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Um guia objetivo para o autoamor.
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E vocé, se conhece? Como sabemos, sentimentos de
vazio e de falta j&d se tornaram comuns. Até porque,
parte desses sentimentos estd ligado ao desejo
constante de adquirir e conquistar novas posigoes,
locais, bens... Por mais que nesse dmbito do desejo
seja comum, existe também aquela falta que nunca é
suprida dentro de nos.

Geralmente, essa € uma daquelas faltas que mais nos
transmitem a sensa¢do de vazio. Aquela que nos
aperta o peito, hos enche a cabeca de vozes que
falam alto, sempre e sobre coisas diferentes.

Se vocé, assim como inumeras das pessoas
espalhadas pelo mundo anda sentindo essa falta
diaria, fica aqui comigo.
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Por que precigs do maiy amsr?

Ndo tem como negar: nossa vida € pautada em amor,
amor da familia, amor dos amigos, amor romdantico e
autoamor. Por mais que estejamos sempre em busca
desse sentimento tdo acolhedor, nos esquecemos de
olhar dentro de nds. Com isso, acabamos deixando de
lado o amor mais importante: Aquele que damos a
nés mesmos.

E com a auséncia de autoamor, que nos colocamos em
situacdes prejudiciais a nés mesmos. Sem ele,
buscamos amor onde ndo hd, nos mantemos em
relacionamentos que ndo nos fazem bem. Sem amor,
ndo buscamos saude, ndo nos alimentamos
adequadamente, ndo temos cuidado com nosso sono...

O autoamor vai muito além de apenas um
sentimento, ¢ ele que ird ditar o ritmo de boa parte de
nossas vidas. Sem o autoamor, ficamos estagnados em
momentos ruins, pois NAo oS amamos € hem nos
preocupamos o suficiente com nds mesmos. Trabalhar
esse autoamor € um caminho longo, mas eu estou aqui
para te ajudar!
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Coms w medifgis o ajudw
ne processs do aulbosnhecimen(s 7

O processo de autoconhecimento visa trazer mais
amor aos nossos dias, nos enchendo de empatiaq,
acolhimento e carinho. Mas, diferente do que vai pra
fora, o intuito dessa jornada é trazer o amor para
dentro de nés. O autoamor, como iremos chamar
nesse material, € o melhor espa¢o onde podemos
habitar, é libertador.

A meditacdo € um dos mais utilizados caminhos para
se chegar a esse lugar, pois serd nela que iremos nos
descobrir e nos enxergar. A meditacdo volta nossos
olhares para dentro, mas com olhos mais empaticos,
carinhosos e acolhedores. Com ela, aprendemos a
oferecer a nés mesmos, aquilo que tanto oferecemos
as pessoas.

Serd na meditag¢do, que a reflexdo se tornard mais
carinhosa e compreensivel. Com ela, iremos entender
nossos limites e erros cometidos enquanto humanos.
Porém, serd também na medita¢cdo, que vamos
aprender com esses erros. Tudo isso, com mais
autoamor, acolhimento, empatia... O caminho é longo,
mas nao falha!
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Nessa jornada,
voce ira descobrir
o autoamor e nele,

q/m Sie llbertar' ?
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Medifivgiin & (Imar: Qual w refugio?

Podemos comecar esse tépico fazendo uma
afirmacdo: O amor nasce do conhecimento! N6s sé
amamos, quando conhecemos algo em seu intimo e,
mesmo com essa intimidade capaz de trazer a tona
todos os defeitos, o que se apresenta para nds € o
sentimento mais gostoso e puro que existe, o
sentimento de amor!

Sendo assim, acho que ja ficou claro qual é a relagéo
entre amor e meditacdo, ndo? A meditacdo € o olhar
que enxerga nosso interior além do que nos dizem, do
que nés mesmos passamos a pensar e do que sentimos
quando ndo estamos bem. A meditag¢ao nos ajuda a
enxergar exatamente aquilo que somos
verdadeiramente.

Mas, ndo pense que a meditac¢do é facil e, muito
menos, que se conhecer &€ um processo fdacil. Assim
como em outras relagdes, se conhecer é arriscado,
algumas vezes € quebra de expectativa, decepcdo...
Porém, entre o que ndo levamos como processos bons
e necessdrios, existe também a surpresa e a alegria
em se ver.

E, mais do que se ver, se enxergar, entender e ter
empatia pela sua vivéncia, seus defeitos, limites,
qualidades e caracteristicas unicas.




Medifugits. & dungor:
@ movimenis. que movimenin!

Quem nunca ouviu o ditado que diz que
qualquer movimento ja movimenta...

Além do ir em busca de solu¢cdes e de mais
felicidade, podemos associar essa frase ao
tdo comum, mas infelizmente ndo muito
explorado movimento fisico, Se mexer é
essencial para a manuten¢do de nossa
saude mental, espiritual, fisica e emocional.

Até porque, é através do movimento que
nosso corpo libera substdncias que nos
trazem mais bem-estar. Com isso, temos
mais energia para buscar o tdo sonhado
autoamor, sentimento também alimentado
pelo movimento fisico. E exatamente por
esse motivo, que aqui na BiOtima a
meditacdo € movimentada e com ritmo!

Portanto, se vocé é do tipo de pessoa que
ndo se deu bem com a meditacdo
convencional, aquela que exige mdaxima
concentrag¢do e imobilidade, calma. Aqui, a
meditacdo € no seu ritmo! Assim, de ritmo
em ritmo, danca em danca, insights em
insights, iremos alcancar o autoamor, um
estado de maior paz e felicidade genuina.

Mas, ainda nao esta na hora de te
apresentar esse método! Antes, temos
uma pequena jornada de reflexao para
fazer em cada um dos topicos que iremos
abordar nesse material.




{limeniogiio o bom-ostor:
Quad v imporlancia?

Provavelmente vocé jd ouviu falar na relagcdo que a
alimentag¢do tem com nosso bem-estar. Até porque, é
na alimentacdo que iremos encontrar os nutrientes que
precisamos para ter mais energia e disposi¢cdo. Além
disso, € a alimenta¢ao que nos ajuda a construir uma
boa imunidade, minimizando as chances de pegar
gripes.

A alimentac¢do, assim como o sono, o consumo de
dgua, a atividade fisica e as prdticas que nos ajudam
em nossa saude espiritual, precisam estar conectadas.
Porém, o que muita gente ndo sabe, é que a
alimentac¢do ndo é universal, ou seja, o que faz bem
para um, ndo fard bem para outro. E preciso
personaliza¢do!

Receitas da moda, como podemos chamar as dietas
feitas por pessoas influentes na midia, nem sempre
irédo te ajudar em seu objetivo. Ainda mais quando
paramos para analisar os ingredientes utilizados
nessas composi¢oes. Para alcancar seus objetivos, &
preciso focar em suas necessidades, vejamos mais
sobre o assunto:




Derssnafigagiie
“Woct nae 6 [&q’a mundp.”

Quem diria que o tdo famoso ditado citado inumeras
vezes por nossas mdes faria tanto sentido. E preciso
estar sempre com essa frase em nossa mente se
quisermos prosseguir em nossas jornadas. Até porque,
é exatamente por ndao sermos “todo mundo”, que
precisamos buscar aquilo que ira suprir nosso
individualismo.

E, quando falo em individualismo, me refiro e todos os
aspectos de nossas vidas, incluindo as necessidades
espirituais e fisicas que sentimos. Uma alimenta¢do
personalizada, nutre e alimenta além do corpo,
chegando em nosso espiritual. Porém, para isso €
importante conhecer essas faltas e saber como
preenché-las.

Na alimentacgao, é necessario saber escolher o
alimento que seu corpo precisa e prepara-lo com
foco em preservar seus nutrientes. A maioria das
pessoas acha que alimentos caros sdo os melhores,
porém, o segredo estd na prepara¢do. Mas, calma, sei
que € um caminho longo e desafiador, mas estou aqui
para te guiar!
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alinav do cuidndp.:
it afpumas: spgies praficas!

Agora que ja falamos um pouco mais sobre meditacdo
e alimenta¢do, vejamos algumas dicas prdticas do que
pode ser incluido em sua rotina. Primeiro, vamos
comecgar com algumas afirmac¢oes que podem ser
feitas durante o dia. Mas, antes de falarmos sobre
elas, & importante frisar o poder das palavras.

Quando repetimos sentencas, estamos convencendo
ndo somente ao nosso subconsciente e interior
espiritual, como ao universo. Por isso, € importante
cuidarmos de nossas afirmagdes, tornando elas mais
positivas. Abaixo, separei alguns horarios e
afirmagoes que podem ser feitas: Confira e inclua em
sua rotina:

- Eu sou a Presenca preenchendo meu mundo
com a erfeigéo neste dia!

({0 . T

(.1t - Eu sou herdeira de todas as bén¢dos da Fonte
Criadora!

(CC

( 1.t - Pelo Poder do circulo de Luz Magnético e
Rodmnte que criei ao meu redor, Ndo posso mais ser
afetada por duvidas e temores!

= = iLi- Eu sou a Guarda Invencivel governando meus
sonhos com a Perfeicdo nesta noite e me garantindo
um sono reparador!
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WMedifngios

Além das afirmag¢des ao longo do dia, € possivel
realizar uma rotina focada na medita¢do. Assim, vocé
inicia sua jornada de autoconhecimento focada no
autoamor, ja que a prdatica meditativa € um olhar mais
carinhoso para dentro de nos.

Confira abaixo, alguns links uteis para que vocé
possa fazer sua meditagdo através do meu canal no
Youtube:

1. Ao acordar

>

Meditacao para Purificar seu Dia

2. Ao dormir (por ordem
de evolug¢do dos alunos)

> >

Respiracao Detox
O 1° passo para acalmar a mente! das Emocées Negativas

Respiracao Detox
das Emog¢odes Negativas I Meditacdo do Sono Reparador
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{limeningive
Agora, trago alguns menus interessantes para ter uma

vida com mais bem-estar. Sentindo-se mais
revigorada, com mais energia e disposi¢cdo.

Além disso, esses menus sdo construidos através de um
bom preparo dos alimentos, focando em preservar e

potencializar seus nutrientes.

Vejamos:

v >

Menu para o café da manha Menu para mais energia!

Para conferir outros
videos, acesse meu canal
e confira outros conteudos
que visam levar mais amor
e autoconhecimento ate
sua vida!

@
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Esfude sew bem-osion:
88 cursss quw Tal!

Apds passar por momentos dificeis, onde meu
autoamor foi colocado em prova, passei a questionar
o porqué desses sentimentos. Com isso, comecei a
construir estratégias focadas em trazer de volta meu
bem-estar, minha felicidade e todos os bons
sentimentos que, por um periodo, passaram a ser raros
em minha vida.

Diante de tudo isso, busquei conhecer, entender e me
especializar naquilo que me ajudou a ter mais
autoamor: a meditagao. Com a meditag¢do, passei a
olhar mais para dentro e a entender certas
caracteristicas minhas que ainda ndo tinha visto. Além
disso, foi com a meditacdo, que entendi a necessidade
de cuidar mais de mim.

Com isso, passei a estudar e desenvolver receitas que
trouxessem mais saude até meu corpo e minha mente.
Entendi, que cada corpo € unico e que por isso, exigem
solucdes diferentes para problemas comuns a muitas
pessoas. Foi assim que desenvolvi uma meditacao
que segue o seu ritmo!
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Para mentes hiperativas!

Esse € o curso ideal para pessoas hiperativas ou que
ndo conseguem fazer as medita¢des convencionais,
como a mindfulness: se sentar e acalmar a mente.
As meditacdes da Criativa Mente sdo ativas e ludicas,
voceé se diverte com sua mente e usa ela ao seu favor,
ao invés de 'lutar' contra ela.

Seus grandes diferenciais sao a "facilidade' e a
“rapidez’’ para atingir estados de alegria, paz,
empoderamento e satisfacao !

Além de tudo isso, sdo medita¢gdes que duram poucos
minutos, entre 3 e 10 minutos e algumas podem ser
feitas em qualquer lugar e momento! Criativa Mente
cria medita¢des para diferentes situacdes da vida e do
cotidiano te dando condi¢cdes de harmonizar diversas
dreas da sua vida!

QUERO SABER MAIS
SOBRE O CURSO!
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A BiOtima é uma marca de cursos voltados a levar
até as pessoas, mais acolhimento e auxilio em suas
jornadas. Para isso, eu Tati Novaes, me coloco na
posicdo de guia, transmitindo a vocés os
conhecimentos e as experiéncias que vivi e que me
fizeram desenvolver técnicas eficientes para a
manuten¢do do bem-estar.

Meus cursos tem como objetivo equilibrar seu lado
espiritual, emocional, mental e fisico, através de
prdticas que acessam e trabalham o ser como um
todo. Podemos dizer, que a BiOtima, na jornada do
herdi, € a ruptura entre a vida que vocé consegue e a
vida que vocé quer levar... com mais amor, carinho,
cuidado...

Te convido a embarcar nessa jornada comigo,
velejando pelos mares que, ao se tocarem, formam o
ser humano que somos. Vamos juntos descobrir como
ter uma vida com muito mais autoamor, vivendo nossa
melhor versdo e estando sempre com um passo a
frente!

Afinal, a resposta para
superar momentos dificeis
sempre foi o amor!

www.biotima.com



