Um convite especial para...



Algumas vezes a rotina se torna agitada com
alta carga de estresse e todas essas tensoes
alteram nossa saude fisica e mental.

Fol pensando nisso que preparamos esse
presente para que possa conhecer mais sobre
a técnica da

Muitos sdo os estimulos externos e se torna
facil sermos sufocados pela rotina e pelas
obrigacoes do cotidiano, nesses momentos é
importante lembrar-se de cuidar de si mesmo Gl
para manter o equilibrio e seguir com os
afazeres e as responsabilidades de forma
mais leve.

Nds do Instituto Anandah gostariamos de te
presentear com algumas dicas que podem te
ajudar nesse momento delicado que estamos
vivendo.

Esse material terd como foco a milenar arte
da MEDITACAO



Algumas pessoas pensam que apenas
monges ou pessoas que vivem em
lugares distantes da cidade sao capazes
de meditar e que existe apenas uma
forma de fazer 1sso. Na verdade o
untverso da meditacao nos proporciona
diversos métodos e facilidades que
podem ser aplicadas no dia a dia.

A técnica de meditacao vem
conquistando

sejam esses monges ou executivos,
anonimos ou famosos esse método esta
disponivel para todos
Independente de quem sejam.




Veja alguns

beneficios da

meditacao

Reducao do estresse, Fortalecimento do Ajuda no
da ansiedade e da sistema Autoconhecimento.
sindrome imunolédgico.
do pdnico.

Reducao dos Melhoria Aumento da
sintomas na autoestima. atencao e
relacionados a memoaria.

depressao.



Sente-se em um lugar tranquilo onde nao
serd interrompido

Nao se distraia com pensamentos deixe-os
lr e utr

Respire profundamente 4 vezes: inspire
pelo nariz e expire pela boca

Percorra mentalmente todas as partes do
seu corpo dos pés a cabeca

Perceba as sensacoes de cada parte do
Corpo '




Nossas meditacoes

Trabalha com mais de 40 topicos focando em
nossa mente subconsciente. Utiliza elementos
como: musica, aromaterapia, cromoterapia,
terapia de pedras e cristats.

Essa técnica nos ajuda ficar plenamente
consciente inclusive no meio das atividades
do cotidiano onde muitas vezes somos levados
pelo “piloto automadtico™.

Por estarem em uma fase de desenuvoluimento
elas ficam expostas a diversas influéncias.
A meditacdo também se torna um caminho
sauddvel e cheio de cuidado para os pequenos.

Esse método tem como objetivo tranquilidade
interna e autocontrole seus efeitos sao varios
entre eles melhorias do rendimento fisico e
cognitivo. Acompanhamento médio de trés a
quatro meses.

Muito indicada para lidar com ansiedade pois
causa um relaxamento muscular e mental.
Parte dessa técnica consiste em contrair e
relaxar algumas partes do corpo .




Agui no Instituto Anandah
estamos preparados para te

atender.
I emos profissionais e estruturas
feitas com todo cuidado e

carinho que merece.

Apmveite e agende sua aula!



http://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5561981065501

