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Autoestima +
Espiritualidade

Por Carolina Landgraf ecarolinalandgrat




VAMOS RETLETIR SOBRE
ESSE TEMA?

Quando somos convidados a refletir sobre
autoestima, é facil perceber que as crencas sobre
esse tema surgem desde o primeiro momento.

"O que autoestima tem haver com espiritualidade?”,
"Serd que esse tema merece minha consideragdo?”,
"Falar e estudar sobre autoestima é futil”, etc.

Antes de transmitir algum conhecimento sobre
autoestima, precisamos primeiro vencer o desatio
que € convencer as pessoas de que esse é assunto

digno de atencdo.
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VOCE MERECE A SUA "
ATENCAO E ENERGIA?

e Vamos entdo comecgar do comeco.

e Vocé acredita que vocé merece o

seu amor’




AUTOLESTIMA X
AUTOIMAGEM

A palavra autoestima muitas vezes € usada como

sinbnimo de autoimagem, o que ndo é
necessariamente correto.

O conceito autoestima é na realidade muito mais
profundo do que nossa imagem exterior apenas.
Autoestima € a forma que percebemos nds mesmos.
E muito mais do que a imagem mental que temos de
nds € a forma que nos sentimos sobre nds.

E muito mais do que qualquer sentimento transitério
que podemos ter em relagdo a nossa imagem.

Por exemplo, vocé pode sair um dia do saldo de
beleza se sentindo linda(o), mas quanto vocé sente

no seu interior que vocé é linda, que vocé tem valor?
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PORQUE A TORMA QUL NOS
SENTIMOS SOBRE NOS MESMOS
IMPACTA NOSSA VIDA?

Todas as dreas da nossa vida de alguma forma s&o impactadas
pela forma que nos sentimos sobre nés mesmos.

Mesmo na Astrologia a Casa 1 do nosso Mapa Astral revela o "Eu
sou', nossa personalidade exterior, a forma que nos mostramos
para o mundo, nossa identidade... e s depois entdo vem as outras
Casas Astroldgicas.

Todo o Mapa Astral é determinado pelo Ascendente, Casa 01, ou
seja, Nosso relacionamento com o dinheiro, com outras pessoas, a
forma como lidamos com nossos desafios, no trabalho e em todas
as dreas da vida, sdo direta ou indiretamente impactados pela
forma que nos sentimos sobre nés mesmos.

Nossa autoestima reflete na nossa capacidade de resiliéncia, de
acgdo e reagdo com 100% de responsabilidade e até mesmo na
nossa fé.

A forma que nos relacionamos com nds mesmos € a mesma forma

que nos relacionamos com o outro e com o mundo.
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COMO VOCE TEM
RESPONDIDO AS SITUACOLES
QUE SE APRESENTAM NA SUA
VIDA?

A forma como respondemos &
realidade, as experiéncias,
oportunidades, relacionamentos... que
chegam até nds, revela muito sobre a
nossa visdo e sentimentos mais
profundo sobre nés mesmos.

E muito comum projetarmos nos outros
os resultados de algo e negarmos nossa
responsabilidade diante dos fatos,
evitando dessa forma de olharmos de
frente, nossos medos e insegurancgas.
No entanto, assim também impedimos
que nossos padrdes se revelem para
que entdo possam ser acolhidos e

curados.
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COMO VOCLESLE VE?

Como vocé se sente sobre vocé mesmo?



EXERCICIO DEAUTOAVALIACAO

QUAL O SEU VALOR?

Quanto voce acredita que
vale seu valor
como individuo?

Qual @ o seu valor de
0O ai10?

QUAL O SEU PODER?

Quanto voce acredita que
voce tem poder de escolha e
manifestacao da realidade
que deseja diante da vida?

Qual e o seu poder de
0 a10?

QUANTO VALE A SUA
ESSENCIA?

Quanto voceé acredita que
vale a sua esséncia? Quanto
ela pode impactar o mundo?

Quanto vale sua
essénciade 0 a10?

QUANTO VALE A SUA
EXISTENCIA?

Quanto vocé acredita que sua
vida € essencial para o
funcionamento perfeito do
Todo?

Quanto vale a sua vida
de 0 a10?



EXERCICIO DE AUTOAVALIACAO

QUANTO VOCE SENTE QUANTO VOCE QUANTO VOCE QUANTO VOCE
QUE E UM SER LINDO? MERECE O SEU MERECE O AMOR DE MERECE O AMOR DE
) | , AMOR? OUTROS SERES? DEUS?
Quanto voceé acredita que e
um ser lindo, perfeito e Quanto voce acredita que Quanto voce acredita que Quanto voce acredita que
especial? merece 0 seu amor? merece o amor de outros merece o amor de Deus?
Em todos os sentidos. De 0 4107 seres? De 0 a 107

De 0 a 10? De 0 a10?



A forma que voce VE e percebe uma coisa, € a forma que VOCce Ve e percebe tudo.

A lente sempre € a mesma.

A esséncia da autoestima € a consciencia de que nos somos o Universo, que a natureza e perfeita e logo a
perfeicao esta em tudo que existe, inclusive em voce, o potencial criativo infinito existe em cada um de
nos, logo somos suficientes para lidar com qualquer desafio que a vida nos traz, porque tudo que existe
NO Macro existe tambem no micro.

Se depois desse exercicio voce percebeu que ainda hao consegue compreender e sentir tudo iIsso dessa
forma, fique tranquilo.

Isso € perfeitamente normal.

Estamos aqui jJustamente para lembrar quem somos e entao retornar a nossa matrix original de
funcionamento.

A autoestima pode ser construida e essa consciencia e sabedoria acesa em nos mais uma vez.
Atraves da pratica da auto aceitacao, em vez de auto rejeicao, auto responsabilidade, em vez de culpar os

outros e as situacoes, integridade e determinacao em vez de auto sabotagem/ traicao.




Ignorar o fato de que a autoestima, Nnosso sentimento sobre N0sS mesmos, impacta nossa existéncia e
reflete tambem nosso nivel de consciéncia em relacao a todas as coisas e senso de totalidade, nao anula

o papel que ela desempenha em nossas vidas.

Muitas teorias sugerem inclusive que autoestima e uma necessidade de motivacao humana basica.
Abraham Maslow, psicologo americano famoso pela sua “Teoria da Motivacao Humana” incluiu
autoestima em sua piramide da hierarquia das necessidades basicas humanas e descreveu duas formas

diferentes de estima: respeito aos outros, e necessidade de autoestima interior.

De acordo com Maslow, ‘sem o cumprimento da necessidade de autoestima, as pessoas sao Incapazes

de crescer humanamente e obter auto realizacao’.

Auto realizacao € expressao utilizada na psicologia, espiritualidade e religioes orientais significando o
cumprimento por Nnos do Nosso proposito, em nossas melhores possibilidades pessoais e espirituais.
Podemos entender que, se nao nos consideramos merecedores de toda a abundancia que o Universo
quer derramar sobre nos, as oportunidades podem chegar e estar bem diante dos nossos olhos, sem que

a0 MEeNOS POSSAaMmaos reconhecer.
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O INTERIOR
REFLETE NO
EXTERIOR.

Sua luz, sua beleza Unica.
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COMO COMECAR A
CONSTRUIR AUTOISTIMA
I MUDAR SUA TORMA DE
SENTIR SOBRE VOCT
MESMO?

A cura de qualquer distor¢@o pode tanto ser um processo, como
algo imediato, como quando muitas fichas caem e viramos
grandes chaves depois de uma mediagdo por exemplo.

No nosso nivel de consciéncia o mais provavel é que seja um
processo, na maioria das vezes. Porque na terceira dimensdo
ainda precisamos da mente para processar as emogdes e

aprendizados que recebemos através das experiéncias.

—>
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0 QUL O CUIDADO COM
A TMAGEM PODLE TER
HAVER COM I'SSE
PROCISSO?

Enquanto vocé se cuida externamente a beleza

interior também desperta.

ecarolinalandgrat para o Curso Eleve Sua Energia



DESPERTANDO SUA
LUZ L BLLLEZA
INTERIOR

Através do autocuidado
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Quando incluimos nosso autocuidado nas nossas praticas, ele se torna um aliado a nossa disciplina e
Ilumina nosso caminho rumo a realizacao, autoconhecimento e despertar da autoestima.

Toda vez que sentamos para meditar por exemplo, nos lembramos de forma consciente ou nao, do NOSso
Proposito em praticar a presenca e expandir nossa consciencia.

Toda vez que escolhemos acordar cedo e ver o hascer do sol, nos lembramos de forma consciente ou
nao, que estamos escolhendo a vida.

Toda vez que nos cuidamos, seja algo simples, como passar um hidratante, um batom para sair para
passear.. nesse momento nos lembramos que nos valorizamos, que escolhemos nos cuidar, que Nos
amamos e reconhecemos a dadiva que e viver e o corpo fisico que nos foi entregue como veiculo para
cumprirmos nossa jornada de volta para casa. Isso entao se torna de alguma forma uma pratica espiritual,

assim como a meditacao.

Nada esta dividido, hada esta a parte.

Os alimentos que escolhemos ingerir N0 Nosso corpo fisico impactam nossa energia, podem ampliar ou

diminuir nossa Intuicao, nossa conexao com o Divino, ou seja, tudo esta relacionado.
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EXERCICIO DE HOJFE

Hoje vamos fazer um exercicio supostamente simples:

Dedique um momento para seu autocuidado e exercicio da
autoestima.

A intengdo é na realidade, introduzir um novo hdbito nesse
sentido, que de alguma forma se torne uma prdatica espiritual, te
lembrando todos os dias. a cada que vez que estuver
praticando, sua escolha de se amar mais e desenvolver a

autoestima.
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I SIMPLLS!

Sugestdo: Prepare um ambiente para
vocé, com uma musica que gosta (de
preferéncia de alta frequéncia),
escolha um incenso, fragéncia ou

dleo essencial.
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Escolha algo que voce gosta!
Algum habito que voce ja
gostaria de ter, mas estava
com dificuldade de fazer.
Exemplo: Passar hidratante
todas as noites, etc
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VAMOS
JUNTOS!

Dicas Extras:

e Cole POST-ITS pela casa, nos espelhos, etc.

com mensagens positivas sobre vocé. :)

e Grave afirmagdes positivas sobre vocé,
com a sud vOzZ e ouga sempre que sentir
que precisa de uma dose extra de

autoestima.:)
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Gratdao pelo
estudo )

cCOm amor,
Carolina
Landgral

ecarolinalandgrat para o Curso Eleve Sua Energia



