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Sunday, September 17, 2023 at 11:01:16 Central European Summer Time

Oggetto: Natural Lifestyle

!

Esercizio di settembre, SOS pelle post vacanza
Data: lunedì 4 settembre 2023, 08:02:14 Ora legale dell’Europa centrale
Da: IamNatural.it
A: info@iamnatural.it

Ciao ,
eccoci qui, primo lunedì di settembre, pronti ai blocchi di partenza per
ricominciare l'anno. (Siamo tutti d'accordo che l'anno inizia a settembre vero?
Gennaio è solo un check point intermedio, ammettiamolo).
Non so te ma io sono carichissima, tutto quello che sa di nuovo inizio mi da
energia, che sia settembre, il primo di ogni mese ma anche ogni lunedì in realtà!

"

Tra le cose che ho deciso di introdurre quest'anno c'è proprio questa Newsletter.
Per me IamNatural non è solo uno store di prodotti naturali, sento la voglia di
coinvolgerti di più e di condividere quello che per me questo sito rappresenta: un
approccio alle scelte, un'attitudine verso la cura e la crescita personale,
insomma, uno stile di vita su cui lavoro ogni giorno e, se ti va, possiamo farlo
insieme.

Quando? Il primo e il terzo lunedì di ogni mese alle ore 8.00.
Quali argomenti troverai? 
Ecco le rubriche che, a rotazione, troverai nella newsletter:

#

 I am Powerful: ricevi gratuitamente l'esercizio del mese e parliamo di come
coltivare il nostro potenziale e i nostri pensieri.

!

 I am Conscious: qualche spunto per essere sempre più consapevoli delle
nostre scelte quotidiane, per il nostro benessere e per il benessere dell'ambiente.

$

 I am Beautiful: tips per creare, coltivare uno spazio da dedicare alla cura del
nostro corpo e della nostra speciale bellezza, una carezza quotidiana che ci
meritiamo.

https://iamnatural.it/_t/c/A1020005-17819CBB9A54E279-121F8A99?l=AABAJZRAjtVvhujawpkIsr8I%2BnYqyQbidCSees20nbHDHoKD3DDjuEphjvMXDS4Rz9h54UF5m1B3qO1cu2a%2FFro1f1nfKa899c2QJyFYCMVumIYmhmBu%2BjBdBHixuelYbR1ldV3vCxdTCLOzK4PRrRp4zpM9ywyPGhxRSdKaD3zEo7nIe68T3CVAF0dovIiKZKdjdcQjIVjUJNfGQ%2FHtzWxkNQMD%2FUt7sYiTEXaaKDO5sPUBRSCJ2gUMXXJqA57nlG8yANxiVi5IN0Ko0Z8JEUU%3D&c=AAApV55b2fl241Zr2t30HqPy5g%2BoEm5Gbb%2FtJiDakj5GSWWMOpsemgjj1MXjbQHqxYclTIsPOBhuxI1wsnn%2BeFsi5cCvVBaIPqgvU5guuv%2FC5NYIdd7VvPMMoL7hMeK4JtwL3x1oh3qrqLwktAxdrm3%2Bp%2BUk2WntrJ83mnKpU0EAQLBW8VvREbEKJ1WzCMSR8RupQERnFke3NYqzO2XArzoR8ld2OxJVnu%2FS5hJXRrclh1dqIkcf1r%2BquNm2sAO979nxmyN66CUifBYWqDhdY0zyJ7EmFaI113x0Km3ngfRY%2BShtDdr10QVwU3J3Strbloa1QG0AhVFgsYobN43kK7ZlSZ7yTVDGwTKGGvwljbjedp307JNZzpfb90M9bsTBzWpBFGwMxE7JLyzvRki9VlqhGW9QUwerzpWKZIvlfERy26JBuAy9g60KceVKFXeL6Pdi8z4xYnkZDUfijw4Mj9oin%2FTGM0SaGIMsUJoWafTwRUE3xL6%2FFwWHRVSsi%2FrL9mxr6D1fHFKWpdBNVX3ecd%2F9UUBiftvTfuxxuQfhv%2Bs%3D
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 IamNatural.it News: sarò breve, ma è pur sempre il mio lavoro 

"

.
Ti aggiorno sulle ultime novità del sito e su promozioni in atto, spoiler: potrebbero
scapparmi anticipazioni e promozioni esclusive!

Partiamo!

#

 I am Powerful

L'esercizio di Settembre: la Natural Lifestyle Wheel

Ecco un'altra novità fresca fresca. Da settembre, ogni ordine conterrà anche un
contenuto speciale, un piccolo esercizio per stimolare riflessioni personali, diverso
ogni mese. Visto che anche gli iscritti alla Natural Lifestyle Newsletter sono parte
della family, il contenuto speciale sarà disponibile anche nella prima newsletter del
mese.

Scarica qui l'esercizio del
mese di Settembre, la Wheel
of Natural Lifestyle, uno
strumento per riflettere sul
tuo grado di soddisfazione in
diverse aree della tua vita,
così da capire dove senti di
dover dedicare più energie
nella seconda metà dell'anno.

Scarica qui

Di seguito puoi trovare domande utili per compilare la tua ruota:

1. Crescita Personale:
- Quali sono le attività che mi fanno sentire migliore?
- Ci sono competenze che vorrei acquisire/migliorare?
- Ci sono aspetti della mia personalità che vorrei migliorare?
- Ci sono emozioni che provo frequentemente su cui vorrei lavorare?
- Quanto tempo e attenzione sto dedicando a questi aspetti?

2. Benessere Fisico
- Qual è il mio livello di energia quando mi sveglio?
- Ci sono fastidi e piccoli disturbi che sto accettando passivamente?
(Do per scontato che eventuali problemi importanti siano già trattati)

https://iamnatural.it/_t/c/A1020005-17819CBB9A54E279-121F8A99?l=AAB5bz%2BgnlqeT6g2t9%2FCNcXV7VauKW99WzxXO%2FBUunDkEAfFX361Ohu%2FLeor4xRZF4eEU8cmp%2F8FrTE4yRKRt3TvMP7EQkcShVQsvN2fXDLeVWfhF7nj12aueOhu5kYRkAQkNsYd60hG8LZriFv5jkqQxNsy9ugdsD%2B22j0RefoxOxeRwo6jYFTc%2BLJpELI4IPoeBsVZK92uYxgOY4TJDwocm6%2BtCM1VAP02KkQ2%2BwDicJO%2FfxfLp13Q774dPUbdco7VBG0MJczVMA0lCxQI%2B3RH42cb7%2BM5OfazSCvRruoPVn3GFip5wZkLg2C0XqCA0D2y6Ppzboz0KrAF1cD0aaMlRXDSu2Bi7PU%2F8RvFgNQXeRA%2Fgoqxac2r%2FdVubA%3D%3D&c=AAApV55b2fl241Zr2t30HqPy5g%2BoEm5Gbb%2FtJiDakj5GSWWMOpsemgjj1MXjbQHqxYclTIsPOBhuxI1wsnn%2BeFsi5cCvVBaIPqgvU5guuv%2FC5NYIdd7VvPMMoL7hMeK4JtwL3x1oh3qrqLwktAxdrm3%2Bp%2BUk2WntrJ83mnKpU0EAQLBW8VvREbEKJ1WzCMSR8RupQERnFke3NYqzO2XArzoR8ld2OxJVnu%2FS5hJXRrclh1dqIkcf1r%2BquNm2sAO979nxmyN66CUifBYWqDhdY0zyJ7EmFaI113x0Km3ngfRY%2BShtDdr10QVwU3J3Strbloa1QG0AhVFgsYobN43kK7ZlSZ7yTVDGwTKGGvwljbjedp307JNZzpfb90M9bsTBzWpBFGwMxE7JLyzvRki9VlqhGW9QUwerzpWKZIvlfERy26JBuAy9g60KceVKFXeL6Pdi8z4xYnkZDUfijw4Mj9oin%2FTGM0SaGIMsUJoWafTwRUE3xL6%2FFwWHRVSsi%2FrL9mxr6D1fHFKWpdBNVX3ecd%2F9UUBiftvTfuxxuQfhv%2Bs%3D
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- Cosa penso quando mi guardo allo specchio?
- Quanta attenzione presto a ciò che introduco nel mio corpo?
- Quanta attenzione presto a ciò che uso sul mio corpo?

3. Ambiente
- Quali sono gli ambienti che più frequento nelle mie giornate?
- Trovo piacevoli questi ambienti?
- Ho uno spazio che sento accogliente?
- La mia casa/il mio spazio mi rispecchia?

4. Famiglia
- Com'è il rapporto con i miei familiari più stretti?
- Quanto tempo dedico ai miei familiari e alla mia famiglia?
- Il tempo che dedico è di qualità?
- Ci sono cose che non sto facendo e di cui potrei pentirmi un domani?
- Sto curando e coltivando i rapporti con i miei familiari più significativi?

5. Finanze
- Il denaro che possiero/guadagno è allineato al valore che attribuisco al mio
lavoro e alle mie competenze?
- Il mio stile di vita è allineato alle mie entrate?
- Lo stile di vita che voglio è quello che ho attualmente? se no, cosa posso fare
per modificarlo?
- Il denaro mi crea ansia?

6. Amici
- Sono soddisfatto del tempo che dedico allo svago?
- Sono soddisfatto degli amici che mi circondano?
- Ho rapporti veri e sinceri con gli amici che frequento?
- I miei amici sento che mi supportano e contribuiscono alla mia crescita e
benessere?
- Sento di poter essere me stess* con loro?

7. Cura Personale
- Quanto mi ascolto? Do voce ai miei bisogni?
- Trovo uno spazio nella giornata da dedicare a me stess*?
- Ho identificato una piccola pratica quotidiana che sento dedicata a me stess*?
- Dedico adeguate risorse a pratiche e trattamenti che contribuiscono a farmi star
bene con me stess*?

8. Sostenibilità
- Quanto incide la valutazione dell'aspetto ecologico nella scelta dei miei acquisti?
- Posso diminuire il mio impatto ambientale?
- Posso rendere più ecocompatibile ciò che faccio ogni giorno?
- Posso rendere più ecocompatibile ciò che consumo ogni giorno?
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 I am Beautiful

SOS pelle post vacanze

Al rientro dalle vacanze è un grande classico avere la pelle un po' ribelle,
brufoletti sotto pelle, imperfezioni, pori più visibili, punti neri o un po' ostruiti.
Lei ha indubbiamente le sue ragioni: abbiamo preso il sole, che per la pelle è un
grande stress, abbiamo usato abbondanti creme solari, che hanno una
formulazione ricca, abbiamo ceduto al fritto misto e derogato un po' alle nostre
solite abitudini alimentari. Va bè dai, non possiamo proprio darle torto. Ora
dobbiamo un po' coccolarla.

Io ovviamente sono nella stessa situazione e ho già avviato il mio piano d'azione
SOS pelle paZa. Ne parlerò sicuramente nel dettaglio questa settimana su
Instagram (mi trovi qui) mostrando anche i prodotti che sto usando, ma ti anticipo
qui la mia strategia, che si basa su un trattamento esterno e un trattamento
interno.

Trattamento intensivo esterno
Le azioni chiave qui sono esfoliare e curare.
Per recuperare, pulire, illuminare e coccolare la mia pelle, le dedico 5 giorni di
trattamento intensivo, che prevedono:
- Scrub: si, faccio proprio uno scrub ogni giorno per 5 giorni consecutivi.
Ovviamente faccio un'applicazione delicata, non c'è bisogno di scartavetrare la
pelle. L'obiettivo è portare in superficie i brufoletti e tutta la sporcizia.
- Maschera 1: dopo lo scrub applico una maschera purificante e detergente.
Qui bisogna scegliere una maschera che ha un'azione detergente in linea con le
proprie esigenze, per esempio, se hai una pelle sensibile, scegli una maschera
delicata, detergente e lenitiva, se hai una pelle grassa o mista, sceglila detergente
e astringente.
- Maschera 2: mica si chiama trattamento intensivo per niente eh. Con la
seconda maschera si va ad agire in modo più specifico sulle esigenze della pelle:
per esempio antiage per pelle matura, antimacchie se cono rimasti segni del sole
o di imperfezioni, seboregolatrice per pelli miste etc etc.

Trattamento interno:
Se mi segui su Instagram sai che sono abbastanza obsessed dall'intestino e la
sua salute. Credo fermamente che un intestino non in equilibrio porta a
innumerevoli disturbi e fastidi, da quelli più immediatamente riconducibili a lui,
per esempio gonfiori e irregolarità, a quelli più subdoli, per esempio ha
ripercussioni sull'umore, sul metabolismo, sull'energia, sul sonno e
ovviamente, sulla pelle.
Per questo agisco anche all'interno:
- Alimentazione: recupero le mie sane abitudini alimentari, riduco al minimo i cibi
industriali e lavorati, i cibi raffinati, lo zucchero.
- Faccio il protocollo di pulizia intestinale, un protocollo di probiotici (questo qui)
che esegue un reset e ripristino di tutta la situa dei piccoli batterini che popolono

https://iamnatural.it/_t/c/A1020005-17819CBB9A54E279-121F8A99?l=AADOBsv2HaZiyMV6rjm%2BHlp%2BEJ5fBRfnAV5jmLh4EIRpdaWY8nxNwtIaFRMLuWjE0krY3xbIawbCdjLjm%2BF7GsW5w0%2BOlcxMXu40VHlqBxsetuXTIXS5WCgFdaN5Zx6oE7Lxwrl2aRffHCjs4JvLJmkZOGLQDocycKrRJb80u55Z%2FO7Sx7MBIg9KthQ35lBj8lA4%2BYQIXz%2BNOmrzdAFjYxRCZCEsq3V4LFNz6OrX1CMSoQvkTjWSU35Eq1%2B3cm%2FOgPKm19NYqOvXCO88Vjq%2B9J52u94qiHzJRKXBVDQcKWzBDZSd&c=AAApV55b2fl241Zr2t30HqPy5g%2BoEm5Gbb%2FtJiDakj5GSWWMOpsemgjj1MXjbQHqxYclTIsPOBhuxI1wsnn%2BeFsi5cCvVBaIPqgvU5guuv%2FC5NYIdd7VvPMMoL7hMeK4JtwL3x1oh3qrqLwktAxdrm3%2Bp%2BUk2WntrJ83mnKpU0EAQLBW8VvREbEKJ1WzCMSR8RupQERnFke3NYqzO2XArzoR8ld2OxJVnu%2FS5hJXRrclh1dqIkcf1r%2BquNm2sAO979nxmyN66CUifBYWqDhdY0zyJ7EmFaI113x0Km3ngfRY%2BShtDdr10QVwU3J3Strbloa1QG0AhVFgsYobN43kK7ZlSZ7yTVDGwTKGGvwljbjedp307JNZzpfb90M9bsTBzWpBFGwMxE7JLyzvRki9VlqhGW9QUwerzpWKZIvlfERy26JBuAy9g60KceVKFXeL6Pdi8z4xYnkZDUfijw4Mj9oin%2FTGM0SaGIMsUJoWafTwRUE3xL6%2FFwWHRVSsi%2FrL9mxr6D1fHFKWpdBNVX3ecd%2F9UUBiftvTfuxxuQfhv%2Bs%3D
https://iamnatural.it/_t/c/A1020005-17819CBB9A54E279-121F8A99?l=AAD73e%2BNI%2FCBIbWlI9TOZUNCbQKu5n%2F4wJbLLkQJNkd2YvHXnV1f9XlTKfWwC%2Fjo7BKk0M%2BzEAMZtkriHU3PiywIrKOHVewgw1ClZnt%2FoYJWJbUfPwvo%2Bh7yfQeRn6SjuEc%2BDid3r15GiabDCMMC2Evz4tCQJX39gUTIYoVmNkn8u4omu4xi7v1i48Vi8lgOzVVJlI3m2whTdGvhx7Vo879CXISTDESwU%2FOBFz3P9ozgPppTU5cVKTuue1c0ObxWTAhA4ynPxxoippwUkBsxQLia%2BP9X8olcY1XQrItQkISLyaLhS5NNMjjmLDv2KNE6OekiKfkL0GVacKW2c63nQdfQY%2FvOXyc%2BaXsGzqYirqsshZNmZwqhr7W35BSaOSlsJZ6oqXD1%2FD76HAmEaCGkQAv9RfYwYZYBUa53OgWX9tI%3D&c=AAApV55b2fl241Zr2t30HqPy5g%2BoEm5Gbb%2FtJiDakj5GSWWMOpsemgjj1MXjbQHqxYclTIsPOBhuxI1wsnn%2BeFsi5cCvVBaIPqgvU5guuv%2FC5NYIdd7VvPMMoL7hMeK4JtwL3x1oh3qrqLwktAxdrm3%2Bp%2BUk2WntrJ83mnKpU0EAQLBW8VvREbEKJ1WzCMSR8RupQERnFke3NYqzO2XArzoR8ld2OxJVnu%2FS5hJXRrclh1dqIkcf1r%2BquNm2sAO979nxmyN66CUifBYWqDhdY0zyJ7EmFaI113x0Km3ngfRY%2BShtDdr10QVwU3J3Strbloa1QG0AhVFgsYobN43kK7ZlSZ7yTVDGwTKGGvwljbjedp307JNZzpfb90M9bsTBzWpBFGwMxE7JLyzvRki9VlqhGW9QUwerzpWKZIvlfERy26JBuAy9g60KceVKFXeL6Pdi8z4xYnkZDUfijw4Mj9oin%2FTGM0SaGIMsUJoWafTwRUE3xL6%2FFwWHRVSsi%2FrL9mxr6D1fHFKWpdBNVX3ecd%2F9UUBiftvTfuxxuQfhv%2Bs%3D
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la mia panza.

%

 IamNatural.it News

Presto tornano disponibili i nostri cosmetici Best Seller!

Durante le settimane di pausa estiva delle spedizioni abbiamo ricevuto tanti ordini
(grazie 

&

 ) e i cosmetici best seller sono terminati. 
NO PANIC! Ho già riordinato tutto e questa settimana arriveranno a magazzino.
Mano a mano che riceviamo i prodotti aggiorniamo il sito e lo comunico su
instagram. 
Ovviamente questo è solo l'inizio perchè in arrivo sono previste anche tante tante
novità, stay tuned!

That's all, mi sembra già abbastanza!
Che ne pensi? Troppo? Troppo poco? Hai trovato i contenuti interessanti?
Fammi sapere!

A presto

Monica

IamNatural.it
info@iamnatural.it
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