
Oczyszczanie języka o poranku – Użyj miedzianego czyścika, by usunąć nocny osad 
i przygotować układ pokarmowy na nowy dzień.

Twoja Checklista
Harmonia Zmysłów i Energii 
(krok po kroku)

Intencja miłości – Podczas porannej higieny ust wyślij sobie i światu intencję pełną
czystości i miłości

Aromaterapeutyczna pobudka  – Dodaj naturalny olejek cytrusowy (np. mandarynkę)
do porannej pielęgnacji, by pobudzić zmysł węchu i układ nerwowy.

Masaż limfatyczny Abhjanga – Poświęć 5 minut przed prysznicem na masaż ciepłym
olejem, poruszając energię od palców u stóp i rąk w stronę serca.

Higiena wzroku w pracy – Co jakiś czas oderwij wzrok od ekranu komputera i popatrz 
w dal, na zieleń lub przestrzeń za oknem.

Ciepły posiłek mocy – Zadbaj, by Twój największy, ciepły posiłek przypadł na czas
najsilniejszego ognia trawiennego, czyli między 12:00 a 14:00.

Uważne jedzenie (Mindful Eating) – Podczas posiłku zatrzymaj się, poczuj złożoność
smaków i unikaj pośpiechu, by Twój mózg mógł zarejestrować proces odżywiania.

Nawadnianie małymi łykami – Pij ciepłą lub letnią wodę regularnie w ciągu dnia,
szczególnie po południu, by zapobiec suchości ciała i przebodźcowaniu.

Kojąca kąpiel dźwiękowa – Znajdź 2-3 minuty po południu na słuchanie odprężających dźwięków:
śpiewu ptaków, szumu morza lub ulubionej mantry.

Dotyk bliskości  –Między 14:00 a 18:00 zadbaj o zmysł dotyku poprzez przytulenie bliskiej osoby
lub krótki automasaż rąk.

Aromaterapeutyczna kolacja  – Przygotuj lekki, pachnący posiłek z dodatkiem ziół i przypraw,
które wspomagają trawienie i wyciszają zmysły.

Wieczorne spowolnienie – Po godzinie 18:00 zrezygnuj z pobudzających bodźców na rzecz dyfuzji
olejków i spokojnych czynności, które przygotują Twój organizm do regeneracji.
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Poczuj, jak Twój dzień staje się spójną opowieścią pisaną zmysłami, 
a Ty z roli obserwatorki stajesz się świadomą Kreatorką swojej energii.


