A técnica basica

Toda meditagdo deve sequir trés passos. Aideiaé
gue vocd entre em estado de relaxamento, faga uma
téonica meditativa e entao, volte ac estada normal

1. INICIAR

Escalha um local tranquilo, arejado e fresco, deixando
aparelhos coma TWs e telefones desligados. Sente-se da
maneira em que ficar mais confortavel: no chao, em um
jardim, no sofd ou mesmao na cama. Apds se acomodar,
fache os olhos e comece o processo de respiragao.
Inspire pelo nariz e solte o ar pela boca, sempre lenta

& calmamente. Aos poucos, va prestando atengao ao
seu corpo, identificando mentalmente os pontos de
tensao, Use o poder do seu pensamento para relaxar
todos. Focalize um a um: pés, pernas, quadris, tranco,
miaas, bragos, pescogo, face e cabega, sempre nessa
sequéncia. Quando estiver relaxada, faga uma série

de dez respiragdes, enumerando-as em siléndio.

2. PROCEDER
Depois de ficar bern relaxada, coloque em pratica
uma das meditagdes explicadas no guadro ao lado.

3. ENCERRAR
Apds a meditagao, volte a sentir o corpo e conte
e siléncio trés respiragbes. S6 depois abra os alhos.
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K_A meditacao criativa
Aliar o relaxamento a muisicas, mantras e imagens reforga o
: proc:esso deamceura Conheca agora trés tipos de meditacao

COMMUSICA.

- Estaduma dum&npﬁupara ajuda-la aahnglmestadoderelmmm
total. Escoltha uma midsica instrumental e suave e coloque-a antes de iniciar
unmmsmba quevocepodeutilt:a-la em qualqua'uutramedhar;icu

Pamapasnmmﬂaatéaﬂca basicalexplicadaao lado),
mspmandue relaxando nnmmnda musica.m:iaten;an narespira;ao.

CDM SOM {IVL&NTR&;} ;
ﬂnwmapode&erutrﬂsﬂabamumaﬁasewedwe&errmehdapuwocé
no ritmo da respiragac, Exempla: escolha a frase “Eu tenho a paz’ repita-a
mentalmente quanda inspira e também enquanta expira, Outra opgo é

- pensar no mantra OM (pronuncia-se 6886mmm), que serve para purificar
epmtegen Lﬂmhwdeesmlmrﬁase;quemgmnquemcépradsa

i ?assoa passo Siga a técnlr:a bésica e,quando chegar no estagio :
: "pmcadeﬂa;a uma séne dedez repeﬂ;ﬁesdﬁsan'iedltag&n e encerre.

CDM MGEM ﬂANFRA} g i
ﬂusndeﬂmhohshzwammﬁepemhermmmuﬁdldadeuquewc&
deseja alcancar. Mentalize uma imagem positiva ou agradavel @ agreque
uma frase. Exemplo: repita“Tudo que eu desejo, eu realiza"e visualize
exatamente o que quer. Se deseja acabar com a ansledade, imagine

um jardim florido enquanto diz mentalmente “Eu tenho a harmonla®

Fasso a passo Esta € para quem guer encontrar o amor. Comece o
relaxamento e mentalize a frase "Todos os meus :an-ﬂnhnsustﬁnaba'tos‘
enquanta inspira e ‘Eutenho o
amor e o suicesso” quando expira.
 Repita trés vezes. Em seguida,
 Imagine gue vocé estd emum
jardim com rosas vermelhas
e pessoas somidentes. Dance
com uma delas. Esta etapa pode
durar o quanto vocé quiser, mas
as imagens devem ser nitidas.
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