P02

Comecar Agora
21 Dias de

Respiracao Consciente 4-2-6

Um quia rapido para iniciar o ciclo de 21
dias com presenca no corpo.
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Um compromisso simples e
sustentavel

Durante 21 dias, vocé pratica um gesto
diario possivel:

10 minutos de respiragdo consciente.
e 2 minutos de registro simples.

Ndo é sobre perfeicdo.

E sobre ritmo, repeticéo e presenca no
corpo.
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As 3 chaves do ciclo

Este ciclo se sustenta em trés pilares
simples:

e Respiracdo — regula o sistema nervoso
e Ritmo — cria estabilidade no dia a dia

e Emo¢do — permite perceber sem julgar

Ndo é esforco.
E organizagdo interna.

Respiracao Ritmo Emocao
Base fisioldgica Estabilidade Direcao
Presenca corporal Atencao Escolha consciente
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Como praticar, na pratica

Siga sempre esta sequéncia:
* Prepare — sente-se com o corpo

apoiado

 Respire — mantenha atenc@o no
corpo

 Registre — anote uma ou duas
palavras

Ritmo base do ciclo: 4—2—6 (inspire -
segure - expire)

Sem controlar demais.

Sem corrigir a experiéncia.
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A atitude correta

Este ciclo ndo e uma técnica para “ficar
bem”.

E um treino de presenca.

Alguns dias serdo calmos.

Outros, desconfortaveis.

O criterio é simples:

compare Vocé com vocé mesmo, nGo com
um ideal.
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Siga no seu ritmo

Se este guia te ajudou a comecar,
vocé pode:

e Usar o MiniGuia para aprofundar
a pratica diaria

e Seqguir com o P02 para
acompanhar o ciclo de 21 dias

e \oltar a estas telas sempre que
precisar

¢~ Experimente agora

Mig Ostoja

Consciéncia na Carne
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