1 Profilul B — Oboseala Emotionala / Mentala

(3 Mintea si inima ta sunt suprasolicitate.

® Ce exprimai starea ta interioara :

Poate simti ca esti prea sensibil(a), cd gandesti prea mult, ca porti greutati
emotionale mari.

Sistemul tau nervos ramane intr-o stare de alerta, iar asta te epuizeaza subtil.

Nu a1 nevoie sa faci mai mult. Ai nevoie sd incetinesti ritmul interior.

< Ce iti recomand :

3 Scrie cateva randuri zilnic intr-un jurnal: ce simti, ce vrei sa lasi in urma,
ce alegi sd primesti.

7+ Practica respiratia de coerenta cardiaca (5 secunde inspiratie / 5 secunde
expiratie), timp de 5 minute, de 3 ori pe zi.

¥ Remedii florale Bach: White Chestnut (pentru ganduri repetitive), EIm
(pentru suprasolicitare), Rescue (pentru crize emotionale).

-

o Micronutritie esentiala :

Magneziu si vitamina B6: sprijin bland pentru sistemul nervos.

Vitaminele B9, B12 si acizii grasi omega-3: contribuie la echilibrul emotional
si claritatea mentala.
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< Plante adaptogene si linistitoare :

Ashwagandha pentru reducerea stresului cronic. a
Passiflora, Roinita (Melissa) sau Valeriana — pentru calm si somn linistit. i
< Ai nevoie de un acompaniament personalizat? u
Daca simti ca oboseala ta cere mai multa ascultare, mai multa claritate sau un
sprijin real, n
te pot Tnsoti cu blandete in cadrul unei consultatii individuale.
(s Poti programa o intélnire direct de pe pagina dedicata a blogului meu. -
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