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Uma meditacao por dia

O novo ano é uma oportunidade para criar um propasito.
Que tal comecar a fazer uma meditacao diaria de 15 minutos?

Séo diversos os beneficios da meditacdo baseados na cién- - Verifique se a coluna estd bem colocada, os ombros de-
cia. A meditacdo é um processo de treino da mente. Pode vem estar para baixo e para tras, deve contrair ligeira-
ser usada para aumentar a consciéncia de si préprio e do mente o umbigo para cima e para dentro;

ambiente envolvente. H& quem a encare como uma for- - A cabeca deve estar alinhada sem esforco, com a coluna

ma de reduzir o stress e de desenvolver rotinas positivas, vertebral e o queixo ligeiramente a apontar para o ex-

como a auto-disciplina, padrdes de sono mais saudaveis e terno;

até mesmo maior tolerancia a dor. Com o passar do tempo, - Solte a lingua dentro da boca e mantenha os maxilares

também promove a saude mental e emocional. Para muitos um pouco afastados um do outro;

praticantes, a meditacdo pode ser uma busca do sentido da - Coloque as maos no colo ou sobre as coxas simplesmen-

vida, purificacdo e concentracéo. te, ou pode fazer um mudra de meditagao (ou gesto da

Swamini Tara Beatriz Katchi explica quais 0s passos basicos contemplagao) dhyana-mudra, conforme a imagem;

para iniciar a sua rotina de meditacdo, mesmo que tenha - Feche ou semi-cerre os olhos, focando o olhar na ponta

apenas alguns minutos para o fazer todos os dias: do nariz.

u Comece por escolher um espago em casa para fazer a sua - A concentragdo e a consciéncia devem estar voltadas
meditacao de forma a ir criando uma sintonia com esse para a respiracao, que deve ser feita de forma calma e
lugar; profunda;

m Use uma almofada para se sentar de forma confortavel e - Fique por alguns minutos em meditacdo, mantendo o
tenha em atencado que deve respeitar alguns pontos de foco na propria respiracéo. Repita o procedimento todos
seguida enumerados; os dias, de preferéncia no mesmo espaco e hora. m

INFORMACOES AYIP

Inicio da formacao ja em janeiro Atualizar conhecimentos: masters
Iniciamos este més a Formacdo de Professores de Yoga Se ja concluiu a formacdo de professores de Yoga Integral
Integral de Portugal®. Ainda vai a tempo de se inscrever. na Associacao de Yoga Integral de Portugal, poderd ja
Esperamos por si. realizar a Formacdo Masters de Yoga Integral de Portugal®.
A formacgao visa capacitar os formandos para o ensino do Mediante comprovativo e entrevista prévia, os professo-
yoga, tendo como base o Yoga Integral. E dirigida a todos res que obtiveram certificacao em outras escolas de yoga
aqueles que pretendam ser professores de yoga e/ou que poderao estar aptos a frequentar a formacao de master de

pretendam aprofundar a prética e o estudo do yoga yoga integral



