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Nesta meditacdo, vamos dar-te a conhecer e ajudar-te a encontrar a Senhora Respiracdo...

Comeca por escolher uma posicdo confortdvel... Podes sentar-te ou deitar-te.. o que te
parecer realmente mais confortdvel neste momento. E importante que o teu corpo fique relaxado, mas
que permanegas alerta, atento(a) — as tuas costas direitas, os bracos ao longo do corpo ou pousados
nas pernas...

Fecha os olhos, ou, se preferires, baixa o olhar...

Comeca por reparar como a Senhora Respiracdo é suave, ritmada, como delicadamente
percorre o teu corpo.. como a podes sentir em diferentes partes do corpo... nas narinas, no peito ou
na barriga.. E agora, leva a tua atenc¢do para a barriga...

Com curiosidade, vé se consegues sentir a tua barriga a subir quando o ar entra no teu
corpo... e a descer, quando o ar sai do teu corpo... E fica, por uns momentos, simplesmente a sentir
a tua barriga a subir com a inspiracdo e a descer a medida que expiras...

Com a mesma curiosidade, repara agora se consegues sentir uma pequena pausa entre a
inspiracdo e a expiragdo, onde ndo hd qualquer movimento... e uma outra pequena pausa entre a
expiragdo e uma nova inspiragdo, onde tudo volta a estar parado... E neste espago que a Senhora
Respiracdo descansa, suspensa em ti, entra a inspiracdo e a expiragdo.. Assim... inspirando...
parando... expirando... parando...

Volta a lembrar-te.. ela estd sempre contigo... Basta permitires que a tua atencdo olhe
para ela... e que a sintas dentro de ti...Podes voltar a ela sempre que quiseres, enquanto quiseres...o
tempo que te parecer certo..

Fica al... o tempo que precisares.. com a tua Senhora Respiragdo... inspirando...
parando... expirando...parando... Serd que sentes que a Senhora Respiragdo ¢ fria, quando entra no
teu corpo e que sai do teu corpo mais quente?

Vais reparar, em algum momento, que te distraiste e perdeste
da Senhora respiragdio... Podes perder-te em pensamentos sobre coisas
que ja aconteceram ou que estdo para acontecer... sobre ti, a tua familia
ou os teus amigos, sobre o mundo que te rodeia...Por vezes podes sentir
que o mundo se torna muito pesado.. E estd tudo bem... Com
curiosidade, observa isso, lembra-te que isso acontece com todas as
pessoas (criancas e adultos)... Aceita que os pensamentos surgem,
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e vai ser mais fdcil encontrares-te com a Senhora Respiracdo... E podes
fazé-lo sempre e quando quiseres... ouvindo esta gravacdo, sentado(a),
deitado(a), a caminhar, quando te sentires bem, mas também quando
te sentires triste, zangado(a).. Ela estd sempre contigo!




