MUUT SUOLISTON JA KEHON

PUHDISTUSKEINOT
















MITA TEKEE HUONOSSA KUNNOSSA OLEVA
SUOLISTO?

Kun suolisto voi huonosti, siti ei tunne pelkistian vatsassa. Sen tuntee:

o Ajatusten sumuisuutena

o Vaikeutena tehdi piatoksia

o Epivarmuutena ja epimairdisend “en tiedd mikd minussa on vialla” -fiiliksend

o Alhaisena.energiana tai motivaatiopuuskina, jotka katoavat yhti nopeasti kuin
tulevat

e Tunteiden ailahtelevuutena ja ylivireyteni

e Sisdisen tilan kireytend, jota et 0saa selittdd

o Tunkkaisena, raskaana olona

o Ahdistuksena, epdvarmuutena, stressind ja masentuneisuutena
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¥ '\ KEHO ALKAA VOIMAAN PAREMMIN?

Kun suolistossa on tilaa ja hermosto uskaltaa rentoutua, sinussa avautuu:
o Selkeys
o Piitoksentekokyky
e |tsevarmuus
o Rohkeus
e Kehon ja mielen yhteistyo

o Lisndolon tunnun palautuminen

5 2 o Se tunne, ettd “mind olen tissd, ja timi elimi on minun"

" Sind alat valita eri tavalla, ajatella eri tavalla, olla eri tavalla.

Vatsasi fila nakyy sinun elimisi tasolla.
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ARJEN VALINNAT PUHOISTUKSESSA
TARKEIMPIA

o Nestieytys on kehon yksi tirkeimpii asioita. Jos kehossa ei ole
tarpeeksi nestettd, se kuivuu. Samoin kiy suolistollesi. Aloita siis
aamut aina sibruunahunajavedelld seki mehusta aina sellerid/vihreds
omenaalkurkkua. Lisdd inkivadrid pieni pala, se hillitsee tulehdusta
kehossa:Selleri huuhtoo kuonaa tehokkaasti ja hidtad viruksia ja
bakteereja

S

‘e Pissalla olisi hyvi kiyda ainakin 5 kertaa péivin aikana, jotta kuonaa
huuhtoutuu pois ja kakalla vihintin kerran péivissd, puhdistuksen
aikana voi olla useampikin kerta.




ARJEN PUHOISTUSKEINOT

e Kuivaharjaus eritysesti vatsan alueelle (tulossa pian vatsahieronta

opastusvideo) seki maksan tukeminen myis ulkoisesti

o Miedot loylyt saunassa —> on tirkei hikoilla ja tasapainottaa nesteitd

o Kevyt kively ja hyppiminen tardhtelyn kanssa, hyppynarulla hyppiminen,
minitrampoliini

o Lymfapisteiden taputtelu (nevon senkin opastuksella seuraavassa
webinaarissa)

o Hieronnat, erityisesti kuumakivihieronta

o Venyttely ja yin-jooga (tukee sidekudosten pehmentymisti ja kosteutusta

sisdltdpdin -> keho joustaa enemmin



ARJEN PUHOISTUSKEINOT

o Liiku aina fiiliksen mukaan, ei puskemalla.

Liikunnan pitai olla nautinnollista ja mukavaa

o Tue maksaa: Voikukkauute, punajuuri, valkosipuli,
maarianohdakeuute (edistii myds sapen toimintaa)

o Luonnolliset huonojen bakteerien “haatijat :
Greippiuute, oreganouute, kurkumiini,
oliivinlehtiuute, timjamiuute, sitruunamelissa

e Juo vihemman kahvia ja vaihda sokeriherkut->
Taatelit, hedelmit, marjat
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MITEN HOITAA MIELT/i PUHDISTUKSEN
AIKANA?

e Onko puhdistuksen aikana noussut erilaisia ajatuksia
omasta kehosta, toimintatavoista, valintojen
tekemisestd (onko helppoa vai vaikeaa)?

o Millainen suhtautuminen on ruokaan tini piivina?

o Tuleeko tehtyi erilaisia valintoja, kuin ennen?

 Vaikutitaako oman kehon muuttuminen omaan

. b ajatteluun puhdistuksesta ja sen vaikutuksista?
o Mitien suhtaudub nykyiin suolistosi toimintaan?




MITEN MIELI JA KEHO JAKSAA
PUHDISTUKSEN JALKEEN?

o Onko puhdistuksen aikana tehnyt mieli mitd ja miss3

tilanteissa?

e Onko puhdistus nostanut emotionaalista kuormaa ulos
kehostasi?

e Onko kehoosi tullut fyysisid tuntemuksia puhdistuksen alussa
tai aikana?

- o Millaisia ovat yot? Nietko erilaisia unia?

" o Dotko saanut palautetta liheisiltd muutoksestasi, onko
ulkonikod kommentoitu?




Sina et ole yksin taman matkan kanssa.
Ja olet jo tehnyt paljon enemman itsesi hyvaksi kuin
chka tajuatkaan.
Jokainen oivallus, jokainen hetki jolloin pysahdyt,
jokainen kerta kun valitset kehosi -
se on jo parantumista.
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KIRJOITA 3 PARASTA ASIAA, MITA TAMA
VALMENNUS ON NYT JO TUONUT ELAMAASI?

KIRJOITA 3 TARKEINTA ASIAA, MITA HALUAT
SAAVUTTAA SUOLISTOSI PARANTUMISEN
KANSSA?




SEURAAVA WEBINAARI
 MAANANTAINA 22.6
KLO 20-21.00.

VATSAN ALUEEN HIERONTA SEKA
LYMFAKIERRON TEHOSTAMINEN HIERONNAN
awua. =N
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