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INSPIROWANE FILOZOFIA TYBETANSKA

DAWKA ENERGII

Wstan rano 30 minut wczesniej niz zwykle, aby zaczac
dzien spokojnie z pozytywna energia , akceptacja
i wdziecznodcia dla siebie i swoich bliskich.
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Zréb minimum 3
oddechy pogtebione
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Wypij minimum jedna
szklanke cieptej
przegotowanej wody

Bedziesz gotowy do przyjecia nowego dnia.
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| DOTLENIENIE

Niezaleznie od trybu zycia

i wykonywanej pracy wazne
by znalez¢ czas na spacer,
¢wiczenia, rower.. stowem
wszelkg aktywnos¢ , ktéra
sprawia przyjemnosc.

To réwniez pomaga
utrzymac réwnowage
fizyczno-emocjonalna.

Wszyscy jestesmy potaczeni.
Powinni$§my dbac o siebie i mie¢
otwarte serce na innych i $wiat
wokoto. Uwaznos¢, pomaganie,
wspoétodczuwanie daje satysfakcje,
jest duzg dawka pozytywnej energii
dla nas samych i dla wszystkich
czujacych istot.

JESTEM TYM CO JEM

Ciepte regularne positki przygotowane
z dobra intencja, spozywane w spokoju,
wolno, najlepiej z duza iloscig warzyw
sezonowych, lokalnych stanowiag
fundament zdrowia. Utrzymuja stan
rownowagi i ciepto wewnetrzne
organizmu.
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Sktadamy sie gtéwnie z wody, nasze komorki takze. Picie duzej ilosci cieptej
wody zapewnia dobre zdrowie. Herbaty naturalne, napary z ziét, soki
naturalne pomagajg w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia, sylwetki oraz na
biezgco oczyszczajg organizm z toksyn. Kawa naturalna (nie rozpuszczalna)
to rytuat, ktéry warto celebrowa¢ tylko do godziny 14.00.
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RAJ DLA DUSZY | MOZGU

Czas bez sprzetu elektronicznego (telefonu,
komputera, telewizora) pozwala zatrzymac
sie, wyciszy¢, odzywi¢ mdzg. To czas dla
Ciebie. Nawet kilka minut medytacji

w ciszy daje wymierne korzysci zdrowotne
(jesli w trakcie przychodzg smutne mysli,
niepokoje- nie wypieraj ich, zaakceptuj,
pozwdl im przeptywac. Pamietaj! wszystko
przychodzi i odchodzi)

Codzienne rytuaty takie jak kapiel czy prysznic
moga zostac¢ zabiegami uzdrawiajgcymi

(SPA- czyli zdrowie dzieki wodzie).

Wyobraz sobie w czasie brania prysznica

jak woda zmywa wszystkie troski, problemy. )
Twoje ciato zostaje oczyszczone, piekne i petne -
energii. Badz wdzieczny za to co odchodzi,

aby zrobi¢ miejsce na nowe.

A w Twoim sercu zagosci spokdj.

Przygladanie sie naturze, jej wszystkim cyklom, porom roku, roélinom,
zwierzetom. W naturze wszystko ma swdj czas, odchodzi i przechodzi,
przemija, w spokojnych cyklach. Wszystko co sie zdarza jest dla nas
dobre, jesteSmy czescig wszechswiat, w nim zyjemy i jemu ufamy.
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