4+ JURNALUL TIBETANILOR FISA 1 DIN 3 - DE LIPIT PE FRIGIDER

Rinduiala de pe frigider

Aceeasi ordine, 21 de zile la vind. Bifeazd jos ce ai ficut in fiecare zi.

Dimineaga LA TREZIRE

o Licoareade Aur. "2 lingurita de ghee si un praf de sare roz, intr-o cana cu apa calduta. O bei Tncet,
asezata, Tnaintea cafelei. ( pag.23

01
o Trackerul. Notezi cum ai dormit si cu catd energie te-ai trezit. ( Fisa2
La masa rran: SI CINA
» Masa Linistita. Te asezi, lasi telefonul deoparte, relaxezi falca si mesteci domol. | pag. 26
02 « Pompa Viscerala, doar daca ti se potriveste: Thainte de pranz, pe stomacul gol, la 2-3 ore dupa
ultima masa sau bautura. ( pag.29-30
« Condimentele de foc (optional): ghimbir, turmeric cu un praf de piper, scortisoara. | pag.27
Seara ouri cina
« Masajul de seara, doar daca ti se potriveste: la 2 ore dupa cing, ulei de ricin cu un varf de
03 nucsoara, Tn sensul acelor de ceasornic. ( pag.32

« Ecranele deoparte cu o ordinainte de somn. Lumina slaba, camera intunecata si racoroasa.
pag.35
« Infuzia de chimen si fenicul. Cate 2 lingurita, apa fierbinte, 10 minute acoperita, fara sa fiarba.
Tnainte de culcare. ( pag. 34

Trackerul. Notezi agitatia, pofta si ce s-aintamplat azi. ( Fisa2

. Te-ai trezit la 3 noaptea? Ramai in intuneric, pune o mana pe pantec, inspird numarand pana la 4 si expira panad la

¢

pag.37

Cele 21 de zile Data de nceput
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Airatat o zi? Nu dublezi practicile sinu o iei de la capat: continui a doua zi, cu Fisa 3. Zilele grele au varianta scurta, pe verso.

(@ Citeste precautiile de la paginile 18-21nainte de prima zi. Opreste orice practicd la durere, ameteald, palpitatii sau greatd. Dacd o
practica nu ti se potriveste, o sari. Nu este un esec.

Descuierea Topirii - Randuiala de pe frigider Liniste sd ai.



JURNALUL TIBETANILOR FISA 1 DIN 3 - VERSO

Retetele de bucitirie

Toate cantitdtile, intr-un singur loc. Explicatiile si precantiile sunt in carte.

Licoarea de Aur
DIMINEATA - LA TREZIRE

Untul clarificat (ghee)

O SINGURA DATA - 25 DE MINUTE

1TI TREBUIE

2 lingurita de ghee - un praf de sareroz - o cana de apa
calduta (200-250 ml)

CUM O FACI

Amesteci pana se topeste. O bei incet, cu inghitituri mici,
asezata. Cafeaua vine dupa.

/\ Nu, dacad ai tensiune mare, nu ai voie sare, nu tolerezi

lactatele sau ai probleme cufierea. ( pag.19

Infuzia de seari
SEARA - TNAINTE DE CULCARE

iTI TREBUIE

> lingurita de seminte de chimen - 2 lingurita de seminte
de fenicul - o cana de apa fierbinte

CUM O FACI

Torni apa peste seminte, acoperi si lasi 10 minute. Nu o
fierbi. O strecori si o bei calda, pe indelete.

@ Pentru gust mai plin, strivesti usor semintele Thainte.
pag.34

® Pompa Viscerali, pe scurt

Postura Golirea
mainile pe genunchi expiri tot, pe gura

1TI TREBUIE

Un pachet de unt nesarat, minimum 82% grasime - cratita
cu fundul gros - tifon - borcan de sticla

CUM iL FACI

Topesti untul pe focul cel mai mic, fara sa amesteci, 15-20

de minute. lei spuma alba. Cand e auriu si miroase a nuca
prajita, il lasi 5 minute si il strecori in borcan.

M Borcanul sta inchis, fara frigider. lei cu o lingurita curata si

uscata. ( pag.24

‘ Amestecul pentru masaj

SEARA - LA 2 ORE DUPA CINA

1TI TREBUIE

Cam o lingurita de ulei de ricin pentru uz extern - un varf
de nucsoara macinata

CUM TL FACI

ncalzesti uleiul intre palme. Cateva minute, cercuri blande
n jurul buricului, in sensul acelor de ceasornic.

/\ Doar pe piele. Nuin sarcina sau pe piele iritatd. La prima
folosire, Tncerci pe o portiune mica. ( pag.32

pag. 29-30

Sigiliul Tinerea Slobozirea
barbia Tn piept, pantecul

ntai pantecul, apoi
aerul

3-5secunde

De 3-5 ori. Doar pe stomacul gol (2-3 ore farda mancare sau bauturd) si doar daca ti se potriveste.

© Varijanta scurti, pentru zilele grele
Licoarea dimineata - o singura masa linistita - Pompa,
doar 3 repetari - seara ecranele deoparte si infuzia - doua
randuriin tracker. | pag.41

Descuierea Topirii - Retetele de bucatarie

O Te opresti imediat daci

simti durere, ameteald, palpitatii sau greata. Pentru
semne care cer medic, vezi | pag.21

Liniste sd ai.
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