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SETE DIAS 7}
LEVEZA

Uma jornada de reconexdo com
sua esséncia, paz e presenga

AFI RMA(;GES QUE TRANSFORMAM



Bem—vinda. alma q'wuﬂa, 23

Vocé acaba de abrir um portal para uma jornada de leveza,
autocuidado e reconexao.
Vivemos tempos em que o peso das demandas diarias parece
nos afastar da nossa verdadeira natureza — que é leve, fluida,
\If livre.
‘&” Mas saiba: a leveza ndo é auséncia de desafios. E a
' \ capacidade de viver com mais presenca, suavidade e
-T\a 2 consciéncia, mesmo em meio ao mundo agitado.
\Este eBook foi criado com todo o carinho para te acompanhar
\\m uma jornada de 7 dias de praticas simples e profundas,
que vao te ajudar a:
Liberar pesos emocionais
Cuidar do seu corpo e da sua mente com mais amor
Nutrir-se com consciéncia '
Relembrar sua conexdo com a natureza
Criar um espaco de leveza permanente em sua vida
Ndo ha pressa. Cada dia € um convite a desacelerar e se abrir
para a transformacgao. :
E:repare um cantinho especial para suas praticas. Tenha a maqg
. y/um caderno para anotagfes e um coragdo aberto para receb“éq
| (¢ 4 0 que esta jornada tem a te oferecer. S\
% [ //Que este seja um tempo sagrado entre vocé e vocé mesma:” '\
\. Com amor, 3
b Gabriela Costa
Afirmacdes que Transformam




& DIA 1 - A LEVEZA DE SER
Tema: Ser antes de fazer

Vivemos em um mundo que valoriza a ag¢do constante, a
produtividade e o desempenho. Muitas vezes, esquecemos 'que
somos seres antes de sermos fazedores. A verdadeira leveza nasce
guando paramos de tentar provar nosso valor e simplesmente nos
FMitimos existir em paz.
léste primeiro dia, convido vocé a praticar o estado de ser. Voltar ao
aSedocentro, ao seu espaco interior, onde ndo é preciso fazer nada,
if'se justificar. Apenas SER.
0do vocé se conecta com esse estado, tudo se reorganiza: os
entos se acalmam, o corpo relaxa e um sentimento de bem-
estar natural surge.

. Texto Reflexivo:

Quantas vezes vocé se percebe tentando “merecer” seu descanso?
Quantas vezes sente culpa ao simplesmente parar?

Essa, culpa é fruto de um condicionamento antigo que associa vanr
soal ao quanto produzimos. Mas vocé é infinitamente va\o’sa
1as por existir.
_Hofe, permita-se desconstruir esse padrédo. Vocé ndo precisa seﬂﬁg\
'p«ar,a ser amada. Ndo precisa estar ocupada para ser digna.

A(H cultivar a leveza de SER, vocé abre espaco para uma nova forma
de viver — onde o prazer, o descanso e a contemplacdo sdo partes
sagradas do seu dia.




% Atividade Pratica:

Pratica do Espaco do Ser:
1.Escolha um momento tranquilo (de preferéncia no infcio do dia
ou a noite).
2.Prepare o ambiente: acenda uma vela, borrife um aroma suave
no ar ou simplesmente abra uma janela.
3.Sente-se confortavelmente. Feche os olhos.
4.Cologue uma das mados no centro do peito e respire
¢ profundamente 3 vezes.
;{' .Durante os proximos 10 minutos, ndao tente fazer nada. Apenas
y y‘%smta sua respira¢do, seu corpo, seu estado presente.
Nao force nada. Apenas seja.
JS p)ensamentos surgirem, observe-os e gentilmente retorne a
sens ¢do de presenca.
6.Ao~final, respire profundamente mais 3 vezes e abra os olhos
devagar.

Exemplo pratico:
Vocé pode praticar esse momento no intervalo do trabalho, ao
acordar ou antes de dormir. Ndo precisa de preparacdo elaborada —
a chaye‘e criar um espago interno de permissao para simplesmente
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Afirmacdo do Dia:
“Eu me permito ser leve. Sou suficiente apenas por existir.”

Dica Energética:
e Cristal: Quartzo Rosa (acolhimento, amor-proprio)
e Aroma: Lavanda (calma, relaxamento)
e Musica: Sons suaves da natureza ou piano calmo

\ &/ Espaco para Reflexdo:
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Al Como foi para vocé simplesmente ser, sem necessidade de
B fazer?

,

e Que sensacdes surgiram no corpo e na mente durante essa
pratica?

e Q" que vocé percebeu sobre sua relagdo com o siléncio e o
“descanso? /
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{ DIA 2 - DESAPEGO EMOCIONAL

Tema: Deixar ir é libertar

Leveza verdadeira so floresce quando abrimos espac¢o para ela. Mas
como podemos ser leves se estamos carregando pesos emocionais
invisiveis?

Apegos, magoas, culpas, ressentimentos e medos antigos funcionam
¢OMmOo pequenas ancoras NO NOSsO campo energético. Mesmo
\quando tentamos seguir em frente, algo dentro de nés permanece
preso ao passado.

} _'_',je, vocé é convidada a praticar o desapego emocional consciente
# pm gesto de autocuidado profundo e de amor por si mesma.

¢t Texto Reflexivo:

Desapegar ndo é esquecer ou negar a dor. E reconhecer que algo ou
alguém ocupou um espaco importante em nossa histéria, mas que
agora essa energia precisa ser liberada para que a vida possa fluir
novamente.

Imagine uma mala que vocé carrega o tempo todo. Quanto mais
cheia, mais dificil fica o seu caminhar. Cada emo¢do ndo processada
adigiona um item a essa mala. Quando vocé comega a esva2|a la,
de cobre o alivio de viajar mais leve. \ TS
' portante: vocé nao precisa soltar tudo de uma vez. O proce \ de
sapego é gradual e compassivo. Hoje, comecamos com: i\m
b queno passo. \
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% Atividade Pratica:

Z Ritual do Soltar

1.Pegue um caderno ou algumas folhas de papel. .
2.Escreva uma lista com até 5 emogdes, situagdes ou relacdes que
vOCé sente que ainda pesam em seu coragao.
3.Exemplos:
o Uma magoa nao resolvida com alguém
\,f/ o Um sentimento de culpa que vocé carrega
f(f Uma expectativa frustrada
b&’} o Medo de algo que ndo aconteceu
j**\ } ¢ o Raiva acumulada
o \4 Apos escrever, respire fundo algumas vezes e leia cada item da
ista em voz alta, com gentileza e compaixao.
5.Agora, com um gesto simbdlico de liberagao, vocé pode:
o Rasgar a folha e descarta-la
o Queimar com cuidado (em local seguro)
o Dobrar e enterrar na terra como oferta de transformagao

l

Enquanto faz isso, repita em voz alta:
"Eu libero com amor. Eu abro espaco para o novo. Estou em paz
EX ‘mplo pratico: 2\ (S
,'; ' Ce pode fazer esse ritual semanalmente. Comece com situa¢Ges
5 uenas e va aprofundando aos poucos, respeitando seu. rit({{o
'\\épéqoaonal. \
\
"\




Afirmacdo do Dia:

“Eu solto o que ndo me serve mais. Libero com amor e sigo mais
leve.”

Dica Energética:
e Cristal: Obsidiana (protec¢ao, limpeza emocional)
e Aroma: Alecrim (clareza mental, purificacdo)
e Musica: Tambor xamanico suave ou sons de vento

._J‘{\' :J
1=/ Espaco para Reflexdo:
o ¢Quais emocbes vocé reconheceu que ja estavam prontas para
\{serem liberadas?

,

e Como foi o sentimento ao realizar o ritual?

40 que vocé percebeu sobre sua relacdo com o apego fe=o
= controle? N




{ DIA 3 — ALEVEZA DO CORPO

Tema: O corpo como templo

Seu corpo é o instrumento através do qual vocé experiencia a vida.
Ele é o templo da sua alma. Mas muitas vezes, por pressa ou
desconexdo, acabamos tratando o corpo como uma maquina —
exigimos demais, ouvimos de menos, e o resultado é tensdo
acumulada, rigidez e cansaco.
\,'“oje vocé é convidada a se reconectar com o seu COrpo com uma
mova consciéncia: a de que ele é sagrado. Ao cuidar do corpo com
%%ﬁnho vocé abre espac¢o para a leveza se manifestar também em
le' campo fisico.

\'-.
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¢t Texto Reflexivo:

Vocé ja parou para agradecer ao seu corpo hoje?

Esse corpo que respira sem que vocé precise lembrar, que bate seu
coracdo incessantemente, que te carrega pela vida, que sustenta sua
alma em cada experiéncia.

Quantas vezes, no entanto, vocé sé presta atencao quando ele
adoece ou doi?

Afleveza do corpo comeca com uma mudanca de oIhar do

Ju1 amento para a gratidao.
ando nos reconectamos com O COrpo com amor, Ilbe‘b}\ ds
_ Yensdes inconscientes. A energia comeca a fluir com mais Ilbe;d“a
ANojssentlmos mais disponiveis para a vida. \\
|H10Je o convite é para honrar o seu corpo como ele é — e trata- Io
com reveréncia.




% Atividade Pratica:

= Ritual de Automassagem com Presenca
1 Escolha um o6leo vegetal que vocé goste (6leo de coco, de
améndoas, de semente de uva).
2.Se desejar, adicione algumas gotas de 6leo essencial:
o Lavanda (relaxante)
o Geranio (harmonizador)
o Ylang-Ylang (autoamor)
.\,'?;».3.Em um ambiente tranquilo, aqueca o 6leo nas maos e comece
f(; uma automassagem lenta, com plena atencdo.
b’.@ Comece pelos pés e suba pelo corpo.
Lj‘*\ E'Sf' Ao tocar cada parte, repita mentalmente: “Gratiddo, meu corpo.
“\{Vocé é perfeito assim como é.”
6.Rerceba como o corpo responde: um relaxamento natural
comeca a surgir.

Exemplo pratico:

Vocé pode realizar essa pratica apés o banho noturno, em um
momento s6 seu. Nao precisa ser demorado — mesmo 10 minutos
de a;u"tomassagem consciente fazem uma grande diferenca.
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Afirmacao do Dia:
“Meu corpo é sagrado. Eu me movimento com carinho e presenca.”

Dica Energética:
e Cristal: Jaspe Vermelho (ancoramento, vitalidade)
e Aroma: Ylang Ylang (autoamor, relaxamento)
* Musica: Sons de tacas tibetanas ou harpa suave

&/ Espaco para Reflexdo:
«\(Qual foi sua experiéncia ao tocar seu corpo com presenca?

,

e Que partes do corpo mostraram mais necessidade de atencao e
carinho?

T

é/Como seu corpo se sente agora, apds essa pratlca de
autoacolhlmento7




{ DIA 4 — MENTE LEVE
Tema: Silenciar para ouvir

A mente é como um lago: quando agitado, ndo reflete nada com
clareza. Quando calmo, torna-se um espelho limpido.
Uma mente leve é aquela que sabe quando silenciar, que nao se
deixa dominar pelo excesso de pensamentos e estimulos.
\Floje, vocé é convidada a acalmar as dguas da sua mente, para que o
@ \geu verdadeiro eu possa emergir com mais clareza e serenidade.

Vivemos em uma era de sobrecarga mental.

NotificacBes, redes sociais, noticias, demandas — tudo compete
pela sua atencdo. O resultado? A mente torna-se inquieta, cansada,
fragmentada. '

Mas a boa noticia é que vocé pode treinar a sua mente a ser mais

leve e presente.

A pratica do siléncio interno ndo exige que vocé "esvazie a mente" a

for_gp;” e sim que vocé crie um espago para que ela se assente

naturalmente. A\ [
2

'mo um lago que se acalma quando ndo ha mais pedras_sendo
A ~
SN ;daS. S ; S - 2\
4Hoje, vocé vai praticar esse espaco sagrado do siléncio. \
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% Atividade Pratica:

# B] Meditacdo da Mente Leve - )

1.Sente-se em uma posi¢cao confortavel coluna “ereta mas
relaxada.

2.Feche os olhos e respire profundamente 3 vezes.

3.Leve a atencdo para a sua respiracdo, sentindo o ar entrando e
saindo.

4.Ao0 perceber um pensamento, reconheca-o com suavidade e
7 deixe-0 passar, como nuvens no céu.

5 Retorne a respiragdo quantas vezes for necessario.

%thue por 10 a 15 minutos.

Y

Exemplo pratico:

Se vocé achar dificil comecar, use um timer com som suave e
comece com 5 minutos, aumentando aos poucos. O mais importante
é aregularidade.

e
-



Afirmacao do Dia:
“Eu ndo sou meus pensamentos. Eu escolho o siléncio interno.”

Dica Energética:
e (ristal: Ametista (clareza mental, espiritualidade)
e Aroma: Salvia Branca (purificagdo mental)
e Musica: Frequéncia 432 Hz ou 528 Hz

"l'-f J’\ o
: \, Espaco para Reflexdo:
s _Como voceé se sentiu durante a pratica?

¢ O que foi mais desafiador? O que foi mais facil?

: /
v/® Como vocé percebe o impacto dessa pratica em seu dia?™\|

/. |
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& DIA5 — A LEVEZA NA ALIMENTACAO

Tema: Nutrir com consciéncia

Tudo o que vocé consome se torna parte de vocé — ndo apenas 0s
alimentos fisicos, mas também as emocdes e energias associadas a
eles.

Comer com consciéncia é um poderoso ritual de leveza. Ao
transformar sua alimentacdo em um ato de presenca, vocé cultiva
_\Il-.}f_{p corpo mais leve e uma mente mais serena.

/

j“ﬁ\i‘ ¢ i

\-:s&\!?exto Reflexivo:
Quéqfas vezes VoCé ja comeu no automatico?
Engoliu sem saborear, distraida com a TV ou o celular?
Quando nos desconectamos do ato de comer, também nos
desconectamos da capacidade de receber a nutricdo como’ um
presente. '
Alimentar-se é um ritual sagrado. E uma troca com a natureza.
A cada mordida, vocé esta absorvendo energia vital.
Hoje, vocé sera convidada a praticar a alimentacdo consciente — e
sentir:a diferenca que isso faz no seu corpo e na sua energia.

O : 1 r
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% Atividade Pratica:

& Ritual da Alimenta¢do Consciente
1.Prepare uma refeicdo simples, colorida e natural.
2.Antes de comecar, olhe para o prato e agradeca mentalmente
pela abundancia que vocé tem.
3.Ao comer:
¥ o Coloque o garfo ou a colher na mesa entre cada mordida.
&Yf o Mastigue devagar, sentindo as texturas e sabores.
4 _r-x"f' 9 o Observe as sensagbes que surgem no corpo a cada etapa.
-}%jg%ﬁvite distraces: coma em siléncio ou com musica suave.
A\
\|
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Exemplo pratico:

Vocé pode escolher uma refei¢do por dia para praticar dessa forma.
Mesmo que as outras refei¢cdes sejam mais corridas, um momento
consciente ja faz toda a diferenca.

e
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Afirmacao do Dia:

“Eu me nutro com amor, presenca e leveza.”

Dica Energética:
e Cristal: Citrino (alegria, energia vital)
\'»_ Aroma: Laranja doce (revitalizagdo)
& |’ Musica: Sons de natureza ou canto de passaros

\\{
74 Espaco para Reflexao:
e Como foi a experiéncia de comer com plena atencdo?

e Que diferencas vocé percebeu em relacdo a quando come no
automatico?

“\“:{}R

s /Lomo seu corpo reagiu a essa pratica?

Yy




L DIA6 — CONEXAO COM A NATUREZA

Tema: Voltar a origem

A natureza é mestra da leveza. Tudo nela flui no tempo certo, sem
pressa, sem forcar. '
Ao se reconectar com a natureza, vocé se reconecta com seu ritmo
natural — e encontra um reflgio de calma e renovacgao.

Ve
(

e\

Ji\r'l;fexto Reflexivo: e

\V&f‘e € natureza. Seu corpo é feito dos mesmos elementos que
compdem as estrelas, as arvores, 0s rios.

Mas a vida moderna muitas vezes nos afasta dessa percepcao.

Passamos tanto tempo em ambientes fechados que esquecemos a
cura simples que um céu aberto ou um toque na terra podem
proporcionar. '

Hoje, vocé é convidada a se relembrar de quem vocé é — parte viva
da grande teia da vida.




% Atividade Pratica:

@® Ritual de Conexdo com a Terra
1.V4 para um espaco natural: um parque, um jardim, uma praia,
uma montanha — ou mesmo um vaso de plantas em casa, se for
0 que vocé tem no momento.
2.Se possivel, fique descalga sobre a terra ou grama.
_\I-ff:?;.Feche os olhos e respire profundamente, sentindo-se enraizada
/', como uma érvore.

£

AL
4. Toque as plantas, observe os detalhes, ouca os sons da natureza.

ji\a .Passe pelo menos 15 minutos nesse estado de presenca plena.
. #
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Exemplo pratico:

Mesmo em uma rotina agitada, vocé pode fazer isso ao sair para o
almoco, ao andar no bairro, ou criando um cantinho verde em casa
para meditar.




Afirmacdo do Dia:

“Eu sou parte da natureza. Me reconecto com suas béncdos.”
Dica Energética:
e Cristal: Turmalina Verde (cura, conexdao com a natureza)
e Aroma: Eucalipto (frescor, respiragao livre)
e Musica: Sons de floresta ou agua corrente

._J‘{\':

‘=/Espaco para Reflexdo:

« |« Como foi a experiéncia de estar em contato direto com a
o\ [natureza?

,

e O que vocé percebeu no seu corpo e no seu campo energético
apos a pratica?

.
n i
¢/ Que pequenas formas vocé pode trazer mais natureza para\sua
/. \
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& DIA7 — SUSTENTANDO A LEVEZA

Tema: Continuar leve

Leveza ndo é um estado momentaneo — € um caminho, um estilo
de vida que se cultiva diariamente.

Hoje, vocé é convidada a olhar para tudo que viveu nesta jornada de
7 dias e refletir: como posso sustentar essa leveza no meu dia a dia?

Ve
(

e\

i-%\-ﬁ?';;i;lextcl) Reflexivo: .
\“nyfeza é um retorno constante ao essencial.
Nery sempre conseguiremos estar sempre leves — mas podemaos
sempre voltar para esse lugar, com amor e paciéncia.
Vocé ja plantou sementes preciosas nesta jornada.
Agora, é hora de criar um ritual pessoal de leveza que possa te

acompanhar daqui em diante.




% Atividade Pratica:

= Crie seu Ritual Pessoal de Leveza
1.Reserve um tempo para revisar tudo que praticou nesta semana.
2.Pergunte-se:
o Quais praticas me trouxeram mais leveza?
o Que momentos foram mais significativos?
\ 7 o O que eu quero manter como habito?
w&{fﬁ%.Com base nisso, escreva um ritual semanal ou didrio que vocé

L .
L) possa repetir.

“Q-I
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Exemplo de ritual:
¢ 10 min de meditacdo ao acordar
e 1 refeicdo consciente por dia
e Caminhada na natureza aos sabados
e Automassagem 1x por semana
e Revisdo emocional com o ritual do desapego 1x por més
1.Comprometa-se com esse ritual como um ato de autocuidado

{sagrado. £\
X 11/ i /HL\\E
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Afirmacdo do Dia:

“Eu cultivo leveza todos os dias. Ela vive em mim.”
Dica Energética:
o (Cristal: Selenita (clareza, elevagao espiritual)
e Aroma: Camomila (calma, suavidade)
e Musica: Piano suave ou canto de passaros

S )f\E:spago para Reflexao:
-0 que mudou em vocé ao longo desses 7 dias?

e Quais praticas vocé quer manter?

; I
A
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Como vocé deseja continuar cultivando a leveza em sua vida2\ |
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Gratidao por vocé ter caminhado por esta jornada de Sete Dias
de Leveza.

A cada passo, vocé plantou sementes de autocuidado, presenca e
transformacao.

Que essas sementes florescam em uma vida mais leve, mais
conectada e mais consciente.

\ 7 Lembre-se: a leveza é uma escolha diaria.
&{f Mesmo nos dias em que ela parecer distante, vocé pode sempre
& O\t .

b&/ retornar a este espaco de paz dentro de si.

i &

CF

f'.\{w\i' 5‘ I
J\ &’rQue as praticas, reflexdes e rituais que vocé viveu aqui sigam
. contigo, como companheiras de jornada.

Se este material tocou seu coracdo, compartilhe essa energia de
leveza com outras pessoas.

O mundo precisa de mais almas leves e conscientes.

Com profunda gratidao, £\ ¥
N/ Gabriela Costa =\ Vi
J// Afirmacgdes que Transformam _\[
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