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T h a n k  y o u  f o r  y o u r  i n t e r e s t  i n  t h e  “ T h r e e  S c i e n c e - B a c k e d  a n d  F a i t h -

F o r w a r d  P r a c t i c e s  F o r  P e a c e ,  P u r p o s e ,  a n d  R e n e w e d  E n e r g y ”  g u i d e .

T h e  r e s e a r c h  i s  c l e a r :  d e s p i t e  i m p l e m e n t i n g  m a n y  w e l l n e s s  p r a c t i c e s ,

p e o p l e  s t i l l  f e e l  a n x i o u s ,  o v e r w h e l m e d ,  s t r e s s e d ,  e x h a u s t e d ,  a n d

d i s c o n n e c t e d .  

W h y  M a n y  W e l l n e s s  R o u t i n e s  F a l l  S h o r t

M o s t  m o d e r n  a p p r o a c h e s  f o c u s  o n  p h y s i c a l  a n d  e m o t i o n a l  h e a l t h

b u t  n e g l e c t  t h e  s p i r i t u a l  d i m e n s i o n ,  w h i c h  i s  a n  e s s e n t i a l

c o m p o n e n t  o f  h o l i s t i c  w e l l n e s s .

I n t e g r a t i n g  s p i r i t u a l  p r a c t i c e s  ( f a i t h  i n  s p i r i t ,  d i v i n e ,  l o v e ,  s o u r c e ,

n a t u r e ,  o r  u n i v e r s e )  p r o v i d e s  a  s o l i d  f o u n d a t i o n  f o r  o v e r a l l  w e l l -

b e i n g ,  a l l o w i n g  o t h e r  w e l l n e s s  h a b i t s  t o  f l o u r i s h .
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B e l o w  a r e  t h r e e  s i m p l e  p r a c t i c e s  t h a t  m e r g e  s c i e n c e - b a c k e d  l i f e s t y l e

a n d  s p i r i t u a l  a p p r o a c h e s  t h a t  w i l l  m a k e  y o u r  c u r r e n t  r o u t i n e  m o r e

e f f e c t i v e  a n d  h e l p  y o u  m o v e  f r o m  f e e l i n g  o v e r w h e l m e d ,  a n x i o u s ,  a n d

e x h a u s t e d  t o  f i n d i n g  a  s e n s e  o f  p e a c e ,  p u r p o s e ,  a n d  r e n e w e d

e n e r g y .



1 )  P R A Y E R

H o w  t o  P r a c t i c e :  P a u s e ,  t a k e  s o m e  d e e p  b r e a t h s ,

a n d  t h i n k  a b o u t  c o n n e c t i n g  t o  a  h i g h e r  p r e s e n c e

( s p i r i t ,  d i v i n e ,  l o v e ,  o r  u n i v e r s e  —  u s e  w h a t  f e e l s

r i g h t  f o r  y o u ) .  C h o o s e  o n e  o f  t h e  e x a m p l e  p r a y e r s

b e l o w  o r  u s e  y o u r  o w n  t o  e x p r e s s  g r a t i t u d e ,  s e t

i n t e n t i o n s ,  a s k  f o r  s u p p o r t ,  a n d / o r  a f f i r m  y o u r

t r u s t  i n  b e i n g  s u p p o r t e d  a n d  l o v e d .  C l o s e  w i t h

g r a t i t u d e  a n d  m i n d f u l  b r e a t h i n g .

S c i e n c e :  P r a y e r  r e d u c e s  s t r e s s  a n d  a n x i e t y ,

p r o m o t e s  r e l a x a t i o n ,  a n d  f o s t e r s  a  s e n s e  o f

m e a n i n g  t h r o u g h  s e v e r a l  b i o l o g i c a l  m e c h a n i s m s ,

i n c l u d i n g  c o r t i s o l  r e d u c t i o n  a n d  a c t i v a t i o n  o f  t h e

“ r e s t  a n d  d i g e s t ”  c o m p o n e n t  o f  t h e  n e r v o u s

s y s t e m .  T h e  p o s i t i v e  e f f e c t s  o f  p r a y e r  a r e

g e n e r a l l y  e x p e r i e n c e d  w h e n  p r a c t i c e d  w i t h  a  t r u s t

i n  a  l o v i n g  h i g h e r  p o w e r .
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“ P l e a s e  h e l p  m e  r e l e a s e  a n y  w o r r i e s  I  a m

c a r r y i n g .  F i l l  m e  w i t h  p e a c e ,  c o u r a g e ,  a n d

h o p e .  G u i d e  m y  t h o u g h t s  a n d  a c t i o n s

t o w a r d  k i n d n e s s ,  f o r  m y s e l f  a n d  o t h e r s . ”

“ I  t r u s t  t h a t  I  a m  s u p p o r t e d  a n d  l o v e d .  I

a m  o p e n  t o  h e a l i n g ,  g r o w t h ,  a n d  j o y .  I  a m

e x a c t l y  w h e r e  I  n e e d  t o  b e . ”

“ T h a n k  y o u  f o r  t h i s  d a y ,  t h e  b r e a t h  i n  m y  b o d y ,  a n d  t h e  o p p o r t u n i t y

t o  g r o w .  I  a m  g r a t e f u l  f o r  t h e  g i f t s  t h a t  s u r r o u n d  m e . ”

“ I  o p e n  m y  h e a r t  a n d  m i n d  t o  p e a c e  a n d  g u i d a n c e .  M a y  I  b e  p r e s e n t

i n  t h i s  m o m e n t ,  r e c e p t i v e  t o  w i s d o m  a n d  c o m f o r t . ”



I  t r u s t  i n  t h e  d i v i n e  p l a n  f o r  m y  l i f e .

I  a m  s u p p o r t e d ,  p r o t e c t e d ,  a n d  l o v e d  b y  a  g r e a t e r  f o r c e .

I  a m  a  v e s s e l  o f  d i v i n e  l o v e ,  s p r e a d i n g  c o m p a s s i o n  a n d  k i n d n e s s .

M y  f a i t h  i n  a  h i g h e r  p o w e r  b r i n g s  m e  p e a c e  a n d  s t r e n g t h  e a c h  d a y .

I  s u r r e n d e r  m y  f e a r s  a n d  d o u b t s  t o  t h e  w i s d o m  o f  t h e  d i v i n e .

I  a m  c o n n e c t e d  t o  t h e  i n f i n i t e  e n e r g y  o f  “ s o u r c e ” ,  w h i c h  f l o w s  t h r o u g h

a n d  e m p o w e r s  m e .

I  i n h a l e  p e a c e  a n d  e x h a l e  w o r r y .

2 )  A F F I R M A T I O N S

H o w  t o  P r a c t i c e :  E a c h  m o r n i n g ,  b e f o r e  a  m i r r o r ,  i n  t h e  c a r ,  o r

a n y w h e r e  y o u ’ d  l i k e ,  r e p e a t  p o s i t i v e  s t a t e m e n t s  t h r e e  t i m e s  ( s e e

b e l o w  f o r  e x a m p l e s ) ,  b r e a t h i n g  d e e p l y  b e t w e e n  r e p e t i t i o n s .

S c i e n c e :  P o s i t i v e  a f f i r m a t i o n s  r e d u c e  a n x i e t y  b y  r e p e a t e d l y

a c t i v a t i n g  b r a i n  r e g i o n s  i n v o l v e d  i n  p o s i t i v e  e m o t i o n  a n d  s e l f -

w o r t h ,  l o w e r i n g  s t r e s s  h o r m o n e s  a n d  b o o s t i n g  n e u r o t r a n s m i t t e r s

l i k e  d o p a m i n e  a n d  s e r o t o n i n .  T h i s  r e w i r e s  n e u r a l  p a t h w a y s  t o

r e p l a c e  a n x i o u s  t h o u g h t s  w i t h  c a l m e r ,  m o r e  o p t i m i s t i c  o n e s .
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3 )  N A T U R E  C O N N E C T I O N

H o w  t o  P r a c t i c e :  S p e n d  t i m e  o u t d o o r s  ( w a l k i n g  o r  s i t t i n g ) ,  a n d

i n t e n t i o n a l l y  e n g a g e  y o u r  s e n s e s :  o b s e r v e  s i g h t s ,  f e e l  t e x t u r e s ,

l i s t e n  t o  s o u n d s ,  a n d  n o t i c e  s c e n t s .  R e f l e c t  o n  h o w  y o u  f e e l

a f t e r w a r d .

S c i e n c e :  T i m e  i n  n a t u r e  r e d u c e s  a n x i e t y  b y  l o w e r i n g  s t r e s s

h o r m o n e s ,  a c t i v a t i n g  t h e  “ r e s t  a n d  d i g e s t ”  c o m p o n e n t  o f  t h e

n e r v o u s  s y s t e m ,  a n d  d e c r e a s i n g  n e u r a l  a c t i v i t y  l i n k e d  t o

r u m i n a t i o n  a n d  n e g a t i v e  t h o u g h t  p a t t e r n s .

S i gh t

N o t i c e  f i v e  t h i n g s  y o u  c a n  s e e :  c o l o r s ,  p a t t e r n s ,  o r  m o v e m e n t .

Touch

P a u s e  t o  f e e l  f o u r  d i f f e r e n t  t e x t u r e s :  t r e e  b a r k ,  l e a v e s ,  o r  s t o n e s .

Hear ing

L i s t e n  f o r  t h r e e  d i s t i n c t  s o u n d s :  b i r d s ,  w i n d ,  o r  d i s t a n t  w a t e r .

Sme l l

I d e n t i f y  t w o  s c e n t s :  f l o w e r s ,  e a r t h ,  o r  f r e s h  a i r .
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T h a n k  Y o u !

H i ,  I ’ m  A m a n d a .  I  a m  a n  e n t h u s i a s t i c  ( s o m e t i m e s  m e d i o c r e )  m a m a ,

w i f e ,  a u t h o r ,  s p e a k e r ,  a n d  w e l l n e s s  e n t h u s i a s t .  I  a m  a  l e s s - t h a n -

m e d i o c r e  c o o k .

W h i l e  m y  r e s u m e  w o u l d  i n d i c a t e  a  D o c t o r  o f  P h a r m a c y  d e g r e e  f r o m

P u r d u e ,  a  r e s i d e n c y  a t  J o h n s  H o p k i n s ,  a  f e l l o w s h i p  a t  E l i  L i l l y ,  a n d

a b o u t  2  d e c a d e s  i n  p h a r m a / b i o t e c h  -  t h e  r e a s o n  I  d o  w h a t  I  d o  n o w

c a n ' t  b e  f o u n d  i n  m y  r e s u m t :  t h a t  i s ,  a  2 5 - y e a r  b a t t l e  w i t h  M a j o r

D e p r e s s i v e  a n d  G e n e r a l i z e d  A n x i e t y  D i s o r d e r s ,  a  2 - y e a r  s t i n t  o f

t e r r i f y i n g  e x h a u s t i o n  a n d  h o p e l e s s n e s s ,  a n d  a  l i f e t i m e ' s  s e a r c h  f o r

p e a c e .

I n  t h e  y e a r s  b e t w e e n ,  I  l e f t  m y  c o r p o r a t e  j o b  a n d

d o v e  i n t o  s p i r i t u a l ,  w e l l n e s s ,  a n d  n e u r o s c i e n c e

t r a i n i n g .  I  k n e w  I  w a n t e d  t o  w o r k  w i t h  o t h e r s  t o

i m p l e m e n t  e v i d e n c e - b a s e d  l i f e s t y l e  and  s p i r i t u a l

p r a c t i c e s  t o  o p t i m i z e  t h e i r  w e l l n e s s  j o u r n e y  a n d

b r i n g  t r u e  p e a c e ,  p u r p o s e ,  a n d  r e n e w e d  e n e r g y

t o  t h e i r  l i v e s .  

I t  w o r k e d  f o r  m e ,  a n d  I  h a v e  A L L  T H E  F A I T H  i t  w i l l

f o r  y o u  a s  w e l l .  

C l i c k  HERE  t o  s c h e d u l e  a  2 0 - m i n u t e  c a l l  w i t h  m e !

E i g h t  y e a r s  a g o ,  d u r i n g  a  p a r t i c u l a r l y  d a r k  t i m e ,  I  s t u m b l e d  u p o n  a

f a i t h  t h a t  l a u n c h e d  m e  i n t o  a  f u l f i l l i n g  a d v e n t u r e  o f  s e l f - d i s c o v e r y

a n d  g r o w t h ,  w h i c h  f i n a l l y  d e l i v e r e d  t h e  p e a c e  a n d  w e l l n e s s  I ' d  b e e n

c h a s i n g  m y  w h o l e  l i f e .

https://link.flowi.io/widget/booking/FF9p2SeEOeTZAhrjlWLy
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The information provided in this document is designed to provide helpful information on

the subjects discussed. This document is not meant to be used, nor should it be used, to

diagnose or treat any medical conditions. For diagnosis or treatment of any medical

problem, consult your physician. The publisher and author are not responsible for any

specific health or allergy needs that may require medical supervision and are not liable for

any damages or negative consequences from any treatment, action, application, or

preparation, to any person reading or following the information in this document.

References are provided for informational purposes only and do not constitute

endorsement of any websites or other sources. Readers should be aware that any websites

listed in this document may change. 
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