@ Instituto Xamanico Consciéncia Criativa Natureza Cura

CHECKLIST DO PARTICIPANTE

Imersao Xamanica em meio a natureza

Prepare sua mala com consciéncia. Estaremos em contato direto com a terra, o frio da
noite, o siléncio da mata e as praticas rituais. O conforto nasce da preparacao.

AVISO IMPORTANTE

Barraca é obrigatoria para todos que forem dormir no local, tanto na imersao
completa quanto em dias avulsos. Traga também itens de aquecimento e
descanso para atravessar a noite com seguranca e bem-estar.

Essenciais da chegada

Documento pessoal Garrafa de agua Prato, copo e talheres

Lanterna Repelente Roupas quentes

A natureza cura, mas ela também pede presenca, simplicidade*€responsabilidade.
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O que trazer para dormir e se aquecer

Para viver a imersdao com conforto em meio a natureza

& Para dormir no local

() Barraca individual ou compartilhada -
obrigatdria para quem vai dormir no local

(O Colchonete, isolante térmico ou colchao
inflavel

() Cobertores bem quentes
() Saco de dormir, se tiver
() Travesseiro e lencol

(0 Lona ou protecéo extra para colocar embaixo
da barraca

(0 Lanterna ou luz de cabega

() Power bank para celular e eletrénicos
essenciais

() Saquinho para guardar pertences pessoais
dentro da barraca

Obrigatério para quem dormir: imersdo completa ou
participacdo em dias avulsos com pernoite.

@ Roupas e conforto

(O Roupas confortaveis para praticas corporais
e rituais

(1) Casaco, moletom ou blusa de frio reforcada
() Calca confortavel e roupa leve para o dia
() Meias extras e roupa intima extra

(O Roupa reserva para imprevistos

(1) Capa de chuva ou jaqueta impermeavel

() Chinelo para banho e descanso

() Ténis ou bota confortavel para caminhar na
natureza

(O Toalha de banho e toalhinha de rosto
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Itens para as praticas

Organize seus itens para rituais, protecdo na mata e higiene pessoal.

C Vivéncias e cerimonias ﬂ Protecao na natureza
(0 Canga, manta ou tecido para se deitar (O Repelente
() Cobertor extra para usar durante as praticas () Protetor solar
() Garrafa de agua individual () Boné, chapéu ou lenco para o sol
(0 Copo ou caneca pessoal () Pomada para picadas, se costuma ter alergia
() Caderno e caneta para anotacdes, insights e (O Remédios pessoais de uso continuo
integracao () Kit basico pessoal: band-aid, antialérgico,
() Almofadinha ou apoio para sentar, se desejar analgésico e remédio de estdbmago, se vocé
() Instrumento de poder, se sentir: maraca, c’ostuma usar
tambor, japamala, cristal, lenco ou amuleto () Alcool em gel

() Papel higiénico ou lencos umedecidos

O Higiene pessoal

() Escova e pasta de dente

() Sabonete, shampoo e condicionador - de preferéncia biodegradaveis
(0 Desodorante suave

() Absorventes ou coletor menstrual, se necessario

() Itens pessoais de cuidado intimo

() Sacos plasticos ou ecobag para roupas sujas
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Alimentacao, presenca e cuidado

Traga apenas o necessario e mantenha seu campo simples, organizado e leve.

— Alimentacao e utensilios élé Itens importantes

() Prato, copo e talheres pessoais
(0 Garrafa de agua
() Lanchinhos leves, caso precise

() Frutas, castanhas ou alimentos simples de
apoio

(0 Alimentos combinados previamente com a
organizacao, se houver partilha ou kit de
alimentacao

Evite alimentos muito pesados, industrializados em
excesso ou que possam atrapalhar o preparo
energético do corpo.

élé Evite trazer

() Bebidas alcodlicas

(O) Drogas recreativas

() Perfumes muito fortes

() Caixas de som

(0) Excesso de bagagem

(0) Objetos de valor desnecessarios

() Alimentos pesados antes das medicinas

(O) Documento pessoal

(O Celular carregado

() Power bank, se tiver

(O Saquinho para seu lixo pessoal

(O Mochila pequena para circular pelo espaco

() Dinheiro em espécie ou Pix disponivel, caso
precise

(0) Pressa, agitacdo e dispersio: venha com presenca, respeito e abertura

Lembrete final

A imersao acontece em meio a natureza. Traga o necessario para se sentir protegido, aquecido e
acolhido durante toda a jornada. Venha com presenca, respeito e abertura.




