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Meditagc&do Guiada: Mindfulness em 5 Minutos

A prética da meditacdo guiada € uma excelente maneira de iniciar sua jornada no mindfulness,
especialmente se vocé busca reduzir a ansiedade de forma pratica e eficaz. Ao seguir uma voz orientadora,
vocé é conduzido com suavidade para um estado de atencdo plena, onde pode se reconectar com sua

respiracéo, corpo e pensamentos.

A seguir, propomos uma breve meditacdo guiada baseada nas cinco técnicas exploradas no nosso
contetdo. Vocé pode usa-la como um roteiro pessoal ou gravar sua propria versdo com uma voz calma e

pausada:

1. Sente-se ou deite-se confortavelmente em um local tranquilo.

2. Feche os olhos suavemente e leve sua atencado a respiracdo. Inspire profunda e lentamente. Expire com
calma.

3. Traga atencdo para o0 seu corpo. Faca um escaneamento corporal rpido, percebendo cada parte sem
julgamentos.

4. Observe seus pensamentos por um momento. Apenas note-0s e deixe-0s passar, COmo nuvens no céu.

5. Traga o foco para o ambiente. Note o que vocé vé, ouve, sente e percebe ao seu redor.

6. Finalize com uma respiracéo profunda e abra os olhos gentilmente.

Essa meditagdo leva cerca de 5 minutos e pode ser praticada a qualquer momento do dia. Com o tempo, ela
se tornara uma ferramenta poderosa para acalmar a mente, cultivar a presenca e transformar sua relacao

com a ansiedade.



