
Aprenda a meditar em 1 minuto 

 

A vida atual é cercada de compromissos e os problemas surgem a todo 

momento: o carro quebra, o boleto vence, o material escolar custa uma fortuna, 

o plano de saúde se recusa a realizar um procedimento simples, etc. Vivemos 

estressados, ansiosos, amargurados e extremamente cansados. Os consultórios 

psiquiátricos andam lotados e, a cada dia que passa, nos sentimos piores. 

Entretanto, há métodos acessíveis que estão a nossa disposição. Meditação. 

Sim, a famosa e antiga técnica nos permite parar um pouco, nos afastar das 

atribulações diárias e focar a nossa mente, entrando em contato com o nosso 

interior. Os benefícios são vários, além do relaxamento, a técnica proporciona o 

equilíbrio e limpeza da mente (e da alma). Os adeptos confirmam a eficácia da 

prática e, mesmo que pareça difícil para alguns no começo, a persistência é o 

caminho. Aqui, vamos listar os passos para que você aprenda a meditar em 

apenas 1 minuto! 

•Encontre um lugar calmo 

Não precisa ser a sala de um centro de relaxamento. A meditação pode ser feita 

em qualquer lugar: casa, carro, trabalho, etc. Busque um local mais tranquilo: 

pode ser o quintal de casa, o banheiro do trabalho, parado no carro no meio de 

um engarrafamento... as possibilidades são infinitas. Depois de encontrar o local 

ideal, siga para a próxima dica. 

•Encontre uma posição confortável  

Os mais experientes nessa arte, afirmam que deitar não é aconselhável no início, 

pois você pode adormecer e esquecer facilmente do propósito do exercício. Ficar 

sentado com as pernas cruzadas ou até mesmo esticadas é uma boa ideia. 

Permita que seu corpo sinta que a pressão está se esvaindo por todos os seus 

poros.  

•Fechar os olhos é essencial 

Somos bombardeados com cores e informações visuais fortes a todo momento. 

Ao fechar os olhos, a mente se desconecta dos objetos ao redor, do inseto que 

está na parede, do ponteiro do relógio que gira insistentemente, e de todo tipo 

de distração. Feche os olhos e permita ver além, através de você. Afinal, a visão 

é apenas um nossos sentidos e, dar um descanso aos olhos é mais que 

merecido. 

• Concentre-se na sua respiração  

Inspirar e expirar é o que sempre ouvimos, mas você já parou para pensar na 

sua respiração? Cada movimento feito pelo corpo, o oxigênio circulando, o 

pulmão se enchendo e se esvaziando continuamente. O funcionamento do corpo 

humano é algo lindo e parar 1 minuto para focar nisso é o mínimo que podemos 

fazer. Acredite, o seu corpo agradecerá por tal ato de carinho e atenção.  



•Esvazie a mente 

Sim, esvaziar a mente. No início não vai ser fácil, mas com o tempo, aprendemos 

a controlar melhor a nossa mente e equilibrar nossos sentidos. Aquela planilha 

chata invadiu os seus pensamentos? Afaste-a! As portas estão fechadas para 

todo tipo de problema por 1 minuto. Concentre-se! Não conseguiu deixar a mente 

em branco logo se primeira? Sem problema. Isso vem com o tempo, a meditação 

é uma técnica que exige prática. No início você pode pensar em algo relaxante, 

como um campo verde ou uma plantação de flores. A sua mente precisa se 

desconectar para viajar. 

•Relaxe 

Depois de seguir todos esses passos, permita-se relaxar. Você é um ser vivo 

com sentimentos e merece tirar 1 minuto do dia para pensar em si mesmo. 

Lembre-se sempre que isso não é egoísmo, é amor próprio. Transcenda! 
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