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Pratica formal - Semana 5

PRATICA FORMAL: Pratique pelo menos seis vezes esta semana, fazendo uma das Meditagdes "Voltando-se para”
nos dois primeiros dias desta semana e nos outros quatro dias vocé pode escolher qualquer uma das prdticas que tenha
feito até agora (Meditagdo sentada, Scanner corporal, Yoga, ou “Voltando-se Para").

PRATICA INFORMAL: Pratique com "Voltando-se para as Emogdes Dificeis” ou "Voltando-se para a Dor Fisica”,
concentrando-se em uma emogdo indesejada ou dor fisica que pode surgir durante o dia. A emogdo indesejada ou a
dor fisica ndo precisam ser graves, por exemplo, estar levemente incomodada por alguém / alguma coisa naquele dia,
ou uma dor nas costas ou ho pescogo / ombros tensos.

..Data... Comentarios (Inclua o tipo de pratica)
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