Twoja Checklista
Harmonia Zmystow i Energii
(krok po kroku)

Poczuj, jak Twdj dzien staje sie spdjng opowiescig pisang zmystami,
a Ty zroli obserwatorki stajesz sie Swiadomg Kreatorkg swojej energii.

Oczyszczanie jezyka o poranku - Uzyj miedzianego czyscika, by usung¢ nocny osad D
i przygotowac uktad pokarmowy na nowy dzien.

Intencja mitosci - Podczas porannej higieny ust wyslij sobie i Swiatu intencje petng
czystosci i mitosci

Aromaterapeutyczna pobudka - Dodaj naturalny olejek cytrusowy (np. mandarynke)
do porannej pielegnacji, by pobudzi¢ zmyst wechu i uktad nerwowy.

Masaz limfatyczny Abhjanga - Poswie¢ 5 minut przed prysznicem na masaz cieptym
olejem, poruszajac energie od palcéw u stdp i rgk w strone serca.

Higiena wzroku w pracy - Co jakis$ czas oderwij wzrok od ekranu komputera i popatrz
w dal, na zielen lub przestrzen za oknem.

Ciepty positek mocy - Zadbaj, by Twdj najwiekszy, ciepty positek przypadt na czas
najsilniejszego ognia trawiennego, czyli miedzy 12:00 a 14:00.

Uwazne jedzenie (Mindful Eating) - Podczas positku zatrzymaj sie, poczuj ztozonos¢
smakow i unikaj pospiechu, by Twéj moézg mogt zarejestrowac proces odzywiania.

Nawadnianie matymi tykami - Pij cieptg lub letnig wode regularnie w ciggu dnia,
szczegdlnie po potudniu, by zapobiec suchosci ciata i przebodZzcowaniu.

Kojaca kapiel dzwiekowa - Znajdz 2-3 minuty po potudniu na stuchanie odprezajacych dzwiekdéw:
$piewu ptakéw, szumu morza lub ulubionej mantry.

Dotyk bliskosci -Miedzy 14:00 a 18:00 zadbaj o zmyst dotyku poprzez przytulenie bliskiej osoby
lub krotki automasaz rak.

Aromaterapeutyczna kolacja - Przygotuj lekki, pachngcy positek z dodatkiem ziét i przypraw,
ktore wspomagajg trawienie i wyciszajg zmysty.
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Wieczorne spowolnienie - Po godzinie 18:00 zrezygnuj z pobudzajgcych bodzcéw na rzecz dyfuzji
olejkow i spokojnych czynnosci, ktore przygotujg Twoj organizm do regeneracji.
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