NICHO DE MEDITACAO E BEM-ESTAR

*

Meditacao Guiada para
Ansiedade

Trés roteiros curtos para usar quando o peito aperta, escritos para ler e seguir na
hora.
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ANTES DE COMECAR

Meditacao Guiada para Ansiedade

Quase todo mundo que desiste de meditar desiste pelo mesmo motivo: achou que precisava
esvaziar a cabeca. Nao precisa. O pensamento vai continuar aparecendo, e a pratica consiste
justamente em perceber que ele apareceu e voltar. Cada volta é uma repeticao do exercicio.

Este guia foi feito para quem tem pouco tempo e nenhuma paciéncia para instrugdes longas.

Existe um momento em que ninguém consegue meditar vinte minutos: justamente quando
mais precisa. Por isso este guia comeca pelo roteiro de emergéncia, aquele de noventa
segundos que funciona em pé, no banheiro do trabalho, com a porta fechada. As praticas

maiores vém depois, para quando o chao ja estiver mais firme.

Nesta edicao: Antes de comecar - O método em 3 passos - Pratique agora - Para

levar com vocé

e Um roteiro de emergéncia de noventa sequndos
e Uma pratica de cinco minutos para a manha
e Uma pratica de dez minutos para antes de dormir

e O que fazer quando a meditacdo parece piorar a agitacao
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MEDITAGCAO GUIADA PARA ANSIEDADE

O método em 3 passos

Comece pelo corpo, nao pela mente

Sente-se com as costas apoiadas e 0s pés no chao. Solte os ombros e a mandibula.

Metade da agitacdo mental some quando o corpo para de segurar tensao.

Use a respiracao como ancora

Conte quatro tempos entrando e seis saindo. A expiracdo mais longa é o que aciona a
resposta de calma, e vocé sente isso ja na terceira repeticao.

Volte sem se cobrar

Percebeu que viajou no pensamento? Otimo, esse é o exercicio. Volte para a contagem

sem se irritar. A irritacdo é a Unica coisa que realmente atrapalha.

Trés minutos por dia durante sete dias valem mais do que trinta minutos em um

domingo. Quando isso ficar facil, suba para cinco. A escada é essa e ela ndo tem atalho.
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MEDITAGCAO GUIADA PARA ANSIEDADE

Pratique agora

Programe o crondémetro do celular para trés minutos e deixe o aparelho longe da mao.
Sente-se, feche os olhos e conte a respiragdo no ritmo quatro e seis. Quando a mente sair,
volte para a contagem. Ao terminar, fique dez segundos parado antes de levantar. Faga isso

todos os dias no mesmo horario durante uma semana.

PARA LEVAR COM VOCE

Trés roteiros curtos para usar quando o peito aperta,
escritos para ler e seguir na hora.

Trés minutos por dia durante sete dias valem mais do que trinta minutos em um domingo.

Quando isso ficar facil, suba para cinco. A escada é essa e ela ndo tem atalho.

Aviso: conteudo de carater informativo e de entretenimento. Nao substitui orientagdo profissional de salde, juridica ou financeira. Proibida a
reproducdo ou revenda sem autorizago.
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