Lamgamem&o Maio 201%

Minfulness consiste em reparar
nos seus pensamentos,
sentimentos e sensacdes fisicas
no momento presente, sem
gualquer julgamento negativo.
Em vez de estar em piloto-
automatico, tem a ver com o

Gina M. Biegel, MA, LMFT, & despertar para a vida de uma
psicoterapeuta, investigadora forma atenta e consciente.

e autora de The Stress Mindfulness tem a ver com a
Reduction Workbook for Teens ~ consciéncia presente.

e Be Mindful Card Deck For As exigéncias e pressoes da vida

guotidiana podem mesmo

Mindful B g stressar-nos. As praticas deste
A A livro baseadas no mindfulness

Stress Reduction for Teens ajudardo a trazer-lhe alivio e
(MBSR-T) e CEO da Stressed descontracdo imediatos. Se

Teens. E fundadora do

Tee+. tornar estas praticas e
“u ~: .

Gina Biegel escreve com uma  cyidados pessoais parte da
clareza, simplicidade e afeicao g3 rotina, descobrira

notaveis. Trata-se de uma obra  pequenos truques que lhe
verdadeiramente bela, irdo facilitar a vida.
minuciosa e muito util.”

— Nick Hanson, PHD, autor de

Hardwiring Happiness
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