4+ JURNALUL TIBETANILOR FISA 3 DIN 3 - CAND IESI DIN RITM

Pentru zilele in care ai iesit din ritm. Nu o iei de la capdt: alegi un singur pas si
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mergi mai departe.

° Fac o pauzi e Aleg un singur pas ° Reiau in ordine

Respir linistit cateva clipe, fara sa Cel mai apropiat moment al zilei: Licoarea ramane dimineata, infuzia
fortez. Nu ma cert. O zi iesitd din urmdtoarea masd, seara de azi sau ramane seara. Nu inghesui practicile
ritm nu strica nimic. dimineata de maine. omise n aceeasi zi.

CE NU FACI

X nu dublezi practicile a doua zi X nu compensezi prin infometare

X nu reiei numaratoarea de la ziua 1 X nu completezi trackerul din memorie
Am mincat mult sau in grabi La urmatoarea masa: popasul si mestecatul domol. Nu sari peste masa urmdtoare

ca sa compensezi.

Am sirit Licoarea de Aur Nu o bei mai tarziu n zi. O reiei maine dimineata, ca de obicei.

Am sirit Pompa Viscerald Nu o dublezi a doua zi. O faci doar pe stomacul gol si doar daca ti se potriveste.

Am stat la ecrane pani tirziu Diseard: ecranele deoparte cu o ora inainte de somn, infuzia si ora obisnuitd de
culcare.

Am dormit prost Dimineata, rdnduiala ca de obicei. Seara, camera-pestera. Notezi in tracker, fara
judecata.

Am lipsit citeva zile (boald, drum, Pastrezi numdaratoarea si reiei de la urmatorul moment al zilei. Zilele lipsa raman

sarbatori) goale Tn tracker.

Daca aiiesitdin ritm pentru ca te-ai simtit rau, intai odihnasi, la nevoie, medicul. Semnele care cer medic: cartea, pagina 21.
Precautiile practicilor: paginile 18-19.
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Fisele tale de revenire

Tret, pentru cd se intdmpld. Completezi una de fiecare datd cind iesi din ritm.

® Revenirea 1 DATA

CE S-A INTAMPLAT, FARA SA MA JUDEC

ALEG UN SINGUR PAS

C] La urmatoarea masa: ma asez si las telefonul deoparte.
(] Seara: ecranele deoparte, infuzia si trackerul.
(] Méine dimineata: Licoarea de Aur, ca de obicei.

PASUL ALES, CONCRET CAND L FAC

CE PREGATESC ACUM CA SA-MI FIE MAI USOR

® Revenirea 2 DATA

CE S-A INTAMPLAT, FARA SA MA JUDEC

ALEG UN SINGUR PAS

D La urmatoarea masa: ma asez si las telefonul deoparte.
C] Seara: ecranele deoparte, infuzia si trackerul.

C] Maine dimineata: Licoarea de Aur, ca de obicei.

PASUL ALES, CONCRET CAND TL FAC

CE PREGATESC ACUM CA SA-MI FIE MAI USOR

® Revenirea 3 DATA

CE S-A INTAMPLAT, FARA SA MA JUDEC

ALEG UN SINGUR PAS

C] La urmatoarea masa: ma asez si las telefonul deoparte.
C] Seara: ecranele deoparte, infuzia si trackerul.

D Maine dimineata: Licoarea de Aur, ca de obicei.

PASUL ALES, CONCRET CAND 1L FAC

CE PREGATESC ACUM CA SA-MI FIE MAI USOR

Descuierea Topirii - Fisele de revenire
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