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.Jivananda w pracy: pij wode, gteboko

oddychaj, rob proste ¢wiczenia rozciggajace.
Zamiast herbaty i kawy pij cieptg wode lub
ajurwedyjska herbate, jedz swieze owace lub orzechy.

Lunch zjedz w spokoju. Przerwij nawet
najwazniejszg prace, aby zjesc. Umyj rece, zjedz swieze
wegetarianskie jedzenie doktadnie przezuwajac.

Po zjedzeniu lunchu w pracy, zrob kilka wdechow,
rozciagnij sie, zamiast kawy lub herbaty napij sie wody
lub Swiezego soku. Przejdz sie.

Jivananda wieczorem - wychodzac z pracy zostaw
tam wszystkie problemy. Dom to nie praca. Dom
jest miejscem dla rodziny i mitosci. Kiedy wracasz

do domu postaraj sie zrelaksowaé ciato i umyst.
Postuchaj relaksujacej muzyki i otocz sie przyjemnym
zapachem.

Potéz sie na plecach i oddychaj gteboko przez 20 minut.

Przez 5 minut intensywnie pomasuj glowe.

. Wei kapiel lub prysznic.

Nie pobudzaj sie na noc kawg, alkoholem, gtosna
muzyka lub oglagdaniem TV. Ugotuj obiad dla swojej
rodziny (gotowanie to tez medytacja). Rozkoszuj sie
spokojem umystu.

Zjedz positek z rodzing (ostatni positek powinien
by¢ spozyty 2 godziny przed snem). Pogryz doktadnie.
W czasie jedzenia nie ogladaj TV.

Spedz czas z rodzing, dziecmi, poczytaj ksigzki
o duchowej tematyce, obejrzyj cos ciekawego w TV
lub postuchaj muzyki klasycznej (wyciszajacej).

Przed pojsciem spac wypij ztote mleko

(na 1 kubek mleka 0,5 tyzeczki od herbaty kurkumy,
kardamonu, imbiru, cynamonu, zagotowac razem

i wypic ciepte, moizna ostodzi¢c miodem)

lub zazyj tabletki Triphala.

29. Przed pojsciem do tozka medytuj 2 do 5 minut.
Idz spac ok. 22:00

30. Przed zasnieciem powiedz sobie:
»Nie mam zadnych choréb fizycznych.
Jestem zdrowy i szczesliwy, jestem duszg.”

IELENE]

to program dnia opracowany zgodnie z zasadami
najstarszego systemu medycznego ajurwedy.
Kazdy moie stosowac Jivanande, ktdra jest tatwa,
prosta i efektywna.

O doktorze Partapie Chauhanie

Jest lekarzem ajurwedyjskim,
nauczycielem i autorem
ksiazek na temat ajurwedy.
Jego najwiekszym

marzeniem jest, aby kaidy
mogt skorzystac z madrosci
wiedzy ajurwedyjskiej.

Tak, aby wszyscy 2yli w pokoju,
szczesciu i zdrowiu.

SITVA

www.ajurweda.pl

01-131 Warszawa, ul. Redutowa 50/14
tel./fax (0-22) 836 77 99, tel. kom. 607 78 99 88, 511 240 342
e-mail: kontakt@ajurweda.pl

Jivananda

AJURWEDYJSKI SPOSOB "
NA OSIAGNIECIE SZCZESCIA | ROWNOWAGI

tatwy i efektywny

Tylko 20 minut

Stan sie zdrowy i szczesliwy

HFITVA




4. Oczysc nos, wciggajac ciepty wode,
a nastepnie intensywnie j3 wydmuchujac.

5. Wyptucz gardto ciepta wodga ze szczypta soli 2. KRAZENIE GEOWA
(bulgoczac). (10 okrazen)

. Wstan przed wschodem storica lub o 6:00 rano.

. 1dz do tazienki umy¢ doktadnie oczy -

ochlap otwarte oko woda 5 razy,
woda wyptucz usta.

. Umyj zeby, oczysc jezyk. Opuszkami palcow

masuj dzigsta olejem sezamowym.

. Wypij od 4 do 6 filizanek wody dziennie

zaleznie od swoich mozliwosci.

. IdZ do toalety, aby sie wyproznic.

. KRAZENIE RAMIONAMI

Jivananda

Punkt 8: Cwiczenia rozciagajace

=

7. SKRETY KREGOStUPA
(3 minuty)

(10 okrazen)
8. ROZCIAGANIE SUPERWOMEN

8. Wykonuj cwiczenia rozciggajace (3 razy)

(jak na rysunku).

9. Przez 5 minut wykonuj gitebokie oddechy przepona.

4. KRAZENIE STOPAMI
(10 okrgzen)

10. Gfosno Smiej sie przez 1 minute. Joga smiechu.
11. Medytacja Jivananda.

12. Masuj cate ciato olejem sezamowym.
Takze uszy, nos i glowe.

13. Wei prysznic lub kapiel. Stosuj szampony 3. KRAZENIE LtOKCIAMI ' T
i mydta ajurwedyjskie. (10 okrazen) ‘.‘e*;‘l},-:

5. KRAZENIE NADGARSTKAMI
(10 okrgzen)

(10 okregow)

15. Wypij 2 tyzki soku z aloesu przed $niadaniem. }

14. Ubierz sie wygodnie. Uzywaj naturalnych
tkanin, tak, abys dobrze sie czut.

9. OKREGI KRECONE BIODRAMI  10- GLEBOKIE ODDECHY
{5 minut)

16. Zjedz sniadanie (Swieze naturalne jedzenie, np.:
owsianka, owoce, namoczone na noc w wodzie migdaty,
ciemny chleb, ciepte mleko, midd, kietki).

17. 1dZ do pracy zrelaksowany. Nie $piesz sie. 11. ROZCIAGANIE CALEGO CIALA

Ciesz sie zyciem. (

6. ROZCIAGANIE NOGI

I 10 powtdrzen na kazdg noge) (3 razy)
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