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Cum sa iti echilibrexi
mintea, corpul si sufletul
pentru o stare de bine




_J Introducere: Schimbarea incepe cu Tine

Salut! Ma bucur enorm ca ai ales sa citesti acest ghid.

Daca esti aici, inseamna ca iti doresti mai mult echilibru,
energie si claritate in viata ta. Stiu cat de coplesitor poate
fi sa jonglezi intre munca, familie si toate responsabilitatile
zilnice.

Eu am fost acolo. Am ignorat semnalele corpului meu ani
de zile, pana cand am realizat un adevar simplu: fara
sanatate si echilibru interior, totul devine mult mai dificil.




Vestea buna? Exista solutii simple si accesibile
pentru a te simti mai bine, mai energica
Si mai conectata cu tine insati.

In acest ghid, vei descoperi 6 pasi esentiali care iti
pot transforma viata.

¢ Esti pregititad sd iti recastigi sindtatea si vitalitatea?

Hai sa incepem!
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~ PASUL 1: Emotiile si Impactul lor Asupra Sanatatii

Stiai ca emotiile sunt direct legate de sanatatea ta fizica?
Frica, furia, tristetea — toate isi lasa amprenta asupra
corpului nostru. Daca aceste emotii nu sunt exprimate si
procesate, ele pot duce la probleme de sanatate. = Frica
- poate afecta sistemul imunitar = Furia » poate duce la
tensiune arteriala ridicata = Tristetea > poate incetini
metabolismul si regenerarea




Exercitiu rapid:

la un jurnal si scrie 3 emotii pe care le simti des.
Pentru fiecare, creeaza o afirmatie pozitiva de
schimbare.
Ex: ,M& simt coplesitd” - ,,Imi permit sa fac pasi mici
spre echilibru.”

Repeta aceasta afirmatie zilnic timp de o

saptamana.
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PASUL 2: Alimentatia si Energia Vitala
Corpul tau are nevoie de combustibil bun pentru
a functiona la potential maxim. Daca te simti fara energie,
e posibil sa nu ii oferi nutrientii potriviti.

Hidrateaza-te: Bea cel putin 2 litri de apa pe zi.

Consuma alimente naturale: Legume, fructe, nuci,
seminte.

Evita zaharul rafinat si alimentele procesate.




Cele mai bune 5 alimente pentru energie:
@/ Avocado - plin de grasimi sanatoase
@ Fructe de padure — bogate in antioxidanti
Nuci si seminte — surse excelente de proteine
Verdeturi — pentru detoxifiere si vitalitate

U Ceai verde - sustine metabolismul si concentrarea

¢ Incercare pentru tine: Alege un singur aliment
sanatos

pe care il vei include zilnic in dieta saptamana




v PASUL 3: Puterea Mintii — Hipnoza si Theta Healing

Ai auzit de hipnoza si Theta Healing? Aceste tehnici iti pot
ajuta mintea sa elimine blocajele subconstiente care te
tin pe loc.

Hipnoza: Relaxeaza mintea si rescrie convingerile
limitative.

Theta Healing: Acceseaza undele cerebrale theta
pentru a facilita vindecarea emotionala.




Exercitiu de vizualizare rapida:

Inchide ochii si respira profund.
Imagineaza-ti ca o lumina alba iti umple corpul de energie
vindecatoare.

Spune in mintea ta: ,Imi permit s& ma vindec. Sunt in
siguranta.”
¢ Repeta acest exercitiu timp de 5 zile si observa
schimbarile!




/° PASUL 4: Puterea Afirmatiilor Pozitive

Cuvintele pe care le folosesti zilnic iti pot schimba
sanatatea.
Mintea ta preia mesajele pe care i le oferi si le
transforma in realitate.

¢ In loc s& spui: ,Nu mai pot!”

Spune: ,Imi dau voie sd ma odihnesc si sa ma

regenerez.”
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¢ In loc sa spui: ,Sunt mereu obosita.”

Spune: ,,Energia mea creste cu fiecare zi.”

Provocare: Alege o afirmatie din cele de mai sus si
spune-o de 21de ori in fiecare xi!




% Concluzie: Ce Urmeaza pentru Tine?

Acum ai Tn maini 6 pasi simpli care te pot ajuta sa iti
regasesti sanatatea si echilibrul. Dar stiu ca schimbarea
nu este intotdeauna usoara, iar uneori ai nevoie de sprijin
si indrumare personalizata.

¢ De aceea, am creat un spatiu sigur si plin de sustinere
pentru tine!




“ Te invitin grupul meu de WhatsApp! Acolo vei gasi
sfaturi exclusive, exercitii practice si o comunitate de
femei care isi doresc sa traiasca sanatos si echilibrat.

Alatura-te acum:
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https://chat.whatsapp.com/ExFakOC9SZi3zb0Rgl5LBA

BONUS SPECIAL:

Pentru ca ai descarcat si citit acest eBook, vreau sa iti
ofer o sesiune 1:1 gratuita de 30 de minute in care sa
discutam despre provocarile tale si despre cum te pot
ajuta sa iti regasesti sanatatea si echilibrul.

Rezerva sesiunea ta aici:

¢ Abia astept sa te cunosc mai bine si sa te ghidez in
aceasta calatorie minunata!

Cu recunostinta,

Marioara


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfETnshKWdMRyOHNpEcJe7Odb4Em3KaJEYGtKdU5ML-cCuVpw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfETnshKWdMRyOHNpEcJe7Odb4Em3KaJEYGtKdU5ML-cCuVpw/viewform?usp=sf_link




