


Pracujesz duzo i do pozna, a
mimo to masz poczucie, ze
ciagle gonig cie obowiazki, a
lista zadan nigdy sie nie
konczy?

Czy kiedykolwiek zastanawialas
sie, dlaczego mimo wielu prob
zmiany diety i intensywnych
¢wiczen nie udalo ci sie
zmienic sylwetki?

Dlaczego czujesz sie skazana
na przyjmowanie srodkow
nasennych, aby spokojnie
przespac cala noc?

7. pomoca w rozwigzaniu
tych kwestii, przychodzi
ajurwedyjska "dinacharya",
czyli rytm dnia, ktory
oznacza synchronizacje
harmonogramu dnia z twoja
biologia.

To niesamowite narzedzie do
zmiany nawykow, ktore
prowadza do zdrowia i
harmonii.



Niel tylkl?. wa?n(le jest co
ale (a zmk!,e y Jesz.




e (Czy zdarzylo ci sie pomijac positki w ciggu dnia i wieczorem mie¢
ochote zjes¢ wszystko, co jest pod reka?

e Budzic sie codziennie z budzikiem, a w weekendy zostawac w 16zku, aby
nadrobi¢ zaleglosci?

e Udac sie na sitownie poznym wieczorem? Albo w niedzielne popoludnie
biec polmaraton, zeby nadrobi¢ zaleglosci kilku dni braku aktywnosci w
tygodniu.

Tak, cialo moze bardzo duzo, nasz umysl potrafi nie widzie¢ wielu
sygnalow, ktore z niego ptyna albo zwyczajnie je bagatelizowac. Jednak
takie wybory dezorientuja twoj organizm i moga miec fatalny wplyw na
Twoje zdrowie w dlugoterminowej perspektywie.

Wszystkie wymienione wyzej zwyczaje zaklocaja naturalny rytm twojego
organizmu, co moze prowadzic¢ do

e 7lego samopoczucia,

e chorob,

e nadwagi,

¢ braku energii i witalnosci.




Polacz si¢ ze
swolm ciatem.




Harmonogram dnia wedlug Ajurwedy

Wedlug Ajurwedy, pory dnia sg zsynchronizowane z natura, co
oznacza, ze w poszczegolnych porach dominuje okreslona dosza,
czyli energia danego zywiotu.

6-10 rano - START DNIA

Godziny poranne to czas energii kapha, czyli energii ociezalosci.
W tym czasie mozemy czuc sie ospali, zaspani i powolni. To czas
na to, by przygotowac organizm do rozpoczecia dnia i naszych
aktywnosci.

Wazne jest, by dzien rozpoczac od szklanki cieptej wody, ktora
wyplucze nasz przewod pokarmowy i przygotuje go na
trawienie.

Dobrze zbalansowac ociezala kaphe, krotka gimnastyka, moze
to by¢ rowniez spacer, wyjscie z psem, joga, nawet 15-20
minut moze okazac sie juz bardzo pomocne. Nie forsujmy sie,
nie chodzi o ¢wiczenia, ktore nas osltabia ale takie, ktore
ozywia o dodadza energii.

Nastepnie oczyszczanie jezyka, czyli ktore pozwoli na
usuniecie toksyn, nagromadzily sie w ciggu nocy, znakomicie
podziala rowniez masaz cieplym olejem, nastepnie kapiel.
Miedzy 6 a 8 dobrze jest zjesc lekkie $niadanie

10-14 - AKTYWNOSC I KONCENTRACJA
To czas energii pitta, czyli bardzo silna energia, ktora pozwala nam
dzialac.

To czas na rozpoczecie pracy, jesteSmy w najlepszej
intelektualnej formie.

To rowniez czas na najwiekszy positek w ciagu dnia, bo wtedy
nasz metabolizm dziala najsprawnie;j.

Nie ma potrzeby wykonywac zadnych ¢wiczen o tej porze, gdyz
cialo jest juz solidnie rozbudzone.

Na poziomie emocjonalnym, mozemy czuc sie bardzo
pobudzeni, fatwiej wpada¢ nam w gniew czy irytacje. Lepiej nie
prowadzic¢ o tej porze waznych negocjaciji.



14-18 — CZAS INNOWACYJNOSCI
To czas doszy vata czyli energii odpowiedzialnej za kreatywne
myslenie.

To najlepszy czas na tworcza prace: wymyslanie, planowanie i
innowacyjnosc.

Jednoczesnie mozemy w tym czasie zaobserwowac bardzo szybkie
tempo naszych mysli oraz trudnos¢ w koncentracji. Dlatego
ratunkiem dla nas bedzie uziemienie w postaci zjedzonego positku
W czasie pitta.

To dobry moment w ciggu dnia na ziotowa herbate i lekka
przekaske, ale rowniez godzine przerwy na odprezenie czy
medytacje.

18-22 - PRZYGOTOWANIE DO SNU
To ponowny czas energii kapha

Okres, kiedy powinnismy konczy¢ aktywnosci zwigzane z praca.
To najlepszy czas na ostatni posilek.

Nasze myslenie moze by¢ juz stabilniejsze

Wazne, by od okolo 20:00 rozpoczaé przygotowywanie organizmu
do snu.

Ogranicz korzystanie z ekranow, telefonow, TV, trudne rozmowy i
intensywng aktywnosc fizyczna.

To nie jest dobry czas na podejmowanie waznych decyzji.

22- 2 SEN I REGENERACJA
To ponowny czas Pitta

e Najlepsza pora na sen.
o (zas kiedy regeneruja sie organy wewnetrzne oraz odpoczywa

umyst.



2-6 ROZBUDZANIE
Ponowny czas Vata.

¢ Najlepiej wstac tuz przed 6 rano.

e Mozesz zaobserwowac, ze umysl dziala bardzo szybko, czujemy
sie lekko i Zywo, dlatego to idealny czas na pobudke zanim
wejdziemy w okres ociezalej kaphy.

e Wczesny poranek to takze idealny czas na medytacje lub inne
duchowe praktyki.
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Dlaczego to jest wazne? 7Z perspektywy ajurwedy, oczywiscie, istotne jest,
ze dzieki wprowadzeniu dobrych nawykow do naszego zycia zyskujemy
zdrowie, sile i po prostu dobrze sie czujemy. Jednak ajurweda jest
rowniez nazywana zrodlem wiedzy o dlugowiecznosci. Koncepcja
ajurwedy opiera sie na idei shuzenia.

Ajurwedyjskie terapie odmladzajace (rasayany) zostaly stworzone po to,
aby ludzie, ktorzy maja dobry wplyw na zycie swoich najblizszych i
spolecznosci, mogli zy¢ jak najdluzej i jak najlepiej. Ajurweda pomaga nam
w odzyskaniu kierunku w zyciu, odkryciu naszego prawdziwego powolania
(dharmy) i pelnym jego realizowaniu.

Ajurweda daje wskazowki, jak zdoby¢ wiecej sily, witalnosci, energii i
madrosci, aby jak najlepiej stuzy¢ innym ludziom. Dzieki poprawie jakosci
naszego zycia mozemy wplywac na cale spoleczenstwo.



Moja checklista zdrowego rytmu dnia:

RN

Klade sie spac¢ miedzy 22 a 23.

Nie pracuje pomiedzy 22 a2w
nocy.

Wstaje okolo 6 rano.

Przed pierwszym positkiem wykonuje
gimnastyke, joge lub spacer.

Jem najwiekszy positek w godzinach
12-14.

Nie korzystam z ekranow po 20:00.



Makia to miejsce, ktore oferuje wsparcie w radzeniu sobie z roznymi
dolegliwosciami ciala, napieciami, bolami, stresem, przemeczeniem i
wypaleniem.

To przestrzen, ktora stworzyliSmy po to bys mogl i mogla skupi¢ sie na
swoim dobrym samopoczuciu i odnalezé¢ spokoj. Nasza pasja do natury i
fascynacja jej potencjalem naprowadzily nas na droge tworzenia Makii.

W Makii dbamy o Ciebie podczas sesji masazu, zabiegow i procesow
oczyszczania. Jestesmy tu, aby doradzi¢ Ci w kwestiach zwiazanych z
wlasciwym odzywianiem, zdrowymi nawykami i aktywnoscia fizyczna.
Ponadto, wspieramy Cie w procesie samopoznania, pomagajac Ci budowac
odpornos¢ psychiczna i odnajdywaé¢ wewnetrzny balans.

Zrodlem naszych wskazowek jest inspiracja czerpana z natury, ktora
zachwyca nas swoja madroscia i oferuje cenne rozwiazania dla zdrowia.

Dla nas kazde spotkanie stanowi mozliwos¢ podzielenia sie ta inspiracja
oraz daje nam ogromna przyjemnosc.

Do zobaczenia w Makii (@

www.makia.org.pl



