


 

 
 

 

   

miolo_Diario da Meditacao_v3_AF.indd   3miolo_Diario da Meditacao_v3_AF.indd   3 08/05/23   10:3108/05/23   10:31



Oferece ‑te uma dádiva: o momento presente.
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X X X X X X
Não deixes 
que a tua 

imaginação 
seja 

destruída 
pela 

totalidade 
da vida.
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Não tentes 
imaginar

tudo de mau 
que poderia 
acontecer.

Cinge ‑te  
à situação 
em curso.

X X X X X X
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Tudo depende 
da tua perceção. 
És tu que tens 
o controlo.
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Lembra ‑te:
As tuas responsabilidades 

também podem ser  
divididas em partes 

individuais.
Concentra ‑te nelas  
e termina a tarefa 
metodicamente:  

sem te agitares e sem 
responderes à raiva  

com raiva.
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