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*" MINDFULNESS
PARA SEU DIA A DIA
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O banho é um 6timmo momento
para praticar a técnica
Mindfulness. Sinta a Ggua, o
cheiro do sabonete, a
temperatura do local. Observe
e ouca como a dgua atinge sua
pele e cai no chdo. Esteja ciente
de seus pensamentos e
sentimentos ao fazer isso.
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ENQUANTO ESCOVA OS
DENTES

A dica é deixar de lado todas as
distracoes a que estamos
acostumados (como assistir a
televisdo, por exemplo) e se
concentrar na comida, seu
sabor, sua aparéncia, sua
textura e a reagdo do seu corpo
ao ingeri-la.




