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APRESENTACAQ

PALAVRA € ALIMENTO

Os ditos populares sao, de longe,

a heranga mais carinhosa de Lili

Almeida. Chef de cozinha, palestrante e
comunicadora, durante a pandemia de
COVID-19, Lili passou a compartilhar, por
meio de videos curtos, provérbios que
aprendeu com a avo, ganhando muita
visibilidade com isso — hoje, ela soma mais
de 1 milhdo de seguidores em apenas uma
das redes sociais de que faz parte.

Ela acredita que “cultura é alimento que,
bem servido, liberta”; por isso, atribui
grande poder as palavras, que, se bem
ditas e divididas com outras pessoas,



sdo capazes de acalmar coragles, oferecer
um abraco carinhoso e transformar vidas.

Em seu cotidiano, € muito comum vé-la
usar essa sabedoria ancestral popular

em variados contextos de comunicagao,
como em meio a uma conversa simples

ou ao proferir uma fala publica. E o que

fez desabrochar sua sensibilidade para
compreender que a gente sempre pode
colocar uma colher de mel na boca para
dizer algo de maneira amorosa e acolhedora.

Nascida na beira do mar, em Salvador,

Lili reconhece que sua maior qualidade
vem dessa origem, por isso carrega com
orgulho seu sotaque para representar

sua terra em todos os lugares por onde
passa. Em 2019, representou a Bahia no
programa Mestre do Sabor, da rede Globo.
No ano seguinte, foi convidada a escrever
e apresentar um quadro no programa Saia
Justa, do GNT, e ganhou também o seu
primeiro programa no Tastemade Brasil,

o Cozinha de Lili, no qual, através do seu
olhar, mostrou ao pais todo o tempero e
amor pela capital baiana.



Nas proximas paginas, vocé encontrard
101 mensagens de bom-dia da autora,
propagadas para alimentar nossa vida com
fé e gentileza. Sdo textos que mesclam a
sabedoria de Lili, uma eximia observadora
da vida, com ditados, letras de musicas,
excertos de obras famosas e maximas
ditas por grandes personagens da historia.
Fazendo uma espécie de chamamento,
esses textos convocam os leitores a usar
sua luz propria para iluminar a si e a todos
aqueles que atravessarem o seu caminho.

Para serem lidas integralmente ou pela
manhd, a procura de um direcionamento
para o dia que se inicia, as mensagens da
filha de dona Arlinda sdo um balsamo em
um mundo tdo cadtico, onde a grosseria,
a falta de empatia e a delicadeza parecem
ser a norma, e nao a excec¢ao. “Caminhe
ao lado de quem acredita em vocé”,
“Abrace quem te marca sem te ferir”,
“Viva a sua verdade”, “Cuide da sua
energia” e “Escute sua intuicdo” sao
algumas delas, sempre guiadas pelo

tom afetivo e sereno de Lili Aimeida.
Porque a gente merece ser feliz agora.



SEJA GENTIL

Nunca ache que é defeito ter um coracgdo
bom, ser sensivel, ser gentil.

Docura ndo é fraqueza, pelo contrario:

é preciso muita coragem para ser doce
num mundo onde a grosseria virou rotina.
Delicadeza é sinal de forca. Ndo deixe

de demonstrar por medo de parecer
emocionado, seja emocionado mesmo,

ja tem muita gente negativa por ai,

e sentimento é pra sentir.

Elogie, incentive, parabenize quem
realizou um sonho. E arrebatador o poder
do afeto e tudo o que fazemos com amor
se expande por lugares que vdo além da
nossa compreensao, foque no bem.

A gente ndo pode fugir da realidade,

mas pode dar nosso melhor ao mundo,
pois 0 bem que a gente faz é a nossa
maior protecao, entdo direcione sua
energia para o positivo.
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Gentileza é feitico que expande a nossa
luz de dentro e faz brilhar o mundo fora,
ser gentil € um privilégio. Ndo evite a
docura, crie ondas de afeto na sua vida,
ondas vao e voltam. E da mesma maneira
gue existem pessoas toxicas, ha pessoas
medicinais que, quando chegam perto,
curam nossa alma. Sejamos esse tipo de
pessoa, que tem 0 coragao aceso e usa
sua Luz Divina pra clarear também quem
estd sem forca pra brilhar. A gente sempre
pode deixar um pouco de gentileza por
onde a gente passar.

Do el
sl

=
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CAMINHE AO LADO DE _
QUEM ACREDITA EM VOCE

Quando a lagarta disse que voaria, todos
riram dela, menos a borboleta. Abra o
olho, caminhe ao lado de quem acredita
em vocé e eleva a sua vibragado.

Palavras e pensamentos sao energia pra
nossa caminhada; entdo, criemos o habito
de falar e mentalizar coisas boas. Criemos
o habito de escolher pessoas que fazem
bem pra nossa saude mental. Nos somos
extraordinarios, e qualquer pessoa que
ndo enxergue o qudo incrivel vocé é nao
merece estar ao seu lado. Preste atencdo
em como seu corpo fica antes e depois de
interagir com alguém; energia ndo mente,
a nossa intuicdo nunca falha, quem falha
é a gente.

Vocé é muito maior do que qualquer
coisa que ja o fez se sentir pequeno, e ndo
cabe a ninguém dizer o que vocé merece



porque a gente ndo esta aqui pra ser
perfeito pra ninguém, mas sim para ser
o piloto da nossa propria historia e voar
0 mais alto que puder. Estar no mesmo
barco ndo significa remar na mesma
direcdo. Mantenha-se perto de quem

o impulsiona e amplia a sua visdo:
dentro de vocé existe um jardim com
todo tipo de semente de poder. Faca

a sua parte, se adube e bote seu jardim
para crescer.

Vocé ndo pode obrigar ninguém a
valoriza-lo, mas pode e deve se recusar

a ser desvalorizado, se ligou?

E vocé a Unica pessoa que conhece
seu real valor.

Do dee!
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