1
Zalecenia

Vata
Twoja mantra - Rytm jest wszystkim.

Rytm jest najistotniejszym aspektem Twojego zdrowia.

Rytm dnia, rytm positkow.

Dlatego kurs jest rytmiczny.

Podzielony na 12 czesci, 12 nawykéw zsynchronizowanych z 12 miesiagcami.
Rytm caty czas jest w przyrodzie.

Czeka na Ciebie.

W kazdej chwili mozesz do niego wrécic.

Twoj entuzjazm jest wielki i zarazliwy.

Po pierwszym zaptonie, dos¢ szybko opada.
Potrzebujesz wsparcia w tym, zeby wytrwac.
Otocz sie ludzmi, skorzystaj z pomocy.
Gwrantem sukcesu jest dla Ciebie wspodlnota.

Nie bierz na siebie za duzo.

Wystarczy jeden nawyk na jeden miesiac.
Skoncentruj sie sie na jednym, matym zadaniu.
Takim, ktore jeste$ w stanie zrealizowac bez trudu.
Nabierz w nim pewnosci.

Naucz sie chodzi¢ zanim pobiegniesz.

Masz tendencje do odrywania sie od rzeczywistosci.

Albo rézowe okulary albo czarnowidztwo.

Obserwuj te zrywy.

Wracaj na ziemie, kiedy wyobraznia za bardzo Cie poniesie.
Odpusc¢ samokrytyczne myslenie, kiedy cos Ci sie nie uda.

U Ciebie dziata to tak - im wiecej krytyki, tym wiecej pomytek.

Jesli chcesz koniecznie z kim$ sie poréwnac, poréwnuj sie z soba.
Ty wiesz najlepiej z czym zaczynasz.

Wiesz jak byto do tej pory.

Wiesz co udato sie zmienic.

Docen siebie za kazdy krok na drodze zmiany.

Przygotuj sie na to, ze jeszcze nie raz bedziesz miata przyptywy i odptywy.
Twoja natura jest ruch.

Zmiany w Twoim zyciu przypominaja sinusoide.

Raz w gore, raz w dot.

W Roku z Ajurweda tagodzimy te gory i doliny,

ale wykres zmian w zyciu Vaty nigdy nie bedzie jednokierunkowy.
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Pitta
Twoja mantra - Odpusc.

Unikaj pracy w péznych godzinach.

Korzystanie z kursu o zdrowiu pare minut przed pétnoca? Niekoniecznie.
Masz tendencje do konczenia za wszelka cene.

Zdaj sobie z niej sprawe i odpusc.

Jutro tez jest dzien.

Bierz na siebie mniej.

Jeden miesiac, jeden nawyk.

To, ze podotasz nie znaczy, ze musisz.
Zrelaksuj sie, mamy czas.

Masz sokoli wzrok i krytyczny umyst.

Praktykuj uwaznos$¢ bez osadzania.

Na poczatek wystarczy minuta, godzina bez osadzania.
Bez oceniania.

Przyjmij to tak, jak jest.

Docen to, co juz masz.

Popro$ o pomoc.

Wygladasz na taka zaradna.

Ludzie sie nie domysla, ze potrzebujesz pomocy.
Nic na to nie wskazuje.

Twoja sita to pokazanie Twojej stabosci.
Korzystaj z pomocy.

Odpusc rywalizacje, nawet tg ze sobg sama.
PoSmiej sie z siebie.

Nie bierz zycia tak powaznie.

Zycie $wietnie da sobie rade bez Twojej powagi.

Odpoczywaj na biezaco.

Obserwuj tendencje do przepracowywania sie,

do robienia wiecej niz mozesz.

Kazdego dnia znajdz chwile na odpoczynek.

Pitta mysli, ze nie musi odpoczywad, a potem pada zmeczona na twarz.
Odpoczywaj na biezaco, niezaleznie od tego czy uwazasz, ze jest Ci to potrzebne.
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Kapha
Twoja mantra - Zmien cokolwiek.

Masz sktonnosci do malkontenctwa.
Zobacz ile masz.

Docen to, co masz.

Podziel sie tym, co zgromadzitas.

Trudno Ci ruszy¢ z miejsca?

Zadziataj w duecie.

Potacz sie z lekka Vata, ktéra wprawi Cie w ruch swoim entuzjazmem.

Potacz sie z konkretna Pitta, ktora opracuje plan i zmobilizuje Cie do dziatania.
Najtrudniej jest Ci zaczac.

Potem wkracza Twoja wytrwatosc.

Ruszaj sie, cho¢ wcale nie masz na to ochoty.

Po energicznym spacerze odzyskasz jasno$¢ myslenia.
Szukaj stymulacji i aktywnosci.

Bez niej osuwasz sie na dobrze Ci znana, wygodna kanape...

Oszacuj swoja wartosc.

W dzisiejszym Swiecie brakuje zrownowazonej Kaphy.

W pedzie, zmianach, zagrozeniu,

wszystkim nam przyda sie Twoje osadzenie, spokdj i zadowolenie.
Dbaj o siebie, zebys mogta pomnozyc te dary.
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