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Vocé ji sentiu gue sua energia esta
baixa, que o cansaco domina seu dia
ou que falta clareza mental para lidar
com as demandas da vida?

Saiba que seu corpo, sua mente e
sua energia estao profundamente
conectados e que peguenas
mudancg¢as podem trazer um grande
impacto na sua vitalidade.

Neste mini eBook, vocé vai aprender 5
praticas simples e poderosas que
unem alimentacao, Yoga e Reiki para
restaurar sua forca interior, alinhar sua
energia e transformar sua rotina.
Prepare-se para desbloquear um
novo nivel de bem-estar e conexao
com vocé mesma!
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A Relacao Entre Alimentacao e kEnergia Vital.

Tudo o que ingerimos carrega uma vibracao que
afeta diretamente nosso corpo fisico, emocional e
espiritual. Quando escolhemos alimentos vivos e
naturais, estamos abastecendo nosso organismo
com energia pura, aumentando nossa disposicao e
clareza mental. Evite alimentos processados,
acucares refinados e excesso de cafeina, que

drenam sua energia.

Prefira alimentos frescos, coloridos e naturais,
como frutas, vegetais, sementes e graos integrais.
Dica de Reiki: Antes de comer, posicione suas maos
sobre o prato, feche os olhos e mentalize energia

de gratidao fluindo para os alimentos.

Essa pratica potencializa os beneficios nutricionais

e equilibra a energia da refeicao.
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Alimentos Que Elevam Sua Vibracao.
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Alguns alimentos possuem uma vibracao mais
ajudando a equilibrar nossas emocdes e
nossa energia vital. Aqui estao alguns
deles:

Verdes escuros (espinafre, couve, rdcula):
Purificam o organismo e fortalecem o
Chakra Cardiaco.

Frutas citricas (laranja, limao, abacaxi):
Revitalizam o corpo e estimulam o Chakra do
Plexo Solar.

Sementes e oleaginosas (chia, linhaca,
castanhas). Fonte de energia sustentada e
ativacao do Chakra Raiz.

Mel e tamaras: Adocam a vida naturalmente
e trazem conexao com a energia espiritual.
Dica: Experimente comecar o dia com um
suco verde ou um cha energizante de
gengibre e limao para ativar sua energia
matinal.
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Postura de Yoga Para Melhorar a Digestao e
Aumentar sua Energia. A pratica de Yoga nao sé
fortalece o corpo, mas também ajuda a estimular a

digestao e aumentar a circulagao de energia.

Postura recomendada: Postura do Arado (Halasana)
Melhora a digestao e desintoxicacgao.
Estimula o Chakra do Plexo Solar, ativando o
poder pessoal.
Acalma a mente e reduz a fadiga.
Como praticar: Deite-se de costas, Ilevante as
pernas e tente leva-las para tras da cabecga,
tocando o chao com os pés.

Mantenha a posicao por 5 respiragcdes profundas.




Técnica Simples de Reiki Para Ativar a Energia
dos Alimentos.

Antes de comer, vocé pode aplicar um pequeno
ritual de Reiki para potencializar os nutrientes e
eliminar qualguer energia negativa do
alimento.

Passo a passo:

1.Posicione suas maos sobre o prato ou copo de
agua.

2. Feche os olhos e respire profundamente trés
vezes.

3. Visualize uma luz dourada envolvendo sua
refeicao, transmutando qualquer energia densa
em pura vitalidade.

4. Faca uma intencao: “Que este alimento nutra
meu corpo e fortaleca minha energia.”

Beneficio: A pratica ajuda a trazer mais
consciéncia para o0 momento presente,
melhorando a digestao e equilibrando a
energia vital.
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Receita Energética Para Corpo e Mente Golden
Milk — Leite Dourado da Vitalidade Ingredientes:
v 200mI| de leite vegetal (améndoas, coco ou
aveia)

1 colher de cha de curcuma

1 pitada de pimenta-do-reino

1 colher de cha de mel ou agave

2 colher de cha de canela em pod

1 pedacinho de gengibre ralado

Modo de preparo:

1. Aqueca o leite vegetal em fogo baixo.

2. Adicione todos os ingredientes e misture
bem.

3. Deixe cozinhar por 2 minutos e desligue o
fogo.

4. Sirva quente e aproveite esse elixir que
fortalece o sistema imunoldgico, acalma a
mente e aquece a alma.
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Momento ideal para consumir: Antes de dormir,
para relaxar e nutrir o corpo, ou pela manh3,
para comecgar o dia com energia elevada.
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Seu Caminho Para uma Vida
com Mais Energia ¢ Equilibrio

Ao Integrar esses pequenos habitos no
seu dia a dia, vocé comecara a sentir
mudancas na sua disposicao, clareza
mental e conexao espiritual.

E se vocé quer aprofundar essa jornada,
prepare-se!

Meu eBook completo esta chegando
com muito mais praticas, receitas e
ensinamentos para elevar sua energia e
transformar sua vida.

Quer receber em primeira mao?

Com amor e |uz,
Juliana Lamim | Soul Flow



https://pay.hotmart.com/P98995729K

