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Musculo
da Presenca

Frase-provocacado:
"Presenca e o contrdrio de automatico.”

Reflexdo do dia:

Em que momentos do seu dia vocé estd
apenas cumprindo um papel, sem estar
intetro ali?

Terca-feira

Micro exercicio

Escolha uma atividade simples
do seu dia (tomar café, caminhar,
responder e-mails).

Faca essa atividade em estado total
de presenca — aten¢do plena ao
Corpo, ao gesto, a respiragao.
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