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SKINCARE DE PRIMAVARA:
fara graba, cu blandete



16 RITUALURI SIMPLE Sl
PREZENTE PENTRU ZILE REALE



Primavara e sezonul care nu cere nimic brusc.

Nu accelereazd. Nu forteaza. Nu grabeste procesele. Lumina creste putin cate
putin. Aerul se incalzeste in valuri. Corpul se dezmorteste lent, chiar dacd mintea ar
vrea deja rezultate, chiar daca tot ce vezi pe Instagram te face sa crezi ca ar trebui
sa fii gata de transformare din prima zi de martie.

Dar nu.

Skincare-ul de primavard nu e despre o transformare radicald. E o aliniere - cu
ritmurile naturii, cu mai multd lumind, cu ce are nevoie corpul tdu dupa lunile reci.

Acest ghid nu vorbeste despre rutine ideale sau perfecte. Vorbeste despre ritualuri
simple care pot exista in zile aglomerate, obosite, imperfecte. Ritualuri care nu cer
disciplind extrema. Doar prezentd.

Primavara nu te roagd sa devii altcineva.

Te invitd sa devii mai atentad.



PRIMAVARA NU E DESPRE A DEVENI ALTCINEVA

In fiecare primavard apare aceeasi presiune: s& fim mai active, mai organizate,
mai motivate, mai ,fresh”. Retelele sociale se umplu de smoothie bowl-uri perfecte,
rutine de dimineata la 5 AM si corpuri tonifiate ,din nou”.

Dar in naturd nimic nu se schimba
peste noapte. Nimic nu sare direct
din iarnain vara. Copacii nu isi cer
scuze cd au stat adormiti iarna.
Pamantul nu se grabeste sa devina
verde dintr-o datd.

Un skincare bland de primavara
inseamnad ca renunti la ,new me”
si alegi, in schimb, o ajustare find:
a ritmului, a grijii, a asteptarilor.
Primavara nu e un restart agresiv.
E o perioadd de tranzitie. lar
tranzitia cere rabdare.

Poate ca nu vrei sad te schimbi
complet. Poate c@ vrei doar sd
dormi mai bine. Sau sa te simti
mai calmd dimineata. Sau sa it
permiti mai multd blaGndete cand
te uiti in oglinda.

Acestea sunt intentii valide. Nu
trebuie sa fie spectaculoase ca sa
conteze.







2. Dimineata fara ecran

Primele 10 minute dupad trezire iti apartin
doar tie. Nu telefonului.

SAPUN MARTISOR CU
PORTOCALE DULCI

in loc sa verifici mesajele sau stirile, fa un
gest simplu: deschide fereastra si respird
ager proaspdat. Bea un pahar mare de
apd lent, simtind temperatura si textura.
Intinde-te usor fara sa fortezi - doar
observa cum se simte corpul dup& somn.
Aplicad un produs pe fatd sau pe maini cu
miscari blande, constiente.

Acest ritual iti spune: ,Eu contez. Ziua mea
incepe cu mine, nu cu asteptarile altora.’

5 - - APA FLORALA CU CU LAVANDA
Cand n-ai timp: 10 secunde la lumind

naturald. Respird adanc. Atat.

Pentru un start cu aromd de primavara,
incearca sapunul martisor TECHIR cu
portocale dulci - aroma citricd energizanta
transforma spalatul fetei de dimineata intr-
un ritual de trezire a simturilor. E primul
gest de grija fata de tine din zi.

CREMA HIDRATANTA DE ZI

APA FLORALA CU TRANDAFIRI


https://techir.ro/produs/apa-florala-de-trandafiri-de-damasc/
https://techir.ro/produs/apa-florala-de-lavanda/
https://techir.ro/produs/sapun-martisor-hidratant-namol-si-portocale-dulci/

Grija fata de tine incepe din corp,
nu din obiective

Dupa iarna corpul e adesea mai lent, mai tensionat, mai sensibil. Pielea poate fi
uscatq, lipsitd de elasticitate. Muschii mai rigizi. Energia fluctuanta. Digestia mai
lenta.

Inainte sa setezi obiective despre cum ar trebui sa ardti sau sd te simti, observa
cum e corpul acum. In realitate. Fard judecatd. Fara presiune. Doar observare.
Corpul iti da informatii clare daca il asculti: unde e tensiune, unde e oboseald, ce
zone au nevoie de mai multd atentie. Informatiile astea valoreazd mai mult decat
orice listd cu rezolutii.




3. SCANAREA CORPORALA

Dupad dus sau baie, inainte de a aplica orice produs, stai un moment in liniste.
Poti sd stai in picioare sau sa te asezi pe marginea baii.

Observa:

Temperatura pielii - unde e mai rece, unde mai cald@?

Zonele tensionate - umeri, maxilar, abdomen, gambe?

Zonele care cer mai multd atentie - coate uscate, calcaie aspre, genunchi?

Apoi aplica produsul potrivit pornind din aceste zone. Miscari lente, ferme, dar
blande. Nu ,corecta”. Nu ,repara”. Doar sustine. Maseazd cu intentie ca si cum ai
vorbi cu acea parte a corpului: ,Te vad. Ma bucur ca esti.'

Exemplu:
Daca simti umerii tensionati, aplicd un ulei sau o cremd de masaj pe umeri cu
miscari circulare, respirdnd profund. Sau seara, dacad iti simti picioarele obosite,
aplicd o cremad de masaj calmant si reconfortant. Nu te gandi la celulitd sau la piele
uscatd. Gandeste-te la muschii care te tin in picioare toatd ziua. Multumeste-le prin
atingere.



4. HARTA CORPULUI

Odatd pe saptamadand creeaza o ,hartd”
simpld a nevoilor corpului tau. Nu trebuie
sa fie complicat - poate fi o listd scurta sau
chiar un desen schematic.

imparte corpul in zone si noteazd ce simte
fiecare:

Fatd: pielea e stransa? obositd? hidratatd?
Gat si umeri: tensiune? rigiditate? durere?
Maini: piele uscatd? unghii fragile?
Picioare: grele? umflate? obosite?

in functie de aceastd hartd ajusteazd
ingrijirea  saptdmanii  viitoare.  Daca
picioarele sunt obosite acordd-le mai
multd atentie cu un masaj sau o baie. Daca
mainile sunt uscate tinteste hidratarea mai
intensa acolo.

Acest exercitiu te Tnvatd sa rdspunzi la
nevoile reale ale corpului, nu la nevoile
imaginare create de marketing.

Cand n-ai timp: Aplica un ulei sau o crema
de masaj doar pe o zond-cheie (umeri
sau gambe) cu atentie totald. Mai bine 2
minute dedicate complet unei zone decdt
10 minute dispersate peste tot.

SET CREME PENTRU MASAJ
CALMANT SI RECONFORTANT

CREMA PENTRU MASAJ
CALMANT SI RECONFORTANT

ULEI NUTRITIV PENTRU MASAJ
FACIAL SI CORPORAL

ULEI DE MASAJ
RELAXANT


https://techir.ro/produs/crema-antireumatica-pentru-masaj-cu-eucalipt-si-camfor/
https://techir.ro/produs/set-creme-antireumatice-sapun-terapeutic-cadou/
https://techir.ro/produs/ulei-nutritiv-de-masaj-facial-si-corporal/
https://techir.ro/produs/ulei-de-masaj-relaxant-100-ml/




5. SKINCARE LENT

Alege o rutind scurtd: curdtare plus un produs de ingrijire (poate fi un ser, o cremg,
un ulei).

La fiecare pas:
Respird — inspird cand aplici
produsul, expird cand il masezi

Maseazd produsul timp de cel
putin 30-60 de secunde, nu doar
,aplica si gata”

Observa senzatiile din piele
- textura produsului, cdldura
palmelor tale, cum se simte pielea
sub degete

Ritmul lent stimuleaza circulatia.
Relaxeazd muschii fetei (care tin
mult mai multd tensiune decat iti
dai seama). Creeazd o stare de
calm. Nu e doar despre piele.

E despre sistemul nervos.

Exemplu:

in loc sa aplici crema de fatd in 10 secunde ia-ti 2 minute. Incalzeste crema intre
palme. Aplic-o pe fatd cu miscari ascendente, de la barbie spre tdmple. Maseaza
maxilarul unde se adund tensiunea, osul pometilor, fruntea. Respird. Simte. Daca
vrei s@ transformi si curdtarea intr-un ritual senzorial cu o notd de primavara,
sapunul natural TECHIR cu lavanda sau lemongrass face exact asta - aroma te
ancoreazad in prezent la fiecare utilizare.






6. CELE CINCI ATINGERI

Acesta e un ritual de mindfulness prin atingere,
perfect pentru momentele cand mintea e
agitata.

Perfect pentru momentele cdnd mintea e
agitata.

Alege un produs de ingrijire (cremd, ulei,
balsam pentru buze) si aplicd-I cu atentie la
cinci atingeri diferite:

Prima atingere: Observd textura produsului
intre degete

A doua atingere: Simte caldura palmelor tale
cand incalzesti produsul

A treia atingere: Aplicd pe piele si simte
contactul initial

A patra atingere: Maseaza si observa cum se
schimbad textura

A cincea atingere: Simte cum pielea absoarbe
produsul

Fiecare atingere e constientd, deliberata.
Nu te grabi la urmatoarea. Ritualul asta te
ancoreazd in prezent mai bine decat orice
meditatie ghidata.

Cand n-ai timp: Un singur produs aplicat
corect, lent, fard@ graba. Chiar dacd dureazda
doar 30 de secunde fa-o constient.






CREMA HIDRATANTA DE FATA
PENTRU NOAPTE

SARE BAIE
LAVANDA S| NAMOL

SAPUN MARTISOR CU
LEMONGRASS

SAPUN MAINI CURATE SI
HIDRATATE NAMOL SI LAVANDA


https://techir.ro/produs/crema-regeneratoare-de-fata-pentru-noapte/
https://techir.ro/produs/sapun-martisor-hidratant-namol-si-lamaita/
https://techir.ro/produs/sapun-natural-pentru-maini-curate-si-hidratate-namol-si-lavanda/
https://techir.ro/produs/sare-de-baie-ritual-aromaterapeutic-cu-namol-si-lavanda/

8. RITUALUL PAMANTULUI (GROUNDING)

Acest ritual te reconecteaza fizic cu pamantul si are efecte demonstrate asupra
sistemului nervos.

O datd pe saptamana, daca ai acces la spatiu verde:

Scoate-ti incaltarile si calca pe pdmant, iarba sau nisip timp de 10-20 de minute.
Simte textura sub tdlpi — e moale? rece? cald? aspru?

Respird profund si imagineaza-ti ca orice tensiune iese prin talpi in pamant.

Daca nu ai acces la natura:

Stai pe podea, nu pe canapea, cu talpile pe
parchet sau covor.

Pune mainile pe o planta din ghiveci si simte
pamantul prin ghiveci. Aplicd un produs cu
ingrediente din pamént (argild, ndmol) pe
corp si lasa-I sa actioneze in liniste.

Stiintd simpla: Contactul cu pamantul
(earthing) reduce inflamatia si cortizolul. Nu e
misticism. E fizica.

SAPUN NATURAL TRICOLOR CU

Cénd n-ai timp: Spala-te pe maini constient cu RSN S RGO

apad calda cateva respiratii. Simte apa. Simte
sapunul. Simte prosopul. Prezenta totalad 60 de
secunde.

Un sapun natural cu namol sapropelic, cum
sunt sapunurile din gama TECHIR, transforma
acest gestintr-un moment real de reconectare.

SAPUN DETOXIFIANT CU
NAMOL SI CARBUNE ACTIV


https://techir.ro/produs/sapun-natural-tricolor-cu-namol/
https://techir.ro/produs/sapun-natural-detoxifiant-si-hidratant-cu-namol-si-carbune-activ/

Primavara fara epuizare: ritualuri anti-burnout

Primavara aduce mai multd lumind, dar nu garanteazd mai multd energie. Adesea
facem greseala sa credem ca ,mai multd lumind = ar trebui sG am mai multa ener-
gie’ si cand nu se intdmpla, ne simtim vinovate.

Realitatea: poti sa te simti obositd primavara. Poti sa ai nevoie de somn suplimentar.
Corpul inca se adapteazd. Fara pauze reale, corpul ramane in stare de alerta. lar
asta duce la burnout, nu la ,glow".

Seara e momentul-cheie pentru reglare. Cum iti inchei ziua determind cum vei
dormi si cum te vei trezi.

9. INCHIDEREA ZILE|

Creeaza un ritual corporal de seard care sa semnaleze clar: ,Ziua s-a incheiat. E
timpul sa ma eliberez de tot ce s-a intdmplat.’

Elementele de baza:

Dus cald sau cel putin spalat pe fata si pe maini cu apa calda

Aplicarea lentd a unui produs nutritiv - pe fata, pe maini, pe corp

Respiratie profunda - 5 respiratii complete extinzand expiratia

Semnalul transmis corpului e clar: ,Ziua s-a incheiat. Totul e in regula. Poti sa te
relaxezi acum.’

Exemplu:

La 21:30 incepi ritualul. Faci dus cald 5 minute - cu sapunul TECHIR cu lavanda si
namol, a carui aroma calmantd semnalizeaza corpului cd e timp de odihnd. Dupad
aceea aplici un ulei sau o cremad pe corp mergand de jos in sus: picioare, gambe,
coapse, abdomen, piept, brate. Miscari lente. Apoi pe fatd: demachiere, curdatare,
hidratare. Totul lent. In timpul asta telefonul e in altd camerd. Lumina e mai redusa.
Respiri. La 22:00 esti in pat. Corpul stie ca e timpul sa doarma.






Zilele in care nu ai chef:
ritualuri minime, dar reale

Auto-ingrijirea nu trebuie sa fie completa ca sa
fie valida. Nu trebuie sa fie estetica. Nu trebuie
sa fie Instagramabild.

Uneori un gest mic e suficient.

Si trebuie sa stii asta, ca s@ nu renunti complet
in zilele grele.

Existd zile cand te simti coplesitd, obosita, fara
energie. In zilele acelea standardul nu e ,sd
faci totul perfect”. Standardul e ,sa faci ceva
oricat de mic".







SAPUN EXFOLIANT DE CORP CU
NAMOL S| PORTOCALE DULCI

ULEI DE CORP
ENERGIZANT

CREMA HIDRATANTA DE MAINI


https://techir.ro/produs/sapun-natural-exfoliant-si-hidratant-pentru-corp-cu-namol-si-portocale/
https://techir.ro/produs/ulei-de-corp-energizant/
https://techir.ro/produs/crema-hidratanta-de-maini-cu-namol/




13. RECONECTAREA

Acest ritual se face in intuneric sau cu ochii inchisi ca s@ nu te distragi cu modul in
care aratd corpul. E despre cum se simte - nu cum aratad.

Dupd dus, aplica un ulei hidratant pe corp cu ochii inchisi sau cu lumina stinsa.
Mergi lent cu atentie la senzatii:

Cum se simte uleiul pe piele?

Unde simti tensiune cénd te atingi?

Unde simti confort?

Ce zone ale corpului sunt mai sensibile astazi?

Nu te privi critic. Nu te compara. Doar simte. Atingerea devine un mod de a spune
corpului: ,Esti aici. Esti real. Esti suficient.”

Exemplu:

Aplica ulei de corp pe brate cu ochii inchisi. Simte textura pielii sub degete - e
netedd? asprd? calda?

Maseaza antebratele, unde muschii sunt adesea tensionati de la tastare sau telefon.
Mergi spre umeri. Respira. Nu te gandi la celulitd, la vergeturi, la cum ar trebui
sa arate bratele tale. Gandeste-te doar: ,Acestea sunt bratele mele. Ma ajutd in
fiecare zi. Le multumesc.”




Odatd pe saptdmdand dedica
S5 minute reconectarii  prin
recunostinta.

Stai confortabil si pune mainile pe
diferite zone ale corpului pe rand:
Mainile pe inima: ,Multumesc ca
bati in fiecare moment.

Méinile pe abdomen: ,Multumesc
ca digeri si ca absorbi energie din
alimente.”

Mdéinile pe picioare: ,Multumesc
c@ ma tineti in picioare si cd ma
purtati.”

Mainile pe fatd: ,Multumesc ca
imi arati emotiile si cd ma ajuti sa
comunic.

Nu trebuie sa fie spiritual. E
pur fizic: corpul tdu face lucruri
incredibile fara sa stii.

Meritd recunostintad.

Stiintd simpla: Studiile aratd ca
auto-atingerea bldndad reduce
cortizolul si activeaza sistemul
parasimpatic  (cel responsabil
de relaxare). Nu e narcisism. E
neurobiologie.

Cand n-ai timp: O mana pe piept
si o respiratie adanca. Simte inima
cum bate. Asta e tot.




Primdvara ca vindecare micaq, zilnicd

Vindecarea nu e un eveniment. Nu e un moment dramatic de transformare. E
o repetare calma. E un gest mic facut astdzi si méine si poimdine - padna cand
devine parte din tine.

Primavara ca vindecare inseamna sd alegi in fiecare zi un gest de grija pentru
tine. Chiar daca esti obositd. Chiar dacd ai ratat ziua de ieri. Chiar daca nu
vezi rezultate imediate.

Consistenta blanda bate intensitatea temporard. Intotdeauna.




15. RITUALUL CONSTANT

Alege UN ritual mic pe carefil repeti zilnic indiferent de dispozitie energie sau program.
Nu mai multe. Unul singur.
Dar non-negociabil.

Exemple:

Aplicarea unei creme pe maini inainte de culcare cu masaj la fiecare deget;
Spdalarea fetei dimineata cu miscari lente, timp de 2 minute;

O respiratie profunda, timp de 5 minute - in fiecare seard la aceeasi org;
Un pahar de apad la trezire baut lent, in liniste.

Ritualul e acelasi in fiecare zi. Nu depinde de dispozitie. Nu depinde de ,cat timp ai”.
De ce functioneaza:

Cand repeti acelasi gest zilnic, corpul incepe sa il anticipeze. Creierul creeazd cai
neuronale.

Devine automat, dar in sensul bun - nu trebuie sa te motivezi, ci se intdmpla natural.




16. ANCORA ZILEl

Acest ritual iti creeazda un punct fix in zi, indiferent cat de haotica e.

Alege o ord exactd (de exemplu: 20:00) si un loc specific (de exemplu: baia ta). In
fiecare zi la ora aceea, in acel loc, faci acelasi lucru - timp de 5 minute.

Exemplu:

In fiecare seard la 20:00 intri in baie. Inchizi usa. Aplici o cremd pe fatd lent. Masezi.
Respiri. 5 minute. Telefonul ramane afard. Chiar daca ai un eveniment, chiar daca
astepti un apel - cele 5 minute sunt ale tale.

Dupa cateva saptamani, ora 20:00 devine ,ora ta”. Corpul stie. Mintea stie.

E o ancord de stabilitate intr-o lume instabild.

Cand n-ai timp: Pastreaza gestul, chiar dacd dureazd doar 30 de secunde. Nu sari
peste el. Regularitatea conteazd mai mult decat durata.




RITUALUL ZEN

Cand vrei un ritual complet pentru starea ta de bine

Exista zile cand ai nevoie de mai mult decat un gest mic. Zile in care corpul cere sa
fie ingrijit in intregime. Zile cGnd mintea obosita are nevoie de o pauzd completa,
nu de o scurtdturd. Pentru acele zile existd Ritualul ZEN - o experientd de ingrijire
din cap panad in picioare, ganditd sa readucd armonia dintre corp si minte.

Nu e o rutind de urmat mecanic. E un ritual cu intentie - o ord sau doud in care te
opresti cu adevarat si iti permiti sa fii prezentd in propriul corp.

Pasul 1 - Pregatirea spatiului si a mintii

inainte sa inceapd ritualul, creeazd conditiile pentru el. Pune muzicd linistitoare
sau lasa linistea sa fie prezentd. Redu lumina dacd poti. Adu tot ce ai nevoie la
indemana - nu vrei s@ te opresti din ritual pentru a cauta ceva.

Respird de trei ori ada@nc. La a treia expiratie, spune-ti: ,Aceasta e ora mea.’
Pasul 2 - Baia terapeutica

Agatd sdaculetul cu sarea de baie reconfortantd cu menta si ndmol TECHIR sub
jetul de apa fierbinte. Lasa-Il sa se dizolve 3 minute, apoi regleaza temperatura la
confortabil. Intrd in baie si permite-ti 15-20 de minute de imersie completad.

Sarea Epsom relaxeazd muschii si elimind tensiunea acumulatd in corp, menta
racoreste si curata sinusurile, iar namolul sapropelic din lacul Techirghiol
remineralizeazad pielea in profunzime. Apa caldd deschide porii, permitand
substantelor active sa fie absorbite directin corp. Nu e o simpla baie - e un tratament
SPA acasa.

Pasul 3 - Curatare si exfoliere

Spre finalul baii, foloseste sapunul natural exfoliant cu portocale dulci si namol
de Techirghiol. Particulele de coaja de portocald si sémburi de migdale exfoliaza
bland, iar namolul sapropelic curdta in profunzime. Aroma de portocale, eucalipt si
niaouli trezeste simturile si completeaza starea energizanta a ritualului.

Daca preferi o aromd mai blanda, mai ales seara, sdpunul Fulg de Nea - cu vanilie,
verbina si fulgi de cocos pentru exfoliere delicatd - creeazd o tranzitie mai lenta,
mai calma spre odihnad.


https://techir.ro/produs/ritual-zen/

Pasul 4 - Masajul corporal

Dupd baie, pielea e calda si receptiva. Acesta e momentul ideal pentru masaj.
Aplica uleiul de masaj relaxant cu scortisoara si portocale dulci TECHIR cu miscari
lente, pornind de la picioare spre inimad.

Urmareste respiratia: inspird cand urci cu mainile pe gambe, expird cand cobori.
Acordd atentie speciald zonelor tensionate - gambe, coapse, abdomen. Aroma
calda de scortisoard si citrice creeaza o stare de sigurantd si prezentd. Uleiul se
absoarbe rapid, fara senzatie lipicioasd, lasand pielea hidratata si catifelatad.

Daca simti tensiune localizatd - umeri, gat, spate sau picioare - aplicd crema cu
eucalipt si camfor pentru masaj calmant TECHIR pe zonele respective. Formula cu
Calmosensine si extracte de arnicd, salcie si gheara diavolului oferd confort rapid si
o senzatie reconfortanta de prospetime.



https://techir.ro/produs/ritual-zen/

Pasul 5 - Ritualul mainilor

Mainile sunt adesea cele mai neglijate in ingrijire. In Ritualul ZEN ele primesc atentie
completd. Aplica crema hidratantd de maini TECHIR cu uleiuri de migdale dulci si
avocado, vitamina E si particule de ndmol sapropelic. Maseazd fiecare deget in
parte - de la baza spre varf. Maseaza zona dintre degete, podul palmei, incheietura.

Textura non-grasad se absoarbe rapid. Glicerina vegetald formeazd un strat de
protectie - important mai ales in sezonul de tranzitie, cand pielea e expusa la vant
si diferente de temperatura.

Pasul 6 - Incheierea cu intentie

Stai cateva minute in liniste dupa ce ai terminat. Nu pune ména pe telefon. Nu trece
la urmatorul lucru. Simte cum se simte corpul tdu acum - mai cald, mai relaxat, mai
prezent. Respiri mai adanc, fara sa iti dai seama.

Asta e starea ZEN - nu o filozofie, nu un concept abstract. E starea concretad, fizicag,
in care corpul tau e relaxat, pielea ta e ingrijitd, mainile tale sunt calde si catifelate
si mintea ta poate, in sfarsit, s& se opreasca.

Nu ai nevoie de o zi liberd ca sa faci Ritualul ZEN. Ai hevoie de o ord si de decizia cd
meriti aceasta ora.




Grija fata de tine nu se termina aici

Acest ghid de primdavard nu e despre a face mai mult.
E despre a face mai constient.

Nu e despre a adduga incd 10 produse in dulapul din baie. E despre a folosi diferit
ceea ce ai deja - sau chiar mai putin, dar cu prezenta.

Nu e despre transformare peste noapte. E despre alinierea treptatd cu nevoile reale
ale corpului tau, ale energiei tale si ale ritmului tu natural.

Ritualurile creeaza relatie. Relatie cu tine. Cu corpul tau. Cu momentul prezent.
Produsele potrivite sustin aceasta relatie, fard s-o inlocuiasca.

Primdvara nu cere graba.

Cere prezentad.

Nu trebuie sa faci toate ritualurile din acest ghid. Alege unul sau doud care rezoneaza.
Incearca-le. Adapteaza-le. Lasd-le sa devind ale tale.

Si daca intr-o zi uiti, renunti sau nu mai ai chef - e in reguld. Maine e alta zi.
Primavara nu se termind dupd o greseald. BlGndetea inseamna si sa fii blanda cu

tine cand nu reusesti.

Grija blaGnda fatd de tine nu e despre a deveni perfectad.

E despre a deveni prezentad.

Si asta incepe astdzi cu un singur gest mic, constient.

TECHIR - ritualuri simple si
constiente pentru zile reale





http://www.techir.ro

