Test és Lélek masszazs
Karacsony a Szeretet jegyében

Suranyi Réka



December 2. hetében vagyunk, kozeleg az év vége.
Ugyan mar javaban a karacsonyi ajandékok beszerzésében és a karacsonyi menl
Osszedllitdsaban vagyunk, de azért ne feledjik, hogy most kovetkezik Advent

harmadik vasarnapja, mely a Szeretetrél sz6l - a Szeretet angyala jon el hozzank.

Bizom benne, hogy ugyanugy, ahogy nalunk, nalad se arrdl szél advent négy hete,
hogy rohangalsz, ajandékokat vasarolsz, bosszankodsz, hanem a szeretetrdl, 6romral,

nevetésrol, jatékrél és boldog egyittlétrol.

Ebben a csodalatos id0szakban fordits id6t te is arra, hogy befelé figyelj, meditalj,
pihenj, sétdlj a szabad levegdn, oOnfeledten jatssz a gyermekeddel, meghitt

pillanatokat télts a paroddal...

Ahhoz, hogy a fentiek a Te életedben, mindennapjaidba ugyanigy megjelenjen, és a
Karacsonyod igazan meghitt és boldog legyen, hoztam Neked ajandékba par segito,

tamogato tanacsot.
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Mivel mar csak két hét van hatra, érdemes listat készitened, ha eddig nem tetted.
De mirdl is készlljon a lista?
Mivel kozponti kérdés az ajandékozas, ezért érdemes ezzel kezdeni.

Hogy is nézzen ki?

Ajandékok listaja

Kinek Mit Megvan Csomagolva
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Dekoracio Megvan Venni kell

Karacsonyfa

7

€g0 sor

pot izzék/égok

karacsonyfadiszek

szaloncukor

akaszték, madzagok a diszekhez és
szaloncukrokhoz

girland, angyalhaj

csomagold papir

szalagok a kotozéshez

masnik

karacsonyi kartyak

karacsonyi képeslapok
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Unnepi menii: Leves

Hozzavalok Megvan Venni kell

Unnepi menii: Masodik fogas

Hozzavalodk Megvan Venni kell
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Unnepi menii: Siitemény 1.

Hozzavalodk Megvan Venni kell

Unnepi menii: Siitemény 2.

Hozzavaldk Megvan Venni kell
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Most mar a kornyezetiink rendben van. Tudjuk, hogy mi az, amit még be kell
szereznlink és Gtemezve van minden.
De ne feledkezziink meg magunkrél se!

A mi kiils6 megjelenésiink ©

A lent felsoroltakat természetesen szakemberektol is
igénybe veheted, de én jobban szeretem az otthoni,

természetes anyagokbol elkészitett dolgokat.

ARC ES TESTAPOLAS, KENYEZTETES.

Biztos Te is szeretnél ragyogdan kinézni az Ginnepekkor és a lehetd legjobb formadat
hozni. Sokat tehetsz otthon azért, hogy a valddi szépségedet meg tudd mutatni.

Egy kellemesen meleg flrd6, illatos olajokkal vagy sodkkal, mind kivil, mind belil
felfrissitenek, és ehhez nem is kell sok dolog!

Flirdéskor néhany mécses, finom illatok, kellemes lagy zene és tested lelked
medfiatalodik, megujul.

Ime, néhany tipp az otthoni szépitkezéshez:

e 30 ml sz6l6mag olaj, vagy oliva olaj,

e 1-2 csepp 100%-os levendulaolaj

e annyi nadcukor, amennyi felszivja az olajat.

Keverd dssze Gket és rogton fel is kenheted a borédre. Lagyan dorzséld végig
vele a tested és csodalatosan puha és selymes lesz téle.

Barmilyen tipusu is az arcb6r, mindegyiknek jot tesz, ha hetente egyszer-kétszer
meggozolik 5-10 percig. A g6zolés javitja a boOrfelszin véraramlasat ennek
koszonhetbéen konnyebben tisztulnak a podrusok, jobba valik a méreganyagok
elszallitasa + megkoénnyiti a bér szamara a hatéanyagok felszivdédasat.

Ha kamilla viragot is teszlink bele, segiti, hogy a gyulladasok megsziinjenek.

Ime, két nagyon jo, illatos arctisztitd recept, melyek kiméletesen tisztitjdk a bort.

Hozzavaldk:

e 50 ml hidegen sajtolt mandulaolaj

e 50 ml extra sziz oliva olaj

e 5-10 csepp 100%-o0s levendula illéolaj

Ontsd az 6sszetevBket 100 milliliteres sterilizalt, kupakkal zarédé tvegbe, és
gyengéden razd Ossze. Haszndlatkor nedves vattapamacsra onts beldle és
alaposan toréld at vele az arcod. Oblitsd le langyos vizzel, majd tonizald.
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Hozzavaldk:

e 120 ml asvanyviz

0,5 ek almaecet

3 csepp 100%-o0s levendula illéolaj

3-5 csepp frissen facsart grapefruit 1é

3-5 csepp frissen facsart citromlé

ElGszor a vizet és az ecetet keverd 6ssze, majd ontsd hozza a tdbbi 6sszetevot.
Ha szérofejes flakonba teszed, aromaterapias borpermetként is hasznalhatod.
H(it6ben tarolhatod akar egy hoénapig is.

o fél csésze rozsaviz

e negyed csésze varazsmogyoroviz

e glicerin (szaraz bérre 8-10 csepp, zsiros bérre 4-5 csepp)
Keverd 6ssze 6ket, és tartsd egy tiszta tégelyben.

Mind a himaldaja s6, mind a szddabikarbéna csodalatosan IUgosit és
meéregtelenit. Tégy a firdévizedben 2-3 kanallal barmelyikbdl, csepegtess még
a vizbe 100%-os levendula illéolajat, vagy 100%-os citrom illdolajat (attol
figgben, hogy elmélyliltebbé vagy élénkebbé szeretnél valni) és pihenj benne
legalabb 20 percig. Boréd csodalatosan selymes és lagy lesz tdle!

érdemes, kakad-, shea-, vagy kdkuszvajat hasznalni. B6rod meg
fogja halalni ezt a gondoskodast!

Keziink halas lesz érte, ha minden nap odafigyeliink ra és bekenjik apold
kakao-, shea-, vagy kokuszvajjal. Kérmeinket egy finom reszel6vel alakitsuk
olyannd, ami nekink tetszik. Erdemes odafigyelni, hogy olyan hosszusagot
hagyjunk, melyben kényelemesen el tudunk végezni mindent. ;-)

De mielott nekidllndnk a reszelésnek, polirozasnak aztassuk meg langyos vizbe,
melybe el6tte tegylink néhany csepp citromlevet (természeteset)

e A kormoket erdsiti, ha bekenjlk citrommal (kezink bdérének is jo)

e A ricinusolaj az igénybe vett, toredezett koérmoknek segit, hogy Ujra

egészségesek legyenek.

A rendkivll gazdagok vitaminokban és asvanyi anyagokban,
hatdéanyag- 6sszetétellik klilondsen alkalmassa teszi Oket a kéz apolasara.
e A mandulaolaj lagyitja, puhitja és taplalja a szaraz, kicserepesedett,
berepedezett bort. Nyugtatatja az érzékeny, irritalt, viszketd bort.
e Az avokadé olaja kénnyen beszivddik a bérbe, és belllrdl erdsiti, védi a bort a
karositd hatasokkal szemben. Nyugtatja a bort és el6segiti a.
e A jojobaolaj lagyitja, puhitja, védi és regenerdlja a bort és késlelteti
oregedését is.
e A koromvirag olaja kivalé gyulladas gatlo és csokkento.

Test és Lélek masszazs http://testeslelekmasszazsa.webnode.hu/
Elet Orom http://elet-orom.blogspot.hu

Suranyi Réka


http://testeslelekmasszazsa.webnode.hu/
http://elet-orom.blogspot.hu/

Ha nem jutsz el fodraszhoz, csak mosd meg a hajad a kedvenc samponoddal és
utana oblitsd le ecetes vagy citromos langyos vizzel (ettdl fényes és csillogd
lesz) és tlizd fol, vagy kosd copfba. Ha eddig mindig felkdtve hordtad, akkor itt
az ideje, hogy szabadon, kiengedve hagyd. Rovid hajndl egy kis hajzselé
segitségével maris mast mutat a frizura. Barmilyen extra, vagy visszafogott
kiegészitd (csat, hajpant, hajraf, masni, virag stb.) Gj hatast kélcsondz majd a
hajadnak. ©

Ha nem Ujonnan vasarolt ruhdban leszel, akkor se keseredj el! Barmelyik
ruhadat is valasztod, egy kendovel, séllal, vagy egy ékszerrel kildnlegessé,
massa tudod varazsolni. Légy bator, merj Uj dolgokat 6sszekombinalni!!! ©

BELSO VILAGUNK

Valdéjaban az igazi Unnepet, Unnepi hangulatot bellil fogjuk megélni. Lehet
csodalatosan szép ruhank, sminklink, frizurank, ha a lelkiink nincs rdhangolddva az
Unnepre, nincs diszbe 6ltoztetve, akkor csak toredékét tudjuk megélni, atélni.

Ne feledd, a lelki rahangolédas a legfontosabb!

e Minden nap olvass 1-2 olyan idézetet, verset, irdst, mely megérinti a lelked
és fénnyel, szeretettel, halaval tolti el.

e Amikor csak tudsz, hallgass olyan zenét, mely jo érzésekkel, Unnepi
hangulattal és vidamsaggal téltenek el.

e Kimondottan jotékony hatdsa van a szépen Osszeadllitott Karacsonyi
videdknak! Sok szeretettel ajanlom figyelmedbe ezt a videét >> A
legfontosabb a Szeretet

e Minden nap idézd fel magadban, hogy mi minden jé toértént veled, kiknek
lehetsz halas valamiért! )

e Kobszond meg masoknak mindazt, amit kaptal tolik. Irj egy e-mailt vagy
telefonalj. Ha (idvo6zl6 képeslapot kildesz, érezzék, hogy ez nem csak egy a
sok tucat koézil, hanem tényleg szivbdl nekik szol!

e Ha tudsz és szeretnél, adomanyozz. Egy tanyér sitemény a szomszéd
néninek/bacsinak, sajat készitési szendvics vagy meleg ruha egy
hajléktalannak... stb. Figyeld meg, milyen csodalatos érzések aradnak szét
benned...!

~Szeretni annyi, mint olyan cserét kivanni, amelyben a jo meg a jo valami jobba olvadnak
o0ssze.”
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NEHANY KARACSONYI TIPP

a. Valogass idézeteket a szeretteidnek, barataidnak, kollégaidnak. Lehet 6nalld
ajandék vagy kiserg is. Nem tart sokbol, csak keress ra az interneten, vagy
hasznédld az Elet Orém harmadik ajdndékat (idézetgylijtemény), amit a hirlevél
feliratkozasnal kaptal. ;-) Akar te magad is kivaghatsz tnnepi formakat (sziv,
karacsonyfa, cseng0, csillag, hépehely...) papirbdl és ird ra a kivalasztott
idézetet. Maris kész az egyedi, sajat kézirasoddal elkészitett kartyacska. De ha
nincs kedved irni, akkor ki is nyomtathatod.

b. Batran kérdezd meg, hogy mire vagynak a legjobban, mit szeretnének a fa alatt

latni. Kérdheted, hogy irjanak listat és abbdl te kivalasztod azt, amit szivesen
ajandékoznal.
Szeretettel ajanljuk figyelmedbe ezeket a karacsonyi ajandékcsomagokat,
melyeket otthonrdl kényelmesen megrendelhetsz és postan eljuttatunk hozzad!
Batran nézz kortil és valaszd ki azt, ami szerinted a legjobb.
Kattints ide >> Ajandékozni a legnagyobb 6rom!

c. Ezeken fellil ajandékozhatunk sajat készitésld dolgokat is, mint pl. egy talca
siteményt, hazilag eltett dolgokat a nagyinak, szileinknek. Tehetlink hozza
gyertyat, ajandékkartyat, barmit, ami szivinkbdl jon. Szlleink, nagyszileink
biztos nagyon értékelnék, ha ilyen ajandékot kapnanak, hiszen mig készitettliik
végig rajuk gondoltunk.

d. Légy kreativ és old meg masképp, ha valami nincs, vagy nem ugy sikerlt.
Ossze esett a piskota? Nem baj, vagd fel aprobb darabokra, tedd egy szép talba
és ontsd nyakon finom pudinggal és tégy a tetejére tejszinhabot. © Ha el tudod
engedni a maximalizmust, akkor sok csalédastél megmented magadat is és a
szeretteidet is! Ne feledd, hogy ez az id6szak valdéjaban a Szeretetrdl és a Fény
varasarol szol!!! Prébalj a lehet6 legkevesebbet elvarni és nyitottnak lenni a
csodakra. ©

| SoR-sok szeretettell
RéRa

U.i: Sok szeretettel ajanlom figyelmedbe Uj weboldalamat, melyen sok hasznos tanacsot,
informaciot taldlsz a masszazsokrol, szépitkezésrdl és egészségrol

>> Test és Lélek masszazs
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