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Médico, com mestrado em cardiologia, e palestrante internacional, tendo se apresentado
em mais de 20 paises. E autor de varios livros que se tornaram best sellers.

Tenha mais energia

ma pessoa sauddvel é

aquela que tem energia

em todos os niveis do seu

ser. Cada nivel energéti-
co do nosso corpo pede um tipo
de nutricdo.

Fisico

Do nivel fisico, é preciso cui-
dar com uma alimentacdo saudd-
vel, capaz de prover energia de
boa qualidade para o funciona-
mento do seu organismo. O cor-
po humano precisa de vitaminas,
proteinas, carboidratos, gorduras
e sais minerais. Se vocé ndo sou-
ber muito sobre o assunto, pro-
cure obter mais informacoes a
respeito para ter condicoes de
atender as necessidades do seu or-
ganismo.

Para assegurar a qualidade
energética do nivel fisico, tam-
bém € preciso exercitar-se. A ati-
vidade fisica regular, orientada de
acordo com as condi¢des de saide
do seu organismo e com a sua ida-
de, é fundamental para a sua qua-
lidade de vida. Exercitando-se, vo-
cé vive melhor, pensa melhor e se
sente melhor.
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Exercite mais a sua criatividade para ativar o lado direito do cérebro.

Mental

Para reenergizar-se mental-
mente, relaxe e descanse na me-
dida certa para as necessidades
do seu corpo: nem mais nem me-
nos. Descubra o quanto vocé pre-
cisa dormir para sentir-se dispos-
to e revigorado.Parte importante
da sua energia mental provém da
atividade de seus dois hemisférios
cerebrais. Quando as atividades

de um se sobrepdem as do outro,
acontecem os desequilibrios.

Exercite mais a sua criativida-
de para ativar o lado direito do
cérebro, pois o lado esquerdo cos-
tuma ser predominante na maio-
ria das pessoas.

Emocional
Uma boa energia emocional
decorre da boa relacdo que vocé

contamina o amanha”

tem consigo mesmo. E isso, em
conseqiiéncia, permite que vocé
se relacione bem com as demais
pessoas e com a vida, mantendo a
boa qualidade da sua energia emo-
cional.

Toda a nossa interacdo com o
mundo que nos cerca depende de
como nos sentimos intimamen-
te. Logo, é da maior importancia
conhecer a qualidade das nossas
emocoes e lidar com elas constru-
tivamente. Quando reagir negati-
vamente a determinada situacao,
questione-se a respeito. Busque
identificar crencas ou julgamen-
tos existentes por trds da sua rea-
¢do e cuide da causa para que o
efeito negativo ndo se repita.

Espiritual
Existem intimeras formas para

alimentar a sua energia espiritual:
meditacdo, concentracdo, visuali-
zacdo ou o uso de mantras sdo al-
gumas delas. Todas, necessaria-
mente, levam ao mesmo objetivo,
que é facilitar a sua conexdo com
a fonte original (Deus) de toda a
energia que existe no Universo,
do qual vocé é parte.

A manutencdo do nivel ener-
gético espiritual pode trazer refle-
X0s positivos e duradouros para
todos os outros niveis da sua vida.

Nada é para sempre

Certa vez, um viajante che-
gou a margem de um rio. Como
precisava atravessd-lo e ndo havia
ponte, ele mesmo cortou troncos
de drvores e construiu uma balsa.
Chegando a outra margem, sen-
tiu-se tdo apegado a balsa que nao
teve coragem de abandond-la. E,
assim, carregando-a nos ombros,
iniciou a travessia do bosque. Mas
a balsa pesava-lhe sobre os om-
bros. A balsa, que antes tinha sido
uma salvacdo, agora era um pro-
blema.

Muitas vezes, a solucdo de on-
tem é o problema de hoje. A idéia
brilhante do passado pode ser o
entulho do presente que contami-
na o amanha.
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