego imbiru, do ktérego
mozemy dodac szczypte soli. Jako danie gtéwne wybieramy ryz, najlepiej basmati (Indyjski dtugi ryz),
zmieszany z jogurtem naturalnym. Popijamy cieptg wodg z dodatkiem soku z cytryny i szczypty sody
oczyszczonej.

6. Okoto godziny 16.00 mozemy zjes¢ maty talerzyk owocow i popic herbatg imbirows.

7. Kolacja powinna zostac spozyta przed godzing 18.00. Idealng potrawg na dzien detoksu jest bardzo
tatwa do wykonania, tradycyjna Indyjska potrawa zwana kitchari.

8. Po kolacji pamietamy, aby nic wiecej juz nie jesc.

9. Przed pojsciem spa¢, wypijamy kubek herbaty z rumiankiem, co zrelaksuje nas i przygotuje do
spania.

Jak przygotowac kitchari?

Kubek ryzu basmati gotujemy razem z ciecierzycg przez 20-30 minut, nastepnie dodajemy 2 tyzeczki masta,
% tyzeczki kminku, kurkumy oraz sél dla smaku. Kitchari najlepiej spozyé zmieszane z jogurtem naturalnym,
gdzie wczesniej mozemy dodaé posiekang kolendre.

Po tak wykonanym jednodniowym Ajurwedyjskim detoksie poczujecie sie zdecydowanie lepiej i Izej, a wasza
skéra odzyje.

Pamietajcie jednak, ze Ajurweda to sposdb na zycie i jest to dtuga podrdz, a nie krotkotrwata przygoda.
Wymaga samozaparcia, dopasowania do indywidualnego typu osobowosci, cierpliwosci i konsekwencji.
Dlatego wazne jest, aby poznac siebie, obserwowac swoje ciato, aby jak najlepiej wykorzysta¢ Ajurwedyjskie
rozwigzania




