Rytual wyciszenia
Maty wieczorny rytuat dla Ciebie

— po dniu, ktéry miat w sobie za

duzo.

TRZY ZAPACHY - KILKA ODDECHOW - PIEC MINUT DLA CIEBIE

Blizej natury. Blizej siebie.

Gocha Przedzinkowska - @eterycznie_olej_to



ZANIM ZACZNIEMY

To nie jest kolejna rzecz do zrobienia

Jesli znasz to uczucie, ze wieczorem w domu jest juz cicho — a w Tobie dalej
szumi... to nie znaczy, ze co$ z Tobg nie tak. Twdj dzien po prostu miat w sobie

duzo bodzcow. Zwtaszcza jesli — jak ja — czujesz Swiat troche mocniej.

Ten przewodnik to nie zadanie. To zaproszenie, zeby na pie¢ minut zwolni¢ i wréci¢
do siebie. Rdb z niego tyle, ile chcesz — nie ma ztej wersji. Najwazniejsze jest to, ze

dajesz sobie chwile.

Zapach ma te cudowng wtasciwos¢, ze dziata szybciej niz mysli. Zanim zdgzysz
.przeanalizowad" swoj dzien, jeden swiadomy wdech potrafi powiedzie¢ ciatu: mozesz

juz odpoczad.

¥ To codzienny rytuat wspierajgcy spokéj — nie forma leczenia. Je$li mierzysz sie z czyms$
trudnym, otocz sie takze wsparciem bliskich i, gdy trzeba, specjalisty. Olejki moga towarzyszyc,

ale nie zastepujg pomocy.

Rytuat wyciszenia Blizej natury. Blizej siebie.



KROK PO KROKU - OK. 5 MINUT

Twoj wieczorny rytual

a Najpierw oddech

Usigdz wygodnie. Trzy powolne oddechy: wdech przez nos (policz spokojnie do
4), dtugi wydech (do 6-8). To najprostszy sygnat dla ciata, ze dzient dobiega

konca.

9 Wybierz zapach

W @ <

Lawenda Kadzidlowiec Copaiba

tagodna, otulajgca — gteboki i zywiczny — ciepta i miekka — daje
zapach, ktéry wielu z nas zaprasza do poczucie ,gruntu pod
kojarzy z korncem dnia i wolniejszego, stopami'.
odpoczynkiem. spokojniejszego oddechu.

e Zapros zapach do wieczoru
%> Wdech z dtoni: 1 kropla na dtonie, potrzyj, 3-5 spokojnych oddechdw.
“  Dyfuzor: 3-4 krople wieczorem, 20-30 minut.

Na skore: 2 krople + tyzeczka oleju bazowego (np. migdatowego) na kark lub

stopy.

Rytuat wyciszenia Blizej natury. Blizej siebie.



JESLI CHCESZ I1SC DALEJ

Zanurz wieczor w zapachu

4«4 Mieszanka wieczorna
2 krople lawendy - 2 krople copaiba - 1 kropla kadzidtowca — w 10 ml oleju
bazowego. Odrobine nanies na kark, klatke piersiowg lub stopy. Potraktuj to jak

wieczorny gest dla siebie.

Wieczorna chmura — do dyfuzora
3 krople lawendy - 2 krople copaiba - 1 kropla kadzidtowca — na ok. 100-150 ml
wody. Wtgcz dyfuzor na 20-30 minut, gdy dom zwalnia, i pozwdl, zeby zapach

wypetnit pokdj jak miekka, ciepta mgta.

Chwila ciszy
1 kropla kadzidtowca + 1 kropla lawendy na dtonie — jeden swiadomy wdech,

kiedy potrzebujesz na moment sie zatrzymac¢ w srodku dnia.

Dla bezpieczenstwa: zawsze rozcienczaj olejki przy nanoszeniu na skére - unikaj okolic oczu - w cigzy i
przy chorobach przewlektych skonsultuj sie przed uzyciem - wybieraj olejki wysokiej jakosci, znanego

pochodzenia.

Nie chodzi o to, zeby zrobié to idealnie. Chodzi o to, zeby da¢ sobie chwile.

Jesli poczujesz, ze chcesz i$¢ dalej — jestem tu, bez pospiechu. *=

Znajdziesz mnie na Instagramie: @eterycznie_olej_to — dziele sie tagodnymi
rytuatami na spokojniejszy dzien i wieczor. A jesli chcesz dobra¢ zapachy pod

siebie, po prostu napisz do mnie.

Gocha Przedzinkowska Blizej natury. Blizej siebie.



