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Chamana De Ia Gran Sabana

» *MUNAY WETUS

T— /



Una preparacién fisica adecuada

disminuye las posibilidades de

experimentar dicultades y purgas

intensas durante la ceremonia,

demostrando compromiso ayudando asi a
* rearmar sus intenciones. |

LEE CON ATENCION ESTAS INDICACIONES
* PARA ENTENDER MEJOR LA CEREMONIA.

~ Es sumamente importante cumplir con todo

chamana De Ia Gran Saban:
MUNAY WEYU



Al ménos 3 0 5 dias antes de el retiro, les
~ recomendamos |
que dejen de tomar lo siguiente:

e ALCOHOL
o ALIMENTOS FERMENTADOS, ANE)OS O ENCURTIDOS
(MIDO, LEVADURA, TOFU, TAMARI, SALSA DE SOJA,
- CHOUCROUTE, ETC)

e CARNES PESADAS (ESPECIALMENTE CERDO).

* LACTEOS.

o FRUTA MUY MADURA. -
» VITAMINAS, SUPLEMENTOS Y BEBIDASIBRUTEINICAS S
« COMIDA ERETA,0,PIGANTE. "

o LIMITAR SAL, ACEITE, AZUCARES PROCESADOS Y
CAFEINA




e LA MEJOR FORMA DE PREPARARSE ES LLEVAR UNA

- DIETR RIGA EN ALIMENTOS FRESGOS Y NATURALES,
~ JIN PROGESAR Y QUE INGLUYA MAYORMENTE -

b FRUTAS Y VERDURAS. |

o  LLEVAR UNA DIETA LIGERR Y VEGETARIRNA, . |

- VERDURRS, NRROZ INTEGRAL, QUINOA, AVENAY

LENTEJAS ES UNA BUENA OPCION. =

o INTENTAR COMER ALIMENTOS ORGANICOS Y BEBER™S
MUCHA AGUA




