Moj Wieczorny Rytuat Spokoju %

AKATIMI
Marzena Kobosko

5 krokéw do lepszego snu i regeneracji

(Lista do druku)

KROK 1: Cyfrowy Detoks (60 min. przed snem) 4

0 Wytaczytam telewizor

0 Odtozytam telefon/laptop

O Ustawitam alarm na rano

0 Wybratam spokojng muzyRe lub cisze

KROK 2: Przygotowanie otoczenia 2

O Przygasitam gtéwne mocne oswietlenie

O Zapalitam ciepte, miekRie swiatto (lampRka, swieca)
O Przewietrzytam sypialnie (temperatura 18-20°C)

0 Uporzadkowatam przestrzen wokot tézRa

KROK 3: Pielegnacja Ciata i Rozluznienie

0 Wzietam cieptq, relaksujaca Rgpiel

0 Uzytam soli lub olejru lawendowego

0 Wykonatam swojg, rutyne pielegnacyjng,
O Zrobitam deliratny masaz twarzy

KROK 4: Wyciszenie Umystu “2

0 Wybratam spokojng muzyke lub cisze

o Pomyslatam o 3 rzeczach, za Rtére jestem dzis wdzieczna

O Zastgpitam nattok mysli przyjemnym obrazem i skupitam sie tylko na nim
0 “Wysztam z gtowy" i poczutam swoje ciato

KROK 5: Cwiczenie Oddechowe (w tézRu)

0 Wdech przez nos (4 sekRundy)

0 Wstrzymanie oddechu (7 sekund)

0 Wydech przez usta (8 sekund)

O Powtdrzenie catego procesu (4 razy)

o z
Mitych snéw
Wykonuj ten Rytuat codziennie przez 21 dni, az stanie sie on Twojg druga naturag
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