EQUILIBRE SUAS EMOCOES ; “‘ y Umnlestiloldelvidalsavdavel

FORTALECENDO O SEU ABDOMEN (S5 (%ﬂ'

Devido ao aumento de transtornos emocionais que se
apresentam na atualidade, como o estresse e a ansiedade,
€ necessario ter uma atividade fisica constante para que

o corpo libere aquelas sensagoes toxicas que o prejudicam.

Fazer abdominais ajuda a cumprir este proposito; ademais,
este exercicio proporciona confianga em si mesmo,
vitalidade, combate transtornos digestivos, tonifica 6rgaos
internos e ajuda a ter uma boa circulagdo. Comece com

15 minutos, todos os dias, e vera como o seu centro
emocional se equilibra, fortalecendo a sua saude.

CONTACTE-NOS

www.renaserenkelinhar.org

@ @kelinharsinfronteras

O SEXO,UM CAMINHO PARA O SUCESSO? @) exelinharsinronteras

Depois de uma relagdo sexual nunca mais vocé voltara L

a ser o mesmo ou a mesma. A filosofia Taoista afirma

+
que quando um homem e uma mulher se unem @ 55 679 96014578 %&
sexualmente ocorre um intercambio de carma e +57 310 898 5412

darma, o qual perdura por 7 anos; a Biblia afirma que

se convertem em uma sé carne. Neles se cumpre a Lei ’
da ENTROPIA UNIVERSAL, que é uma nivelacdo de Para mais informacao:

energias. Escolher a pessoa com a qual se unira
sexualmente vai além de ter um momento de prazer. é

o inicio do sucesso ou do fracasso do futuro pelo qual 3 & gm
vocé estd se esforcando.

Saude — Alimentagao— Exercicio — Dicas




AGRADECER E
A SUA MELHOR OPCAO

Convidamo-lo a mudar a sua forma de pensar
negativa. Inicie o dia recebendo satde. E muito
simples, comece desde o seu lugar de descanso:
abra os olhos a cada manha e AGRADECA. Dessa
forma criara um fantdstico dia para vocé e aqueles
que lhe rodeiam. Foi c omprovado que esta técnica
ajuda a restabelecer a saude mental, fisica e
emocional, também controlara o seu pensar,
gerando positividade. Agradecer é a melhor opgdo
para valorizar o que vocé possui, aproveitando as

oportunidades da vida.

TERAPIA PARA O
CONTROLE DA IRA

Os Mestres Taoistas ensinam que ao
estarmos conscientes da nossa
respiracao, canalizamos as emogdes, a
nossa mente se tranquiliza e nos
tornamos menos impulsivos. E assim
que, para o controle da ira, entregam a
seguinte pratica no desenvolvimento do
poder do autocontrole.

No momento da raiva, respire de forma profunda e,
por uns minutos, que podem ser 6, comece a contar
mentalmente de 1000 para trds, assim: 1000, 999,
998... sem deixar de respirar, de maneira consciente.
Faga-o até que esteja tranquilo. Tenha a certeza que
este sentimento desaparecera e podera melhorar
suas relagdes consigo mesmo e com os demais.

RENOVE - SE
UM'BANHODEERVAS

Os banhos com ervas medicinais relaxam o corpo,

a mente, o Espirito e as emogoes; isto ocorre devido
a que a pele absorve as esséncias curativas das
plantas e o poder revitalizador da agua. Antes de
jantar ou antes de dormir, cozinhe em agua plantas
aromaticas como melissa, camomila, capim cidreira,
rosa, mil -folhas, canela ou a da sua preferéncia,

e depois de tomar banho, despeje esse cha de ervas

sobre o seu corpo, e preparese para um bom repouso.
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CHIA E OLEO DE COCO

Esta é uma bebida rica em fibra, com um alto
poder para melhorar o processo digestivo.
Devido a sua qualidade de oligoelementos,
protege e nutre os 0ssos, pele e cabelo.

Ingredientes:

. 1 litro de agua

. 4 colheradas de aveia em flocos
. 2 colheradas de chia

. 1 colherada de 6leo de coco.

Deixamos que os ingredientes figuem
hidratados por 10 minutos no litro de agua.
Depois desse tempo, liquidificamos e
obteremos um delicioso batido vegetal,
saudavel e nutritivo para acompanhar o
nosso almogo ou para tomar depois de
fazer exporte.
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