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® Encontrando a paz
((Wocé precisasaber ) (_Os beneficios

® A meditacao mindfulness ® Ansiedade, depressao, irritabilidade diminuem

e )

ndo é uma religido. E um : com sessoes regulares de meditacdo. A memdria
método de treinamento i melhora; o vigor mental e fisico aumenta
mental ® As pessoas que meditam com regularidade tém
® Necessariamente, ndoé : relacionamentos melhores e mais gratificantes
preciso sentar no g:héo de : @ A pratica da meditacdo reduz os principais indicadores do
pernas cruzadas. E :  estresse cronico, incluindo a hipertensao
possivel praticar a atencao :
plena em qualquer lugar, a : CPara saber mais )
qualquer momento: no @ Livros

...................................................................................................................

onibus, no metrd ou

Atencdo plena - Mindfulness - Como encontrar a paz em um mundo
durante uma caminhada ¢do pl ndfu paz

frenético (Mark Williams e Danny Penman; Editora Sextante) -

® A meditacao mindfulness Inclui CD de meditacao
implica ver o mundo COM :  Caderno de exercicios de atencdo plena (lliosi Kotsou e Jean
clareza para ser po§suvel :  Augagneur; Editora Vozes)
tomar atitudes sabias para . Atencdo plena - Mindfulness (Padraig O'Morain; Ed. Fundamento)
mudar o que € necessario. : ® Sites

A prética permite ava'iar g ....................... sossesescenanssssssessasnencasessansce seses sesssesassescssacaseseaseascassacsasasacancacnanee
mictas & aricontrar :  Centro de Mindfulness: www.brasilmindfulness.com

melhores caminhos para Centro Mente Aberta: www.mindfulnessbrasil.com
agir ¢ Iniciativa Mindfulness: www.iniciativamindfulness.com.br

Reportagem na integra no link disponivel aqui: <https://blogs.nel0.uol.com.br/casasaudavel/2016/12/31/mindfulness-conheca-tecnicas-de-
meditacao-e-respiracao-para-afastar-o-estresse-e-ter-mais-foco-em-2017/>
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