O GUIAPARAUMA VIDAPLENA

Guia Natural
de Bem-Estar
e Beleza

Um caminho de equilibrio entre corpo, mente e espirito, com praticas
simples e naturais para transformar o seu dia a dia




I ntroducéo

As rotinas didrias sdo préticas que estabelecem habitos saudaveis. Nosso corpo precisa de
rotina e bons habitos — isso nos traz ordem e clareza.

Também € importante cuidar da nutricdo dos sentidos: 0 que ouvimos, comemos, lemos e 0
que assistimos. Lembrando sempre de praticar a presenca— esteja atento no que esta fazendo,
saia do automatico. Ao conversar com pessoas, ol he nos olhos e se conecte de verdade.

[1 Corpo
Praticas fisicas e nutricdo que nutrem e fortalecem

[1 Mente
Clareza mental, foco e presenca no momento

[0 Espirito
Conexao espiritual e elevacéo da consciéncia



capitulo01

RotinaMatina de Conexao

A rotina matinal te ajuda no preparo de um novo dia, limpando o corpo e purificando o
organismo. Esses simples gestos, feitos com intencao, tém o poder de transformar o seu dia—
€, com o tempo, sua vida inteira.
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capitulo01

Rotina Matinal de Conexao

Afirmeo Bem em Sua Vida

Assim que acordar, faca 0 sinal da cruz e eleve seu pensamento a Deus. Em seguida, envie uma
mensagem positiva ao seu cérebro: "Eu nasci para ser feliz, prospero e viver em abundancia,
porque Deus caminha a minha frente."

Higiene e Consciéncia
Ao acordar, raspe a lingua antes de escovar os dentes para eliminar toxinas e comecar o dia leve.
Tome um copo de agua em temperatura ambiente com uma pitada de sal integral.

Conecte-se com a Natureza e Agradeca
Olhe para o verde e agradeca pela vida, pela noite de sono, pelos familiares e por todas as béncéos
— pela oportunidade de ser melhor.

Ofereca o Seu Dia
Entregue seus projetos, agdes, trabalho, matriménio e filhos ao Divino Mestre, para que tudo sgja
guiado com amor.

Alimento Espiritual

Leia o Evangelho do dia, Imitacdo de Cristo ou outro livro de espiritualidade que toque o seu
coracdo. Escolha um dia da semana para visitar o Santissimo e busque a confissdo. Quando nos
abrimos para a espiritualidade e colocamos Deus em lugar de destague em nossas vidas, passamos
ater mais forga e convicgéo.



Regulando a Dopamina

Deixe seu celular de lado nos primeiros momentos do dia. Vinte minutos sem celular logo pela
manha trardo mais foco, clareza mental e reducéo da ansiedade — tornando o seu dia mais
produtivo e leve.

Cha Matinal
Tome uma xicara de cha morno sem aglicar antes de comer algo — funcho, erva-doce ou hortela
s80 Otimas opgoes.

Diarioda Alma
Use um caderno ou planner para registrar frases de afirmacao e percepcoes diérias, ou até mesmo
ideias que vém a sua mente logo ao despertar. Repita suas afirmagdes de manha e a noite.

Faca Pequenas M etas
Elas nos auxiliam na busca pelas virtudes naturais. Comece deixando sua roupa pronta para o dia
seguinte. Faga meta para sorrir mais, ser mais educado, olhar nos olhos das pessoas.

Caféda Manha da Forca
Prefira um café da manh& com base em gordura animal e proteina: ovos com bacon natural, ovos
mexidos, hamburguer artesanal feito em casa ou alméndegas caseiras.

Pausa Duranteo Dia
Faca uma pausa durante o dia, tome uma xicara de cha ou uma dgua com sal integral, observe o
Céu e o jardim. Esse momento é seu.



Boas L eituras
Faca boas |eituras que agreguem a sua vida e ao seu crescimento pessoal e espiritual. Escolha bons
autores. Reserve de 15 a 20 minutos do seu dia para essa prética.

Conexao Social Positiva
Encontre-se com uma amiga ou um grupo de amigas que buscam 0 mesmo que vocé. N0ssos
neurotransmissores conversam com 0s das pessoas ao NoSso redor — esteja com pessoas positivas.

Exercicios Fisicos

Pratique exercicios fisicos: caminhada ao ar livre, caistenia, pilates, academia. Eles trazem
beneficios para a salide fisica e mental. Precisamos envelhecer com propdsito — nosso amanha
comega hoje.

L eveza e Presenca

Ao término do dia, procure novamente deixar o celular de lado. Faca uma leitura espiritual e
examine sua consciéncia: O que fiz de bem para agradecer? O que fiz de mal para pedir perdéo? O
gue posso fazer para ser melhor?



capitulo02

Dicas Naturais de Cuidado e Salude

Receitas e praticas simples com ingredientes naturais para cuidar do seu corpo comcarinho e
sabedoria.
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capitulo02

Dicas Naturais de Cuidado e Saude

m Tomar Sol com Sabedoria
Entre 10h e 15h, por alguns minutos. A luz solar fortalece o sistema imunol 6gico, melhora o
humor e estimula a producéo natural de vitaminaD.

m Alimentacéo Real e Saudavel
Elimine Oleos vegetais industrializados e prefira opcdes naturais como a banha de porco.
Excelente também para assaduras de bebé.

m Esfoliante Natural
Misture mel, aglcar mascavo e 0leo de coco. Massageie suavemente e retire com agua
abundante para uma pele renovada e luminosa.

m Hidratacdo com Lavanda
Misture 10 ml de dleo de coco com 10 gotas de 6leo essencia de lavanda. Use no rosto e
corpo para hidratar e acalmar. Pode ser usado em criancas a partir dos 10 anos.

m Oleo deRicino
Hidrata o rosto, suaviza manchas e combate fungos e micoses. Uma colher de café pode
gjudar a eliminar vermes (uso interno apenas sob orientacdo profissional).

m Limpeza Natural
O dleo de coco é um étimo demaquilante natural que limpa e hidrata sem metais pesados nem
agressdes a pele.

m Agua Solarizada

Coloque &gua filtrada em garrafa de vidro transparente tampo com tecido de algod&o. Deixe
exposta ao sol (a partir das 10h) por 3 a 4 horas. Beba ao longo do dia, use no rosto ou nas
plantas. Purificaerevitaliza.



m Sal Integral

Rico em minerais que equilibram o corpo, fortalecem a imunidade e melhoram a hidratagcéo
celular. Pelamanhd, em jgjum, uma pitada em agua morna, bebida lentamente. Durante o dia,
adicione peguenas pitadas na agua para manter a energia estavel.

m Cha Matinal
Antes do café da manha, cerca de 20 minutos antes, tome uma xicara de cha morno. Pode ser
cha de gengibre, erva-doce, camomila, capim-lim&o ou hortela.

Funcbes principais:
[J Aquece 0 organismo e ativa o0 metabolismo
O Auxilia o figado e os rins nalimpeza matinal
[J Harmoniza o sistema digestivo

[0 Acalmaa mente e desperta o corpo com leveza




capitulo02—continuacéao

O Café da Manha da Forca e Clareza

Base nutricional: Priorize proteinas e gorduras naturais, evitando aclcar, gliten e leite
(exceto amanteiga, que € um alimento do bem).

Sugestdes Evite
[0 Ovos cozidos, mexidos ou fritosem (L eite e derivados (exceto manteiga)
manteiga

[JPaes e farinhas com gluten

[J Ovos com bacon natural (sem aditivos) [ Accar e adogantes artificiais
[0 Hamburguer caseiro de carne bovina
[J Frango desfiado com ovos

[0 Abacate como acompanhamento

Essa combinagéo fornece energia estavel, concentracdo mental e saciedade duradoura.
Mantém o corpo em equilibrio hormonal e reduz inflamagdes.



concluséao

Conclusao

Existe uma beleza que ndo se compra, ndo se fabrica e ndo se impde — ela nasce
silenciosamente quando a vida encontra ordem.
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concluséao

A Beleza que Nasce do Siléncio

Quando respeitamos 0s ritmos naturais, escolhemos alimentos que nutrem, cultivamos o
siléncio e iniciamos o dia com intencéo, algo em nos floresce. A salde deixa de ser apenas
auséncia de doenca e se torna presenca de equilibrio. A beleza deixa de ser aparéncia e setorna
luminosidade interior.

A grandeza da vida esta na disciplina amorosa das pequenas coisas. Um horario bem guardado,
um ambiente organizado, um momento fiel de estudo ou reflex&o didria — tudo isso constroi
uma mente clara e um espirito firme. Nao ha verdadeira elevacdo sem constancia.

Quando praticamos esses ensinamentos, compreendemos que 0 bem-estar néo € pressa, mas
ritmo. A manha vivida com recolhimento orienta o dia. O cuidado do corpo sustenta a mente.
A disciplina da mente fortalece o espirito. E o espirito, fortalecido, ilumina o rosto, os gestos e
apresenca

A verdadeira beleza natural nasce de uma vida ordenada, um coracao pacificado e uma mente
direcionada

Que este guia ndo sgja apenas um conjunto de orientagdes, mas um convite. Um convite a
viver com mais consciéncia, mais simplicidade e mais intencdo. Um convite a redescobrir que
o cuidado exterior é reflexo de uminterior bem cultivado.

Que sua rotina sgja seu jardim.
Que sua disciplina sgja seu alicerce.

E que sua luzinterior seja a forma mais pura de beleza.



Nao é excesso, mas medida.

O cuidado comega dentro —
com pensamentos, gestos e escolhas que nutrem corpo, alma e espirito.

god




