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OPTYMALNE ZADOWOLENIE
(OPTIMAL WELLBEING)

Wediug badan naukowych prowadzonych od lat przez instytut The Gallup Organization
w USA, na stan Optymalnego Zadowolenia skiada sie pie¢ aspektow naszego zycia. Oto
te kategorie oraz sugestie jak uzyskac¢ w nich stan zadowolenia:

1. Zadowolenia z pracy/kariery - tylko 7% w USA doznaje zadowolenia z wykonywanego
zawodu. Jesli nasza praca nie dostarcza nam petnej satysfakcji powinnismy przynajmniej
pracowac z osobamio podobnych do naszych zainteresowaniach, powinni$my zaprzyjaznic
sie ze wspolpracownikami, aby czas spedzony w pracy miat charakter ludzkiej bliskosci.

2. Zadowolenie Finansowe - zrodlem radosci w tej kategorii jest poczucie, ze jesteSmy
w stanie zadba¢ o nasze podstawowe potrzeby, jak réowniez, ze potrafimy stworzyc
w swoim 2zyciu obfitosc¢ i bogactwo. Aby pieniadze dostarczaly nam radosci, powinni$my
je spozytkowac¢ w nastepujacy sposob:

- najpierw zabezpieczamy nasze podstawowe potrzeby (mieszkanie, Zzywnosg, itp.),

- nadwyzke wydajemy w wiekszosci na doznania (podroze, wspoélna kolacja z rodzing,
rozwa@j osobisty), ktore dostarcza nam wiecej radosci niz zakup przedmiotow,

- wedtug badan naukowych, kazdy z nas ma pewien putap do ktérego zakupy (czegokolwiek)
beda nas cieszyly, powyzej tego putapu rados¢ z zakupionych przedmiotow/ustug
zanika. Dlatego zaré6wno wspoétczesni naukowcy jak i Ajurweda zgodnie zalecaja, aby po
przekroczeniu tego putapu dzieli¢ sie tym co mamy, aby doznawac¢ zadowolenia w sferze
L EL A

3. Zadowolenia Socjalne - czyli zadowolenie i emocjonalna r6wnowaga w naszych
zwiazkach z rodzing, przyjaciotmi. Rados¢ jest zarazliwa i przebywajac z osobami
radosnymi, pozytywnymizwiekszamy zarowno rado$¢ w sobie jak i os6b nam najblizszych.
Wedtug badan: jesli moja przyjaciotka czuje sie szczesliwa, moja szansa aby poczué
radosc¢ wzrasta o 20%!

4. Zadowolenie Spoleczne - zaangazowanie w dziatania dla dobra ogoétu, dzialalnosc
charytatywna, wilaczanie sie w akcje spoteczne o pozytywnym i konstruktywnym
charakterze. Kazdy z nas potrzebuje czu¢ sie potrzebny i dlatego kazdy nasz
bezinteresowny uczynek poteguje nasze zadowolenie. Jeden pozytywny i bezinteresowny
uczynek dziennie - to najprostsza zasada.

5. Zadowolenia Zdrowotne - troska o umyst i cialo jest fundamentem naszego dobrego
samopoczucia. Na zdrowy styl zycia sklada sie:

- zdrowe odzywianie sie - najprostsza zasada: jemy pokarm swiezy, naturalny,
zréznicowany i smaczny,

- ruch - codzienny spacer, joga lub inny ulubiony sport,

— odpoczynek - 7-8 godzin snu, codzienna medytacja 20 min.




ODDECH JOGINA

Oddech w praktyce Jogi odgrywa szczegolne znaczenie, bowiem

wplywa korzystnie na wiele aspektow naszego ciata, umyshu

i duszy, miedzy innymi:

— oddech wptywa na dhugos$¢ zycia, im wolniejszy oddech tym
dtuzsze zycie,

— wptywa kojaco na nerwy oraz wzmacnia uktad nerwowy,

— obniza ci$nienie tegtnicze i poziom stresu,

— wycisza umyst, pomaga w rozwoju $wiadomosci,

— poprawia funkcjonowanie mézgu,

— polepsza krazenie dzigki czemu prana (energia zycia) dociera
do wszystkich czesci ciata,

— dotlenia organizm i jego organy (podczas wdechu) oraz poma-
ga w uwolnieniu toksyn z organizmu (podczas wydechu),

— poprawia trawienie,

— energetyzuje ciato.

Cwiczenie oddechowe na obnizenie ci$nienia i wspomagajace

prace serca:

Siedzimy w wygodnej pozycji z wyprostowanym kreggostupem.

Oczy sa zamknigte. Oddychamy przez nos. Wydech jest dwa

razy dtuzszy od wdechu. Podczas wdechu rozluzniamy brzuch,

przepong, klatke piersiowa. Oddech jako naturalnym procesem

naszego organizmu. Jesli pozwolimy aby ciato byto rozluznione,

oddech bedzie coraz glebszy i spokojniejszy.

Zajecia jogi odbywac¢ si¢ beda w poniedzialki,
wtorki, Srody i czwartki o godz. 19,

Adres: Buddha Spa, Aleje Jerozolimskie 11/19 lok. 042
Rejestracja: iwona@mojanirvana.pl

Karnety:

Miesi¢czny nieograniczony — 300 zi
Zajecia 2 razy w tygodniu — 250 zl
Zajecia 1 raz w tygodniu — 120 zl
Indywidualna sesja — 40 zl

Przepis miesiaca

Ryz Basmati
z Groszkiem lub
Fasolka Szparagowq

Sktadniki:

4 szklanki ugotowanego petnoziar-
nistego ryzu basmati

2 tyzki masta ghee lub oliwy z pe-
stek winogron

1 mata czerwona cebula

1 tyzeczka kminu (cumin)

1 soli morskiej lub himalajskiej
1/4 tyzeczki kurkumy

1/4 tyzeczki imbiru w proszku

szczypta cynamonu i gozdzikéw
w proszku

1 szklanka groszku zielonego lub
fasolki szparagowej (pokrojonej)

garsc swiezego koperku (opcja)

Przygotowanie:
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ej patelni nagrzej olej, dodaj
e | podgrzewaj przez 2 minuty
sie zeszkli. Dodaj przyprawy
podgrzewaj przez 1 minute na
matym ogniu. Dodaj groszek lub
fasolke i _;!gjaj odrobine wody.
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Zapraszam Was na warsztaty, ktore prowadze w ramach Akademii Zwierciadta:
Zrodta Witalnosci: Czyli Joga i dieta w osiaganiu wewnetrznej rownowagi

Warsztat szczegdlnie polecany osobom, ktorym nasilony stres towarzyszy w srodowisku
zawodowym lub prywatnym. Osobom, ktdre poszukujg harmonii oraz metod regenerujacych
ciato i umyst. Elementem warsztatu jest wspdlnie przygotowany ajurwedyjski positek.

REJESTRACJA I WIECEJ INFORMACII:

http://akademiazwierciadla.pl/warsztat,8
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WWW.MOJANIRVNA.PL
E-MAIL: IWONA@MOJANIRVANA.PL
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