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Peca para seus
alunos se sentarem
confortavelmente e
dé as instrucoes a
seguir:



muito brilhante, de uma
cor que te traga calma.
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O topo da sua cabeca e
descerd lentamente...
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de cada parte do corpo que
a ‘luz’ toca.
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em dire¢cdo ao chdo, levando
toda inquietacdo e ansiedade.
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da cabeca aos pés.
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como estd se sentindo.
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Compartilhe com um
amigo(a) e conte para nos
como foi a pratical
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