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Reflexdo sobre a pratica de meditacio

Em relacdo a pratica de meditagdao, confesso que ndo tenho feito todos os dias mas que

descobri uma aplicacdo muito boa que me ajuda a realizar esse processo, Headspace.

Esta aplicacao disponibiliza um curso basico com 10 sessdes onde podemos treinar a nossa
mente e aprender os principios basicos da meditagdo e da aten¢do plena. Possui varios temas
(por exemplo stress, crescimento pessoal, trabalho e produtividade e saude fisica) onde
podemos escolher para nos focarmos durante a meditagdo, o que permite que a mesma seja
direcionada para um "problema" em especifico, como no meu caso, a ansiedade. Possui
também dudios para nos ajudar a dormir, com varias vertentes, desde musica a paisagens

sonoras.

Sao sessdes curtas e muito relaxantes que me ajudam a controlar a respiracao e a abstrair dos
problemas e stress do dia-a-dia. Tenho intercalado a meditacdo com o exercicio fisico, que ¢
um objetivo que tenho conseguido cumprir muito bem, visto que, todos os dias faco entre
15-30 minutos de exercicio fisico, o que me tem ajudado a sentir produtiva, com a mente

limpa e mais leve.



