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Maneiras de Acalmar a Mente e
ﬁ ) lil‘[a]e anViﬂado mundo ao redor — sem deixar que

ele'o atropele — é o primeiro passo para retomar o controle da vida e
reduzir o estresse do dia a dia. Mas como domar o selvagem elefante
interior — a mente inquieta? A medica e professora de meditacao Jan
ChozenBays ensina 53 exercicios de atencéo plena que podem ser
facilmente incorporados ao nosso atribulado cotidiano. Sao préaticas
transformadoras que nos ajudam a desligar o piloto automatico e
focar a consciéncia nos pensamentos e atividades do momento.
Evitando as distracbes e concentrando-nos no que realmente importa,
seremos capazes de espantar a angustia e recuperar o controle da
vida.
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