Czute rytuaty

Kilka prostych sposobow,
by zadbac o siebie - nawet
jesli masz tylko chwile

Mini-poradnik

dla mam, opiekunek i kobiet,
ktore troszcza sie o innych (i o siebie).
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mozna m@szac’ siebie.
- Eckhart Tolle

Jesien to czas, gdy bardzigj niz kiedykolwiek
potrzebujemy ciepta i otulenia. Skora staje sie
sucha, ciato zmeczone, a my - czesto
przyttoczone obowigzkami.

W Timeless Vibe wierzymy, ze troska to nie luksus.
To codzienna decyzja: zatrzymuje sie na chwile,
zeby pamietac, ze ja tez jestem wazna.

Dlatego stworzytysmy ,Czute rytuaty”

Kazdy z nich jest matym zaproszeniem: do
czutosci, otulenia, spokoju, rownowagi, ciszy,
bliskosci i obecnosci.

Mozesz je wydrukowac, powiesic na lodowce,
witozy¢ do notesu. Albo po prostu czytac na
telefonie - wtedy, gdy najbardziej potrzebujesz
przypomnienia.
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to uwaznoié na to, co kruche.
- Olga Tokarczuk

Bliskosé

to obecnoiC,

nie oa[&y&s’é.

- Brené Brown)




Rodzinme wieczorne 894

Przygotuj miske z ciepta woda, miekkie
reczniki i balsamy. Niech kazdy zadba o skore,
a na zakonczenie wypijcie wspolne kakao.

Bliskosi nie fofrzdby'e
wielkich lsw. Wyrfm‘czy
obecnoi ( cisza.

- Rupi Kaur

Bliskos¢ to nie wielkie wydarzenia, ale drobne
gesty, ktore wykonujemy razem. Najczesciej rodzi
sie w codziennosci - gdy siadamy obok siebie
przy stole, siegamy po ten sam krem, chowamy
sie pod kocem albo po prostu zatrzymujemy sie
na chwile, by byc¢ obok. To wtasnie w takich
prostych momentach czujemy, ze jestesmy sobie

wsfo,&uj naprawde potrzebni.

2“/’”'5/" Postaw w tazience wspolny koszyk z balsamami
Wybierzcie krem I kremami do rgk. Wspolne korzystanie z tych
lub balsam, samych produktow uczy, ze troska moze byc
ktérego bedzie naturalng czescig codziennosci.

uzywac cata

rodzina. Z Zacznij od matych rytuatow: natozenie

czasem stanie odzywczego kremu na twarz przed wyjsciem
sie waszym z domu czy kremowanie dtoni po powrocie.
zapachem To drobne gesty, ktore z czasem staja sie
wspolnoty. codziennym jezykiem bliskosci.

Ryr‘ual s’wéecy

Zaparz dzbanek herbatki malinowej, zapal
swiece i pozwol, by jej Swiatto towarzyszyto
wam podczas rozmowy, gry W planszowki
czy wspolnego czytania.




List wdzigeznoscl
db sichie
Raz w tygodniu zapisz trzy

rzeczy, za ktore chcesz
sobie podziekowac.

Mgkl leoe ( swieca
Usiadz na chwile pod
ulubionym kocem, zapal
Swiece i pozwol sobie na
kilka minut ciepta tylko dla
siebie.

Czutos¢ zaczyna sie od prostych gestow - dtoni,
ktore zatrzymuja sie na chwile, spojrzenia w lustro,
ktore nie ocenia, tylko akceptuje. To nie luksus, ale
sposob, by codziennie przypominac sobie: jestem
wazna. Dla mamy, dla opiekunki — dla kobiety,
ktora daje tak wiele innym - czutosc wobec siebie
Jjest rownie potrzebna, jak troska o bliskich.

Znajdz rano dwie minuty tylko dla siebie. Zamknij
drzwi, wez gteboki oddech i natéz krem powoli -
Jjakby byt to najdelikatniejszy dotyk, ktory mozesz
sobie podarowac. To maty rytuat, ale zmienia
sposob, w jaki zaczynasz dzien.

Wieczorem zapal swiece. Nie dla nastroju, ale po
to, by zatrzymac sie w spokoju. Patrzenie na
ptomien koi mysli i przypomina, ze masz prawo do
ciszy.

Nie éaz'a(y 2 nas moze robic wielkie reeczy.
Ale mozemy robil male reeczy
2 wielka miloicia,.

- Matka Teresa

Masaz fwa.rzy

Uzyj kremu lub olejku i przez
kilka minut skup sie tylko na
swoich dtoniach delikatnie
rozluzniajacych miesnie
twarzy masujacych .




Mjée@a, ukojem'a,

Woda rézana lub hydrolat z rumianku, lipy czy
aloesu - otulajgcy zapach i natychmiastowe

odswiezenie, ktore koi
ulge przy uderzeniach

Obecnoéé &czy

slowa.

- Henri Nouwen

napieta skore i przynosi
goraca.

Otulenie to miekki koc dla skory i spokojne stowo
dla serca. To chwila, w ktorej pozwalasz sobie

na ukojenie - bez pospiechu, bez presji, tylko

Z tagodnoscig wobec siebie. Skora sucha, wrazliwa
czy po terapii potrzebuje szczegolnej troski,

ale tak naprawde kazda z nas potrzebuje poczuc
sie zaopiekowana.

Po kapieli nie pocieraj skory recznikiem - osusz ja
delikatnie, jakbys otulata siebie w miekki materiat.
Siegnij po balsam lub olejek i rozprowadz go
powoli, kolistymi ruchami opuszkow palcow.
Niech ta minuta bedzie spokojniejsza niz reszta
dnia - czas, w ktorym ciato i umyst oddychaja
razem.

Przygotuj rozgrzewajacy napar z imbiru lub melisy
I wypij go tuz po wieczornej pielegnacji,
pozwalajac cieptu dziata¢ od wewnatrz.

od wemwnatrz

Przygotuj napar
z imbiru lub
melisy i wypij go
tuz po
wieczornej
pielegnacji,
pozwalajac
cieptu dziatac
takze w srodku.

o

Zwilz bawetniang
sciereczke

w letnigj wodzie,
przytoz do twarzy
lub karku

na minute. To
prosty sposob

na ukojenie skory
i napiecia w ciele.
Wmasuj ogrzany



Qdldech

Trzy gtebokie
wdechy, trzy dtugie
wydechy. Mozesz
je zrobi¢ wszedzie
- w samochodzie,
przy biurku, w
sklepowej kolejce.
To krotki rytuat
rownowagi, ktory
daje wytchnienie
nawet w
najbardziej
zabieganym dniu.

troske o sichie.

Rownowaga nie oznacza perfekcji. To sztuka
zatrzymywania drobnych chwil - w biegu, miedzy
obowigzkami, w codziennym zgietku. Dla mam,
opiekunek, kobiet, ktore zawsze s3 ,dla innych’,
rownowaga rodzi sie z matych gestow wobec
siebie.

Nos w torebce mini-balsam, mgietke albo krem do
rak. Wyjmij je w kolejce, w tramwaju czy w
przerwie na kawe. To nie strata czasu - to Twoje
mikromomenty troski.

Rano naktadaj SPF razem z pierwszym tykiem
kawy. To duet, ktory uczy, ze dbanie o siebie moze
byc tak naturalne jak poranna rutyna. A
wieczorem, chocby raz w tygodniu, podaruj sobie
kwadrans - bez telefonu, bez listy zadan. Tylko dla
siebie.

Umyj dtonie w cieptej
wodzie, natoz balsam

i powiedz sobie;

,dzis zrobitam juz dosc”.

Oa(/ooczymk Jest aktem oa[wajé.
W §wiecie, Ho’ry nie 2walnia, w76éemsz

- Alex Soojung-Kim Pang

Spacer

ystarczy pot
godziny
spokojnego ruchu
wsrod drzew, by
ciato odetchneto

z ulga.



Oleno na swiat

Usiadz przy oknie i obserwuj
jak zmienia sie niebo.
Ptyngce chmury i gra Swiatet
potrafig przyniesc niezwykte
ukojenie.

Cisza nie oznacza pustki. To przestrzen, w ktorej
serce mowi najgtosniej. Dla kobiet bywa chwilg
ukojenia po dniu petnym zmeczenia - sposobem,
by ustysze¢ samg siebie, nazwac swoje prawdziwe
odczucia i zastanowic sie, czego naprawde Ci
trzeba.

Zapal swiece i usigdz obok nigj ha pie¢ minut. Nie
Musisz nic Mowic ani robic - wystarczy patrzec na
ptomien i pozwolic myslom zwolnic. A jesli czujesz
potrzebe, zadzwon do kogos bliskiego tylko po to,
by ustyszec jego gtos. Czasem to wystarczy, by
poczuc sie spokojnigj.

Przed snem posmaruj dtonie balsamem. To prosty
gest, ktory koi i daje poczucie ciepta. Potoz przy
tozku balsam do stop, by siegnac po niego bez
wstawania - bo pielegnacja nie musi wymagac
wysitku.

Nie musisz miet ws27m%éeyo /)oa[
kontrola, 2347 470’ szczeiliwag..
wysr‘arczy 670’ obecng,.

- Jon Kabat-Zinn

Herbata w als27

Wypij filizanke Wtacz spokojna
ulubionego naparu melodie lub
bez telefonu, bez dzwieki natury
rozmowy. To chwila i pozwol, by

na bycie ze soba.

otulity wieczor.



Obecnos¢ to najpiekniejszy dar - dla siebie i dla
tych, ktorzy sg obok. W czasie terapii codziennosc
czesto staje sie trudniejsza, a skora i ciato bardziej
wrazliwe. Obecnosc¢ oznacza wtedy zauwazanie
swoich potrzeb, dawanie sobie tagodnosci i bycie
cierpliwa — nawet w najprostszych czynnosciach.

koja i otulaja. Miej zawsze przy sobie balsam
do ust, krem do rgk i miekkg chustke - to
drobiazgi, ktore daja poczucie bezpieczenstwa,
gdy jestes w drodze lub w szpitalu.

Zapisuj w notesie swoje potrzeby i obserwacje -

ustyszane zdanie, ktore do ciebie przemowito
wystarczy, by odzyskac perspektywe i poczuc
wiekszg kontrole.

Mec MZ]C/L ﬂem‘o'w

Usmiechnij sie. Powiedz komus cos mitego.
Podaruj komplement.

Usmiech i dobre stowo to mate gesty, ktore
rozjasniajg dzien — i komus, i Tobie.

Zatraymaj sig. Odlolech

fo maéy end, Ho’ry

/arzWomm, Ze J'esfes'.
- Eckhart Tolle

Chron skore przed stoncem - nawet w pochmurny
dzien. Siegaj wytacznie po delikatne formuty, ktore

to tez troska. Czasem wystarczy rysunek lub jedno

/Va, dOéI‘WC

Wieczorem zapisz jedno
zdanie: ,dzis tez datam
rade”. To cichy sposob,
by docenic swoja site.

Chwila, oddechn
w /ooczeéa,&u.'
W poczekalni
zamien ekran na
ksigzke. Kilka
stron czegos
lekkiego i
pogodnego
wystarczy, by
poprawic nastroj
i odsunac na bok
ciezsze mysli.



Przygotuj powidta
sliwkowe z cynamonem
lub kardamonem. Takie
domowe rarytasy
znakomicie sprawdzg sie
na swigteczny prezent.

Gotuj
rozgrzewajace
zupy - dyniowa
z imbirem,
ziemniaczana

z tymiankiem

i rozmarynem
Czute rytuaty to nie instrukcje, ktore trzeba 2y Krupmk
) i . Z majerankiem.
wykonac punkt po punkcie. To zaproszenie do Doskonale
tego, by zatrzymac sie na chwile. Kazdy rytuat to sprawdza sie
propozycja matego gestu, ktory mozesz wplesc w w chtodniejsze
codziennosc - tak, jak Ci wygodnie. dni.

Mozesz wybrac jeden i praktykowac go regularnie. p—
Mozesz tez otworzyc poradnik w dowolnym \
migjscu i dac sie poprowadzi¢ temu, co najbardziej -~
pasuje do Twojego nastroju. Nie ma tu presji ani
listy obowigzkow. Jest tylko przestrzen na
obecnosc, spokoj i czutosc - wobec siebie i wobec
tych, ktorych kochasz.

Pamietaj: troska nie potrzebuje wielkich planow.
Zaczyna sie od najmniejszych gestow - filizanki
herbaty wypitej w ciszy, balsamu natozonego
powoli ha dtonie, trzech spokojnych oddechow w
kolejce do sklepu.

Spaceruj po lesie czy parku. Jest cos
hipnotyzujacego i jednoczesnie gteboko
relaksujacego w obserwowaniu drzew. Jesienng
porg, kiedy liscie przybieraja ciepte

réznokolorowe barwy nie mozna od nich i
oderwac wzroku. Relaks dla oczu gwarantowany. |
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Zaczyna sie od najprostszych

gestow - dtoni, ktore zatrzymuja
sie na chwile.

Zanurz muslinowa sciereczke
w cieptej wodzie. Przytoz jg do
twarzy na kilkanascie sekund.
Oddychaj powoli. Pozwol, by
napiecia ustapity.

To miekki koc dla skory
i spokojne stowo dla serca.

W ciszy serce mowi najgtosniej.

Natoz krem do rak powoli, z
uwaznoscia. Wmasuj go w skore
palcow, grzbietow dtoni

Natoz balsam lub olejek
i rozprowadz go powoli,

kolistymi ruchami opuszkow i nadgarstkow.
palcow. Niech ten prosty gest bedzie
Pozwol, by ta minuta byta chwila tylko dla Ciebie.

spokojniejsza niz caty dzien.

. ",.‘"i.i'a /| IT— )

To cichy rytm - chwila dla innych,
chwila dla siebie.

Wez kilka spokojnych oddechow.
Siegnij po balsam lub mgietke.
Zrob dla siebie maty gest - taki,
ktory zmiesci sie nawet w biegu
dnia.

Obecnosé

Bliskosé

To obecnosc, nie odlegtosc.

To najpieknigjszy dar - dla siebie
i dla tych, ktorych kochasz.
Zaparz herbate lub napar

i usigdzcie z nim na kilka minut.
Bez telefonu.

Bez planow.

Po prostu - razem.

Zapal swiece.

Bez okazji. Dla siebie, dla Was.
Niech jej swiatto rozswietli
wieczor jak czute stowo -
miekkie, petne obecnosci.



