Mini Guia Alma Tranquila

Sua Jornada de 7 Dias para aTranquilidade

Bem-vinda, futura mamae! Este guia foi criado com muito carinho para vocé.
Nos proximos sete dias, vamos juntas explorar praticas simples, mas poderosas, que trardo
mais calma, conexdo e bem-estar a sua jornada transformadora da gestacdo. Prepare-se

para nutrir sua alma e se conectar ainda mais com o seu bebé.

O presente de boas-vindas da BookBoss para toda mulher que carrega um mundo
dentro de si.
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Antes do Bebé, Existe Vocé

Ser mae comeca muito antes do parto. Comeca no siléncio das
madrugadas, nos pensamentos acelerados, no medo de nao dar conta.

Vocé ndo esta sozinha nessa jornada.

Por isso, a BookBoss criou este mini guia especial para te ajudar a
respirar, se recentrar e viver os ultimos dias da gestacdo com mais leveza

emocional.

Em apenas 7 dias, vocé vai experimentar pequenas praticas que reduzem
a ansiedade, aumentam sua sensacao de controle e ajudam a dormir

melhor mesmo em meio ao caos hormonal e as duvidas que surgem
neste momento Unico.

"Cuidar da sua paz interior agora é o primeiro presente que vocé da

ao seu bebé."



A Pausa que Cura: Respiragao 4-4-4

Descubra o poder da respiracao consciente para acalmar seu corpo e mente. A
técnica 4-4-4, adaptada especialmente para gestantes, é um reflgio para aliviar a

ansiedade e preparar seu corpo para um sono reparador.

Inspire por 4

1 Conte até 4 enquanto inspira profundamente, expandindo o

abddmen e o peito.

Segure por 4

Prenda a respiragao por 4 segundos, sentindo a calma se instalar.

Expire por 4

3 Solte o ar lentamente por 4 segundos, liberando toda a tensdo. Repita

5a 10 vezes antes de dormir.




Diario de Sentimentos: Liberando o Coracao

A escrita é uma ferramenta poderosa para a autoexpressao e o bem-estar emocional. Aprenda a transformar preocupacdes em palavras, libertando

emocoes reprimidas sem julgamentos. Seu diario sera um espaco sagrado de acolhimento.

Comece sem Roteiro Seja Honesta Releia e Reflita
N3o se preocupe com a caligrafiaou a Escreva sobre o que sente, sem censura. Apds escrever, releia suas palavras. Vocé
gramatica. Apenas deixe as palavras Todas as emocdes sdo validas. pode encontrar padrdes e insights
fluirem livremente. valiosos.

Dica: Mantenha um caderno e caneta perto da cama para anotar pensamentos antes de dormir. Isso ajuda a esvaziar a mente.

“Querido diario...”

“Hoje eu me senti..." "O que eu realmente preciso agora é..."

“Uma pequena alegria que notei..." "Meu corpo estd me dizendo..."




Organizacao com Alma: Priorizando o Essencial

Com a chegada do bebé, a lista de tarefas pode parecer interminavel. O
segredo é organizar com inteligéncia emocional, focando no que

realmente importa e desapegando do que ndo serve mais.

O Ninho do Bebé

Prepare o quarto com itens essenciais, criando um ambiente
acolhedor e funcional.

Bolsa da Maternidade

Monte sua bolsa e a do bebé com antecedéncia, incluindo
documentos e itens de conforto.

Circulo de Apoio

Converse com familiares e amigos sobre como eles podem ajudar
no pds-parto.



Ritual de Conexao: Meditacao com o Bebé

Fortaleca o vinculo com seu bebé através de um ritual de conexdo especial. Mesmo antes do nascimento, a meditacdo guiada permite criar momentos de
intimidade profunda, nutrindo o amor que ja existe entre vocés.

Toque Suave
Sente-se confortavelmente, coloque as maos sobre a barriga e respire fundo.

Este ritual pode ser feito diariamente, por 5 a 10 minutos, tornando-se um momento sagrado para vocés dois.




O Mantra da Mae Centrada

Nos momentos de ddvida, ansiedade ou cansaco, repita estas palavras de poder. Elas
sao um lembrete da sua forca inata e da sua capacidade de ser uma mae centrada e

tranquila.

" Por vocé tenho a forca de uma leoa, pois carrego um amor que nao
cabe no coragdo, preenche a alma e me da calma. Meu bebé e eu
estamos seguros e conectados. Eu confio no meu corpo, na

minha intuicao e no meu amor de mae."

Cartao Especial: Imprima este mantra e carregue-o sempre com vocé. Coloque-o na sua
bolsa, na geladeira ou ao lado da sua cama. Ele sera seu lembrete diario de paze

confianca.

Esperamos que este "Mini Guia Alma Tranquila" inspire vocé a viver sua gestacao com

mais leveza, consciéncia e alegria.
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Sua jornada nao termina aqui!

Este Mini Guia é apenas o comeco.

Se deseja aprofundar praticas que reduzem a ansiedade, aumentam sua sensacao de controle e ajudam a dormir melhor mesmo em meio

ao caos hormonal e as ddvidas que surgem neste momento Unico, conheca o guia completo:

“Alma Tranquila - Equilibrio Emocional na Gestacéo e no Pos-Parto” - Como manter sua sanidade
e criar uma rotina funcional nos Ultimos meses da gestacdo e nas 8 primeiras semanas com o bebé.

Nele vocé vai descobrir o Método Alma Tranquila, uma combinacao de:
* Respiracao consciente - para aliviar ansiedade e acalmar o corpo.
* Planejamento gentil - para criar uma rotina possivel, sem culpa.

e Micro-rituais diarios - que te reconectam com o que importa: vocé.

Vocé também recebera Bonus exclusivos para potencializar seus resultados, ferramentas praticas que ampliam seu aprendizado
e facilitam a aplicacdo do método no dia a dia.

e Planner Semanal: Para ajudar a organizar a sua rotina.

 Diario: Para ajudar a dar suporte emocional.

Clique aqui para conhecer o guia completo



https://bookboss.com.br/e-book-alma-tranquila/
https://bookboss.com.br/e-book-alma-tranquila/

