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  AS MEDITAÇÕES MAIS PODEROSAS DE TODOS OS TEMPOS
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      Esta meditação libera da sua mente velhos padrões mentais e emocionais, interrompendo o ciclo de reatividade que o impede de fazer mudanças na sua vida.


      Você irá se sentir mais leve ao final desta prática. Você irá criar espaço dentro de si, na sua mente.

    


    Acomoda perfeitamente o seu corpo, relaxe os seus ombros, abra o seu peito, solte toda e qualquer tensão.


    Relaxe o seu rosto, os maxilares, as têmporas; deixe o seu rosto bonito, quase sorrindo.


    Respire lenta e profundamente, algumas vezes, fazendo respirações mais profundas.


    Sinta o ar entrando e saindo; sinta o caminho percorrido pela sua respiração; inspirando e expirando, com consciência.
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