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Propósito
MATERIAIS

Preparação

Consciência corporal
• Estar mais presente
• Re-focar
• Acalmar uma mente ocupada não é necessário nenhum material

Encontrar um lugar calmo onde seja possível estar sem distrações 
durante o tempo de atividade. 

Meditação da 
consciência corporal

5 min

Introdução
Esta é uma atividade para relaxar, re-focar e treinar a 
capacidade de estar presente e atento.

individual | em grupo
(sem limite de participantes)

interior | exterior
natureza

bodywork

coaching &  
bem-estar mental



Passos
1. Encontra um espaço confortável onde consigas garantir 
   que não terás distrações.

2. Escolhe uma parte do teu corpo (por exemplo, dedo, 
   estômago, etc.). Importante: tem de ser facilmente sentida e 
   caracterizada (por exemplo, não escolher partes do corpo como 
   o fígado ou o coração).

3. Pensa nesta parte do corpo - onde está, como se move 
   (se a puderes mover), como se parece... 

4. Descreve esta parte do corpo a partir de um aspeto físico 
    com 5 adjetivos (por exemplo, é redonda, longa, dolorosa...).

5. Sente a parte do corpo. Descreve-a emocionalmente - como 
    te sentes por a teres? Quais são as suas necessidades?, etc. 

Reflexão

Comentários

• Conseguiste estar presente e concentrares-te na parte do corpo 
   que escolheste, sem distrações? 
• Se conseguiste estar presente, como é que isso te fez sentir? 
• O que foi fácil para ti? Quais foram os seus maiores desafios? 

Variação 1: Podes começar apenas com o foco nos aspetos físicos 
da parte do corpo escolhida. Quando ganhares mais prática, 
podes passar para o passo seguinte e aí, concentrares-te, também, 
nas descrições emocionais. 

Variação 2: A atividade pode ter um seguimento, colocando o 
foco no corpo inteiro (demorando assim 2-3 minutos) permitindo-te 
perceber como o corpo inteiro se sente. 
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