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Seja bem-vinda(o/e).

Obrigada por dedicar seu tempo a leitura e
pratica deste exercicio. AQqui vamos nos

dedicar a desvendar o0s segredos da nossa
presenca no mundo.

Sinta-se em casa.




Instrucoes:

1. Encontre um tecido vermelho.

2. Va paraum ambiente tranquilo onde vocé
tenha privacidade

3. Cologue o tecido sobre o chao, ou sobre
alguma superticie onde vocé possa sentar-se em
posicao confortavel.

4. Porum momento, perceba como esta sua
respiracao. Sem julgamentos ou interferéncias,
apenas observe.

5. Sutilmente, convide seu corpo a respirar de
uma nova forma. Inspire por 4 segundos, segure
por / e solte em 8.

6. Repita o ciclo 4-7-8 por quatro vezes.

7. Volte a respirar livremente. Perceba se o
ritmo da sua respiracao mudou. Agora que o
corpo estd calmo e em seguranca, vamos partir

para algumas reflexoes.




Reflexoes

* Quails coreografias meu corpo

performa no dia a dia?

« O que meu corpo me conta

guando fico em siléncio?

*0 corpo i1nterfere na paisagem

a minha volta? Por qué?




Apods refletir, vocé pode utilizar o espaco abaixo para
escrever pensamentos, memoarias, e, até mesmo, palavras

soltas que vierem a mente.




A presenca demanda intencao.



