15 passos para vocé aumentar seu potencial
através da meditacao
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INTRODUCAO

Aprender a controlar uma mente completamente
cadtica leva tempo e pratica. Mas ao contrario do
que pode parecer, nao é algo demorado e nem dificil.
A meditagao é a melhor ferramenta para aumentar
o foco e a concentracao, a criatividade e a
produtividade.

Minha vida como um todo mudou drasticamente
depois que comecei a meditar. Sinto que estou
muito mais presente no momento e no controle de
todo meu potencial criativo.

Por 1sso, vou dividir com vocé algumas técnicas que
usei quando iniciel a jornada para meu interior e
que foram essenciais para fazer da meditacao um
caminho para o sucesso.






No 1Inicio vocé ira sentir uma
maior dificuldade de se manter
concentrado(a). Deixe os pensamentos
fluirem, mas procure nao fazer
nenhum julgamento sobre eles.

Comece a praticar de 5 a 10 minutos
de medita¢ao e va aumentando aos
poucos o tempo. Nao invente de
comecar com uma hora de pratica. Va
aos poucos.
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Por falar em tempo, nao existe um
periodo adequado. Alguns defendem
5 minutos, outros 40 minutos. Teste e
veja o que funciona para voce.



Se ainda estiver sentindo dificuldade Para quem gosta de fazer meditagoes
de se concentrar, vocé pode usar um guiadas, recomendo o HeadSpace.
mantra, uma musica relaxante ou O app pode ser testado por 10 dias

barulhos da natureza.

gratuitamente.

Apo6s uma semana de pratica diaria,
tente acalmar a mente e se livrar dos
pensamentos caoticos. Mentalize sua
mente se acalmando para ajudar no
processo.
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CONTEUDOS MEMORAVEIS:
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HENRIQUE CARVALHO
Vive exclusivamente de blog desde seus 23 anos e tem como propésito de vida ajudar cada vez mais
pessoas a realizar o sonho de Viver de Blog também.
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Link para Redes Sociais

Dicas rapidas
e préaticas de
Marketing Digital

Fique de olho nas
atualizacoes de conteldo
memoravel do Viver de Blog

@viverdeblog
Acompanhe o meu dia
a dia na rede social do

momento

Palestras, entrevistas e
conteUdos em video sobre
Marketing Digital

Publicacdes relevantes e
atualizadas do mercado de
Marketing Digital
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Espirito Viver de
Blog traduzido
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inspiradoras
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https://www.instagram.com/viverdeblog/
https://www.linkedin.com/in/henriquecarvalho1988
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Mais que um blog, um estilo de vida.
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