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Fii prezentih viala ta.  Awci §i acum

canca de a face ceea ce iubim.

Hobby-urile ne ajuta ca re

ctrec.

Practica un hobby.

§ e Q,bw«e, Aoééy—ak//e cunt activitali [\V
pentru timpul liber. De fapt au rolul de a

ne ccoate din rutina zilnica ¢ we ofera \

perfectionam, ca ne deccoperivn anumite
abilitati. Ca ¢ bonuge: re elibereaza. de

"z

7

_%\,_

WWW.TRICO-LONA.COM
——Essential Lifestyle ——

-

@ ¥esente doterra Reghin 3A



Fi: ,ﬂrezmti‘h tha, T1a. Aici Si acum
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Doneaza 3 obiecte din du/ofu/
tau, pe care nu le mai porti.

(Jneori amanom reorganzarea a/a[//t,ba/w) [\ V
fiindea ecte pocibil ca dureze mai multe \
S

ore pana cortoun totul in cateqorii.

De aceea, alocoa maxim 20 de minute i
alege 3 obiecte dintre lucrurile pe care

nu le porti wiciodata din diferite motive
( nu 1t mad v/h, nu 1t ,b/ace cum 1tr ftaa,

le-ai cumparat doar pentru ca erou
=
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reducere, au defecte...).
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Fu: /orezmtm tha T2, Aici Si acum

Rade, zambecte.

Nu ridem cuficient. RAcul ecte una
dintre cele mai cimple modalitati de a
ceapa de ctrec.

Uita-te la cateve videouri ccurte
amuzante, care te fac ca zoumbecti cau
¢a rézi. Daca vizionezi doar cateva
minute, destul de repede va ccadea nivelul

de ctrec.
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Fu: /orezmtm tha T2, Aici Si acum

Renuntd la zahdr pentru o zi.

Studiile au demonstrat c& exicti o legdturd |
direct& intre diferite probleme de cdnitate f
precum diabetul, obezitaten, sau bolile de

)
mimd i zahdrul procecat din alimente. \ -
Zaharul ce gacecte cub multe forme — incluciy | /
miere, Sirop de orez brun, Sirop de porumb ¢i | \/ /
melaga. N/

[rebuie ca le limitezi pe toate. In general, S
Loate tipurile de zahar au acelnsi efect \Q/y

agupra. corpulu . //J
;%,,‘!\{\\\,
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FL& ,ﬂrezmtm tha, Tz, Aici Si acum

)
Stabileste-ti limitele. .

Ctabilirea unor limite cindtoace ecte o
parte ecentinld a vietii < un agpect

importont al oricirei practici de ingrijire o~ 3 W

per(’ona/d.
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Cineva. care nu ecte obicnuit ¢4 \
ctabileases limite ¢-ar putea cimfi vinovat N\
cau egoist atunci chnd tncepe, dar S
ctabiliren limitelor ecte nececard pentru
ctarea noastra de bine.
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FLL Frezmtm tha tot, Aici St acum

Spune-i partenera/m‘[ -ei) de w‘?ta‘{ un

lucru pe care il apreciezi la el

ea).

Aprecierea ingeomnd ¢& acorzi atentie celuilalt
CA conglientizez CEEA CE 1hCEamMMA perSoona
iwbit& pentru tine ¢i ¢& fii recunoccitor de modul
n care aceasta igi aduce contributia lo viata ta.

Aprecieren ar trebui & apard inainte ca celdlalt
A fi fleut ceva efectiv pentru tine. Pur ¢i Cimplu i
recunogti valoaren §i exprimi acest lucru.

Identifici cel putin o calitate care- definecte pe
partenerul tau ca om i ¢& fii recunoseitor ek
exiCtA EXPFIM‘F; a,brecierea 714 moa/ 0( 8§‘0A/§’.
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FLL ,orezmttn Véa,tot ta. Aici St acum
T

Mananea actazi cel putin o
portie de lequme.

Cateodatd lequmele nu ocup& un privm loc tn
alimentatio noastrd, chiar dack concumul F
requlat ¢i echilibrat ajut& organicmal <4 fie
CAndtog ¢i ¢A lupte impotriva factorilor
nocivi.

Pentru o alimentatie echilibratd ¢i cat mai
canatonsd posibil ecte nececar & comsumbim
zilnic lequme care cunt pline de nutrient;
alituri de aportul necescar de apd in
organicm Si de alte alimente care contin

protene,
E%ﬂi\g\/
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Féé Frezmtm tha, T2, Aici Si acum

Elibereaza-te de trecut. Alege un
lucru cau o intamplare pentru
care te Simli inca suparata.

Au exictat oameni care ne-au fAeut riu, constient
cau incongtient. Noi ingine o gregit fatiX de noi
fau Fagfd de A/It/'/. Am Foct kdm:lff ;’/' A cafer/t.

S& ne gandim la ce oo avut de tnvitat din ele, cum
au contribuit la devenirea noastrd de astézi. fiata
noagtrd ecte aga cum o percepem prin intermediul
filtrelor mentale, prin intermediul gindurilor ¢i
atitudinilor noastre.

Asadar, poti continua ¢& iti plingi de mil pentru ce
¢-& intlmplat atunci, cau poti ¢& privesti povestea
cu alti ochi.
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Fu: /orezmti‘n tha 12, Aici Si acum

Citecte un articol despre
educatia financiara.

Educatia financiard ecte foarte
importanti deoarece ne oferd
curogtintele ¢i abilitatile de care avem
nevoie pentru a gestiona banii in mod
eficient.

Fard aceacta, decizile noastre
financiare i lucrurile pe care le facem -
cau nu le facem - nu au 0 bazi colidi
pentru Succes.
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Fée: Frezmtm tha ta. Aici St acum

Vita-te in oglinda ci zambecte.

Deccopera-ti propria frumusete.

Ceea ce ne face ¢& ne Cimtinm cu adevirat
foarte bine cu noi mncine ecte iubirea de

cne Si conSlinta a ceea ce Sunlem cu v /
adevirat.

Multe femei ce cubectimenzi ¢i cunt \ / @
eritice cu ele ingele <i in felul acecta ici b

blocheazi accecul ln frumusetea lor reals. = N\ ’/ /

Tubegte-te ¢i bucurd-te de ceea ce egti -,

chiar in acect moment, bucuri-te de :
feminitatea to. QQ,
NS
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