® Cultive emocoes, cuide do coragéo e transforme seu larem um reflgio de paz.
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1 Escolhi o local (varanda, quintal, cantinho perto da janela)
[ Verifiquei se ha boa luz natural e ventilacao
[IPlanejei o espaco com vasos, prateleiras ou jardineiras

&

€9 Visao
(1 Flores com cores vibrantes (geranios, margaridas, caléndulas)
1 Contraste de texturas e alturas nas plantas

& Tato

[0 Plantas com folhas macias (salvia, lambari-roxo, suculentas)
1 Elementos naturais como pedras, musgos e troncos

¢§ Olfato
O Plantas aromaticas (lavanda, alecrim, jasmim, hortela)
[J Posicionei os aromas préximos a drea de descanso

0\ Audicao
[ Instalei fonte de agua ou carrilhdo de vento
[0 Usei plantas que se movem com a brisa (capim-do-texas, bambu)

2 Paladar
1 Hortinha com manjericdo, salsinha, cebolinha
[0 Flores comestiveis ou pequenos frutos (morango, tomate-cereja)



©

O Inclui objetos afetivos (pedras, frases, vasinhos com memaria)
[ Coloquei um simbolo espiritual (imagem, cruz, vela)
[J Adicionei palavras ou versiculos inspiradores

g

[1Criei uma rotina leve derega e poda
[1Me conecto com o jardim todos os dias, mesmo que por 5 minutos
L Transformei a manutengdo em um momento de pausa e cuidado

+# Dica extra: Fotografe o antes e depois do seu cantinho — vai te surpreender o

quanto a natureza transforma tudo com leveza.



