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Sob o sol..

0 despertador toca. Mais um dia comeca. Logo que vocé se
levanta, ja é uma correria. Para nao perder a hora, toma um
banho rapido, um gole de café, veste-se com a primeira roupa.
Pronto. Vai para o carro com a cabeca na maior velocidade,
pensando em todos os compromissos da agenda. No meio dessa
vida atribulada, ja parou para pensar na possibilidade de
reservar uns minutos de suas manhas para vocé?

Parece estranho, mas hd quem acorde mais cedo para destinar
uma pequena parte da manha em beneficio proprio. E mais: esse
compromisso ndo é musculacdo, nem a leitura do jornal. E o
momento em que as atividades agitadas sao esquecidas. Isso
mesmo, 0 Unico objetivo é silenciar a mente. Embora alguns
considerem essa pequena pausa uma verdadeira perda de tempo,
especialistas garantem que o exercicio traz um bem sem igual.
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“As pessoas devem meditar quando sentem vontade. Essa pratica
sempre garante beneficios. Mas quem opta por fazé-lo na parte
da manha fica mais consciente de suas acdes, pensa mais vezes
antes de agir. E isso acontece naturalmente: a meditacao faz
com que as pessoas fiquem mais conscientes de seus atos. E o
que chamamos de plena atencao”, afirma a professora de yoga
Angélica Rosa.

Mas antes de se cobrar pelos momentos de silenciamento da
mente, saiba que a meditacao requer pratica. Para os
experientes, qualquer hora e lugar sao propicios — da sala de
casa ao caminho do trabalho —, porém, para quem é iniciante, a
paciéncia é o remédio. E mais: quem é agitado deve procurar as
aulas em grupo, afinal de contas, nao é tao simples relaxar
completamente e esquecer de cada problema e compromisso, ainda
mais nos dias conturbados em que vivemos.

Comece o dia com o pé direito

Deite-se de barriga para cima. Tenha certeza de que o corpo
esta com o peso distribuido para os dois lados. Coloque um
apoio embaixo da cabeca. Caso sinta dor, coloque outro apoio
embaixo dos joelhos. Observe a respiracao sem se esforcar.
Perceba o ar que entra e sai pelas narinas. Leve a tensao para
0 braco direito e feche a mao direita, colocando a tensao do
braco até o ombro, elevando o braco a 20 centimetros do chdao —
ou da cama — durante alguns segundos. Solte de uma vez. Assim,
o braco fica pesado e relaxado. Repita o mesmo processo trés
vezes. Depois, é a vez de exercitar o braco esquerdo. Agora,
faca o mesmo com as pernas. Uma de cada vez, tensione do dedo
dos pés a virilha, elevando a perna 20 centimetros acima do
chao, depois solte de uma vez. Repita por trés vezes com cada
perna. Por fim, eleve o0s bracos, as pernas e a cabeca,
tensionando para cima com 20 centimetros de distancia do chao
durante alguns segundos. Solte. Bem mais relaxado, aproveite
seu dia.



.0U sob a lua

A rotina é acelerada. A agenda sempre esta lotada. Reunides,
projetos, almocos com os clientes. Tudo isso e ainda é preciso
arrumar tempo para buscar os filhos na escola, cuidar da casa,
encontrar os amigos e a familia. E nao se fica satisfeito em
fazer tudo sem que saia perfeito. Com o tempo, 0s sinais de
irritacao aparecem. Vocé ja parou para pensar que tem horario
para todas as atividades e pessoas, menos para si mesma?

Agora, imagine que ao chegar em casa, apd6és todos os
compromissos cumpridos, vocé tenha separado uns minutinhos
antes de dormir para relaxar. Isso pode sair da imaginacao se
vocé parar de usar a antiga desculpa de que nao ha tempo para
meditar. Mesmo porque alguns minutos das 24 horas do dia podem
fazer toda a diferenca. E nesse momento que é s6 seu, a
meditacao é uma Otima aliada. Pudera, garante uma vida
tranqiila e ainda mais saudavel.

Segundo Angélica Rosa, silenciar a mente a noite permite que
se faca uma retrospectiva de todo o dia. “Meditar nesse
horario permite que vocé tranquilize a mente e fique
consciente das acboes do dia que passou, fazendo uma reflexao.
Com a meditacao, as funcdes do corpo comecam a funcionar em
harmonia”, explica.

Para conseguir encontrar esse equilibrio, o ambiente conta — e
muito. E necessadrio escolher um local limpo e arejado, onde
vocé se sinta bem. 0 corpo precisa estar em uma posicao
confortavel, com a coluna ereta, proporcionando um movimento
firme e sem esforco. Mas Angélica alerta: ao escolher a
posicao deitada para praticar os exercicios de relaxamento,
ap6s um longo dia de trabalho, o cansaco pode falar mais alto.
“Quando a pessoa estd cansada, pode dormir sem terminar a
meditacao”, ensina ela. Por isso, prefira ficar sentado com as
pernas cruzadas, por exemplo, ou em cima dos calcanhares.
Dessa forma, consegue-se meditar sem correr o risco de cair no



sono.

Antes de dormir, relaxamento total

Sente-se em uma cadeira ou no chao. Deixe a coluna ereta de
forma que a postura nao incomode. Siga essa ordem: relaxe o0s
pés, tornozelos, panturrilhas, joelhos, coxas e quadris. Deixe
as palmas das maos para cima. Relaxe os ombros, bracos, maos e
o maxilar. Mantenha os dentes entreabertos. Relaxe os misculos
da face e os olhos. Feche as palpebras suavemente. Relaxe
também a cabeca e as orelhas. Depois desses minutos, é hora de
dormir com oS anjos.



