WEJDZ NA DETOX :)

KROK 3, DZIEN 10 WYZWANIA

Ile czasu...!

spedzasz na codziennej higienie ciata?

| dlaczego to robisz?

Odpowiedz jest pewnie oczywista.

Bo tego nas ucza od matego, bo czuc jak tego
nie zrobimy, bo lubimy czu¢ sie Swiezo.

To w kontekscie ciata.

A co w kontekscie umystu?

Jak dbamy o higiene umystu?

Nasz umyst codziennie "poci sie”

i zanieczyszcza, jest czesto przegrzany i
przestymulowany. Jak dbamy o jego higiene?
| czy w ogole dbamy?

Coraz wiecej influenserow/ek i znanych osob
\ znika na chwile z sieci, wracajac moéwi, ze byli
na cyfrowym detoksie. Influenserzy czy nie -
prawie kazdy potrzebuje detoksu

od ekranu i bodzcow w ogole.

By dac¢ szanse umystowi ha oczyszczenie sie.

Kiedy najczesciej siegasz N By e
By zobaczyc¢ i poczu¢ klarownie, co sie u nas
po telefon? Nuda? Stres? dzieje we wnetrzu. | dzieki temu, by méc

podjac kroki.

o ? ?
PrOba relaksu' Inne' Np. do spokoju. Szczescia. Zadbania.

Praktyka na dzis
1.Zostaw telefon i wyjdz na spacer. Celem jest detoks, nie dotarcie do jakiegos konkretnego miejsca,
czy zrobienie ilus krokow. Jestes opiekunem/ka psa? Niech on dzi$ Cie poprowadzi, a Ty patrz na to,
co on, albo przynajmniej w tym kierunku :)
2.Usiadz na chwile w ciszy. Bez muzyki, TV, podcastu. Sprawdz jak to bedzie poby¢ ze soba lub druga
osoba w ciszy. Przez kilka minut.
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HAPPY



