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Scripts de Meditacao Guiada para Sessodes de
Terapia

1. Meditacao de Mindfulness

"Bem-vindo a esta pratica de meditagao mindfulness.
Mindfulness significa manter uma consciéncia momento a
momento de Nossos pensamentos, sentimentos, sensacdes
corporais e do ambiente ao nosso redor, com abertura e
curiosidade. Vamos explorar isso juntos."

Encontre um local sereno onde possa sentar-se sem ser
perturbado. Figue confortavel, seja sentado ou deitado, e
feche gentilmente os olhos. Deixe suas maos descansarem
confortavelmente e comece a trazer sua consciéncia para
dentro.

Faca uma inspiracao profunda e nutritiva, enchendo seus
pulmaoes com ar fresco. Ao expirar, deixe ir qualquer tensao
gue possa estar segurando. Repita isso algumas vezes,
entrando em um ritmo natural de respiracao. Sinta seu
COrpo e mente comecgarem a relaxar a cada expiracao.

[pausa]

Ancoremo-nos no mMomento presente. Perceba o peso do
seu corpo ao fazer contato com a superficie sob vocé. Sinta
O suporte firme e constante que ela oferece. Deixe essa
sensag¢ao de apoio e estabilidade enraiza-lo neste
momento.

[pausa]
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Agora, guie gentilmente sua atenc¢ao para sua respiracao.
Nao tente muda-la ou manipula-la, apenas observe.
Perceba o ar fresco entrando pelas suas narinas, a pequena
pausa e entdao o ar morno saindo. Cada inspiracao oferece
energia e vida, cada expiracao oferece liberacao e
relaxamento. Experimente cada ciclo de respiracao como
um momento de vida vivida plenamente.

[pausa]

Engquanto continua observando sua respira¢cao, vocé pode
notar pensamentos, emocoes ou sensacodes fisicas surgindo.
Isso € normal. Reconheca-os sem julgamento, como nuvens
passando no céu. Lembre-se, a esséncia da atencao plena é
retornar seu foco para o presente, entao guie gentilmente
sua atencao de volta para sua respiracao.

[pausa]

Comece a expandir sua consciéncia além da sua respiracao.
Ouca 0s sons que existem ao seu redor. Eles podem estar
proximos ou distantes. Tente nao categoriza-los como bons
OuU Maus, simplesmente observe-os como parte da sua
experiéncia atual.

[pausa]

Mude gentilmente sua atenc¢ao para qualquer cheiro
presente em seu ambiente. Talvez vocé note o cheiro de ar
fresco, 0 aroma de uma planta proxima ou o cheiro de uma
vela. Novamente, resista a vontade de julgar. Apenas
experimente-os como sao.
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[pausa]

Movimente sua consciéncia através do seu corpo,
escaneando dos dedos dos pés até o topo da cabeca.
Reconheca qualquer sensacao que encontrar - pode ser
calor, frescor, tensao ou relaxamento. Apenas observe e siga
em frente, como uma onda lavando suavemente a praia.

[pausa]

Ao encerrarmos esta meditacao, junte suas maos em seu
coracao, simbolizando amor proprio e respeito. Lembre-se, a
atencao plena € uma jornada, nao um destino. Ao estarmos
presentes, podemos vivenciar nossa vida mais plenamente,
com aceitacao e bondade.

Comece lentamente a tomar consciéncia do seu entorno.
Mexa suavemente seus dedos e dedos dos pés. Quando se
sentir pronto, abra os olhos, trazendo consigo a pratica da
atencao plena enquanto segue seu dia.

Obrigado por participar desta meditacao mindfulness.
Lembre-se, 0 momento presente esta sempre |3, esperando
por vocé para chegar completamente, em mente e coracao.
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2. Relaxamento Muscular Progressivo:

"Bem-vindo a esta meditagcao de Relaxamento Muscular
Progressivo. Esta pratica € um convite para percorrer seu
corpo, conscientemente tensionando e relaxando cada
grupo muscular. Esse processo pode aumentar sua
consciéncia corporal e convidar niveis mais profundos de
relaxamento. Para comecar, por favor, encontre um espaco
tranquilo e confortavel onde vocé possa sentar-se ou deitar.
Quando estiver pronto, feche os olhos ou mantenha um
olhar suave em um ponto a sua frente.

[pausa]

Comece focando na sua respiracao. Faca uma inspiracao
profunda pelo nariz, segure por um momento e, em
seguida, expire lentamente pela boca. Repita isso trés vezes,
permitindo que cada expiracao libere qualquer tensao
inicial que vocé possa estar segurando.

[pausa]

Vamos comecar o relaxamento muscular pelos pés. Enrole
os dedos dos pés o mais forte que puder, sentindo a tensao
nas solas dos pés. Mantenha isso por alguns momentos,
depois solte, imaginando calor e relaxamento se
espalhando pelos seus pés.

[pausa]
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Subindo para as pernas, tensione os musculos da
panturrilha e depois das coxas. Mantenha essa tensao,
perceba como se sente e depois libere tudo de uma vez.
Imagine a tensao se dissolvendo, deixando o relaxamento
em seu lugar.

[pausa]

Dirija sua atencao para a area pélvica e nadegas. Aperte
esses musculos o maximo que puder, segure a tensao e, em
seguida, solte. Sinta a onda de relaxamento substituindo a
tensao.

[pausa]

Agora concentre-se no seu abdémen e parte inferior das
costas. Puxe o umbigo em direcao a coluna, apertando os
musculos, e depois solte. Sinta a onda de relaxamento
conforme seus musculos amolecem e se desenrolam.

[pausa]

Concentre-se em suas maos e antebracos. Feche os punhos
com forca, segure e depois solte. Imagine a tensao
evaporando de suas maos, deixando-as relaxadas e a
vontade.

[pausa]
Agora, aperte os musculos dos bracos puxando as maos em

direcao aos ombros. Mantenha isso e depois solte. Visualize
o relaxamento fluindo pelos seus bracos, lavando a tensao.
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[pausa]

Desloque sua atencao para o peito e parte superior das
costas. Faca uma respiracao profunda, expandindo o peito
para fora, depois expire e deixe esses musculos relaxarem.
Note a sensacao pacifica de liberacao.

[pausa]

Preste atencao agora No pescoco € nos ombros. Eleve os
ombros em direcao as orelhas, segure-os |a e depois solte.
Sinta o peso se levantar enquanto voceé se livra da tensao.

[pausa]

Por fim, concentre-se no seu rosto. Aperte os musculos
faciais como se estivesse tentando fazer uma careta.
Mantenha essa tensao e, em seguida, solte. Imagine a
tensao derretendo de cada parte do seu rosto, deixando
uma sensacao de calma e relaxamento.

[pausa]

Passe alguns momentos percebendo o relaxamento que se
espalhou por todo o seu corpo. Aproveite essa sensacao e
lembre-se de que vocé pode retornar a esta pratica sempre
qgue precisar liberar tensao e cultivar relaxamento.

[pausa]

Quando estiver pronto, comece a trazer sua consciéncia de
volta para o seu entorno. Mexa seus dedos e dedos dos pés,
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faca uma respiracao profunda e abra os olhos lentamente.
Leve consigo essa sensacao de relaxamento e bem-estar
enquanto continua com o seu dia. Obrigado por dedicar
um tempo para cuidar de si desta maneira.
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3. Meditacao de Amor e Bondade

"Bem-vindo a esta meditacao de amor e bondade. Comece
se acomodando em uma posi¢cao confortavel, talvez
sentado ou deitado em um local tranquilo onde nao sera
perturbado. Feche os olhos suavemente e faca varias
respiracdes profundas e calmantes para se estabelecer no
momento presente.

O foco de nossa meditacao hoje é o amor e bondade,
também conhecido como 'metta’. Esta pratica encoraja um
calor e compaixao ilimitados em relacao a nés mesmos e
a0s outros.

Primeiro, visualize-se em sua mente. Imagine-se sorrindo,
radiante e cheio de vida. Enquanto inspira, absorva os
sentimentos de paz e bem-estar. Ao expirar, direcione esses
sentimentos para si mesmo, dizendo internamente: 'Que eu
seja feliz. Que eu seja saudavel. Que eu seja seguro. Que eu
viva com facilidade.

Passe alguns minutos com estas palavras, permitindo que o
sentimento ecoe por todo o seu ser.

[pausa]
Agora, mude seu foco para alguém por quem Vocé se
importa profundamente. Imagine claramente esta pessoa

em sua mente, seu rosto, seu sorriso. Repita as frases de
amor e bondade para ela: 'Que vocé seja feliz. Que vocé seja

10
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saudavel. Que vocé seja seguro. Que voceé viva com
facilidade.

Deixe os sentimentos de amor, bondade e boas intencdes
para com esta pessoa encherem seu coracao € mente
enquanto vocé os visualiza recebendo seus votos de
bem-estar.

[pausa]

Em seguida, traga a mente alguém neutro em sua vida,
talvez um vizinho ou uma pessoa que voceé vé
frequentemente, mas nao conhece bem. Repita as frases de
amor e bondade para esta pessoa, desejando-lhes
verdadeiramente bem-estar e felicidade.

[pausal”

Finalmente, considere alguém com quem vocé tem
dificuldade. Esta tudo bem se isso for desafiador. Se vocé se
sentir pronto, ofereca a esta pessoa seus desejos de amor e
bondade.

[pausa]

Agora, gradualmente expanda sua visualizacao para incluir
todos os seres em todos os lugares, em sua cidade, em seu
pais, em seu continente e, eventualmente, ao redor do
globo. Repita as frases: 'Que todos os seres sejam felizes.
Que todos os seres sejam saudaveis. Que todos os seres
estejam seguros. Que todos os seres vivam com facilidade!

1
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Sinta a poderosa energia de amor e bondade generalizada
emanando do seu coragao, se estendendo para todos os
cantos da Terra.

[pausa]

Ao concluirmos esta pratica, traga sua consciéncia de volta
para o seu proprio corpo, sentado ou deitado No espaco em
que VocCé estd. Leve consigo essa sensacao de amor e
bondade enquanto vocé mexe suavemente seus dedos e
dedos dos pés, e quando estiver pronto, abra os olhos.

Obrigado por participar desta medita¢cao de amor e
bondade. Que a paz e compaixao gue voceé cultivou se
estendam para suas interacoes e relacionamentos
cotidianos.

12
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4. Meditacao de Exploracao Corporal

"Bem-vindo a esta meditacao de escaneamento corporal.
Encontre uma posicao confortavel, seja sentado ou deitado,
e feche os olhos. Reserve um momento para fazer algumas
respiracdes profundas, deixando de lado qualquer tensao
Ou preocupacoes.

Agora, deixe sua atencao se deslocar para o topo da sua
cabeca. Observe quaisquer sensacdes que estejam
presentes |la. Pode ser tensao, pressao, formigamento, ou
talvez nada. Apenas observe sem tentar mudar nada.

A partir dai, permita que sua consciéncia se mova para o
seu rosto. Observe as sensacdes na sua testa, Nos seus
olhos, nas suas bochechas, na sua mandibula. Novamente,
Nnao julgue ou tente mudar nada. Apenas observe.

Em seguida, mova sua atencao para o seu pescoco. Observe
qualquer tensao ou sensacdes que possam estar presentes.
Entao, gradualmente, desca para seus ombros, depois seus
bracos, até chegar aos seus dedos. Observe quaisquer
sensacoes, ou falta de sensacdes, em cada area."

Agora, direcione sua atencao para o seu peito. Vocé
consegue sentir a elevacao e queda do seu peito a cada
respiracao? Observe quaisquer sensacoes nesta area e, em
seguida, mova lentamente sua atencao para o seu
abddmen, sentindo a elevacao e queda com sua respiracao.

13
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A partir daqui, traga sua atencao para as costas. Note a
sensacao das suas costas contra a cadeira ou o chao.
Observe quaisquer sensacdes na parte superior das costas,
nas costas médias e nas costas baixas.

Agora, desloque sua atencao para os quadris e pernas.
Escaneie lentamente pelas suas coxas, seus joelhos, suas
panturrilhas e até os seus pés. Observe a sensacao dos seus
pés contra o chao.

Passe alguns momentos observando todo o seu corpo
como um todo. Se houver alguma area onde vocé perceba
tensao ou desconforto, vocé pode imaginar respirar para
essa area e liberar a tensao a cada expiragao.

[pausa]

Quando estiver pronto, traga sua consciéncia de volta para a
sala. Comece a mexer seus dedos e dedos dos pés. Abra os
olhos lentamente.

Obrigado por dedicar um tempo para se conectar com o
seu corpo. Lembre-se, vocé pode voltar a esta pratica
sempre que desejar criar um momento de calma e
consciéncia no seu dia.

14
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5. Meditacao da Consciéncia Respiratoéria

"Bem-vindo a esta meditacao de consciéncia respiratoria.
Para comecar, escolha um local tranquilo e confortavel
onde vocé possa ficar sem interrupcdes por um tempo.
Acomode-se em uma posicao que permita que seu corpo
esteja a vontade, seja sentado ou deitado. Feche os olhos
suavemente e permita que seu corpo relaxe, liberando
qualqguer tensao dos seus musculos.

Tire alguns momentos para chegar a este espaco, notando
quaisquer sons, sensacdes ou pensamentos que estejam
presentes. Reconheca-os sem julgamento, e entao permita
que sua atencao se concentre no ato de respirar.

A consciéncia da respiracao € uma ferramenta simples mas
poderosa de atencao plena. Ao focar nos ritmos naturais da
sua respiracao, vocé pode cultivar um sentido de paz e
presenca.

Comece fazendo uma respiracao profunda e intencional,
sentindo seu peito e barriga se elevarem. Expire
completamente, percebendo a sensacao de liberacao.
Repita isso mais algumas vezes, permitindo que cada
respiracao acalme sua mente e relaxe seu corpo.

[pausal"

Agora, deixe sua respiracao retornar ao seu ritmo natural.
Observe a sensacao fresca quando o ar entra pelas suas

15
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narinas e o calor ao expirar. Observe a sutil pausa entre a
INSpiracao e a expiracao, e entre a expiracao e a inspiragao.

Engquanto vocé se concentra na sua respiracao, sua mente
pode comecar a vagar. Isso € completamente normal.
Quando vocé perceber isso acontecendo, traga gentilmente
sua atencao de volta a sensacao de respirar, sem nenhum
julgamento ou frustracao.

[pausa]

Imagine sua respiracao como uma onda constante e
ritmica, fluindo para dentro e para fora. A cada inspiracao,
convide a calma e a clareza para o seu corpo. A cada
expiracao, libere qualgquer tensao ou preocupacao. Deixe
sua respiragcao ancora-lo no momento presente.

[pausa]

Agora, permita que sua respiracao se aprofunde, inspirando
mMais ar a cada inspiragcao e expirando completamente.
Sinta a energia se movendo pelo seu corpo, rejuvenescendo
e revitalizando todo o seu ser.

[pausa]

A medida que nos preparamos para concluir esta
meditacao, sente-se com sua respiracao por mais alguns
momentos, apreciando seu ritmo continuo e a vida que ela
traz. Leve essa consciéncia da sua respiracao para a sua vida
diaria, usando-a como uma ancora para o momento
presente sempre que precisar.

16
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Gradualmente, traga sua consciéncia de volta para o seu
entorno. Observe os sons ao seu redor, a superficie sob vocé,
a luz e as cores que vocé vé quando abre os olhos
suavemente.

Obrigado por participar desta meditagcao de consciéncia
respiratoria. Ao simplesmente sintonizarmos nossa
respiracao, podemos acessar um estado de atencao plena e
tranquilidade, ndao importa onde estejamos ou quais
desafios enfrentamos.

17
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6. Meditacao de Visualizacao

"Bem-vindo a esta meditacao guiada de visualizacao.
Comece encontrando um lugar tranquilo e confortavel
onde vocé possa sentar ou deitar sem interrupcdes. Feche
0s olhos suavemente e permita que seu corpo relaxe,
liberando qualquer tensao dos seus musculos.

Reserve alguns momentos para se acomodar neste espaco,
deixando as preocupacdes do dia recuarem. Nosso foco
nesta meditacao sera usar a capacidade da nossa mente de
criar imagens que incentivem o relaxamento e a paz."

Vamos comecar respirando profundamente trés vezes.
Inspire completamente, enchendo seus pulmoes de ar, e
depois expire lentamente, liberando qualquer estresse ou
tensao. Continue a respirar em um ritmo que lhe pareca
confortavel, deixando sua respiracao fluir naturalmente.

Agora, imagine-se de pé no inicio de um caminho estreito e
sinuoso em uma floresta bonita e exuberante. E um dia
perfeito; o sol estd brilhando calorosamente, salpicando o
chao com pontos de luz, e uma brisa suave balanca as
folhas acima.

A cada passo que vocé da ao longo deste caminho, sinta-se
cada vez mais relaxado. Os Unicos sons sao o0 suave estalar
de folhas sob seus pés e a melodia calmante dos passaros
cantando nas arvores.

[pausa]

18
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Vocé chega a um clareira onde um riacho tranquilo e
cintilante flui suavemente. Sente-se na grama macia perto
do riacho e mergulhe nos sons calmantes da agua
borbulhando suavemente sobre as pedras. Sinta a grama
fresca e macia sob suas maos e o calor suave do sol na sua
pele.

[pausa]

Imagine mergulhar os pés no riacho. A dgua é refrescante,
Nna temperatura perfeita. Enquanto vocé esta sentado |3,
Ccom 0S PEs na agua, sinta uma sensacao de profundo
relaxamento lavando sobre vocé. Todas as suas
preocupacodes, todas as suas tensoes, fluindo para fora de
voceé e levadas pelo riacho.

[pausa]

Depois de um tempo, levante-se e continue sua jornada
pela floresta. Ao vagar mais profundamente pela mata, vocé
se depara com uma arvore magnifica com galhos fortes e
amplos. Esta é a Arvore da Vida. Ela representa sua forca
interior e a jornada em desenvolvimento da sua vida.

Sente-se debaixo desta arvore e sinta uma profunda
sensacao de paz e conexao. Ao tocar na arvore, imagine-se
retirando forca e energia dela. Sente-se |3 pelo tempo que

precisar, absorvendo a tranquilidade e a calma.

[pausa]

19
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Quando estiver pronto, comece sua jornada de volta pelo
caminho, carregando consigo os sentimentos de
relaxamento e forca. Ao caminhar de volta, perceba o
guanto mais leve e tranquilo vocé se sente. Traga
gradualmente sua consciéncia de volta para a sala, sentindo
a superficie sob vocé. Comece a mexer suavemente os
dedos dos pés e das maos e, guando estiver pronto, abra os
olhos lentamente.

Obrigado por participar desta meditagcao de visualizagao.
Lembre-se de que vocé pode retornar a esta floresta
tranquila em sua mente sempre que sentir a necessidade
de tranquilidade e forca.

20
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7. Meditacao de Enraizamento

"Bem-vindo e obrigado por se juntar a mim nesta
meditacao de enraizamento. Convido vocé a encontrar um
espaco tranquilo onde possa ficar sem ser perturbado por
um tempo. Permita-se sentar confortavelmente ou
deitar-se e feche os olhos suavemente.

Comece inspirando profundamente, saboreando o frescor
do ar enquanto ele enche seus pulmades. Expire lentamente,
sentindo seu corpo relaxar mais profundamente a cada
expiracao. Deixe sua respiracao voltar ao seu ritmo natural,
tornando-se o zumbido suave de fundo desta meditacao.

[pausa]

Agora, vamos focar nas sensacdes do nosso corpo. Observe
0s pontos de contato entre o0 seu corpo € a cadeira ou o
chao. Sinta a firmeza da superficie sob vocé, sua solidez e
apoio inabaldvel. E como se a Terra mesma estivesse
acalentando vocé, fornecendo-lhe uma base de forca e
estabilidade.

[pausa]

Imagine raizes crescendo das solas dos seus pés,
aprofundando-se no solo rico e nutritivo da Terra. Essas
raizes o prendem, conectando-o ao mundo ao seu redor.
Elas Ihe ddao um profundo senso de estabilidade,
lembrando-o de que vocé esta enraizado, vocé esta seguro,
VOCé esta em casa.

21
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[pausa]

Agora, direcione sua atencao para a sua respiracao. Imagine
cada inspiracao trazendo energia da Terra através de suas
raizes, essa energia penetrando em cada célula do seu
corpo. Ela o rejuvenesce, enchendo-o com uma sensagao
de calma e resiliéncia. A cada expiracao, visualize qualquer
tensao, preocupacao ou estresse sendo levados embora,
descendo através de suas raizes e para dentro da Terra,
deixando vocé mais leve e mais tranquilo.

[pausa]

Imagine uma esfera protetora de luz envolvendo vocé, sua
luminosidade alimentada pela energia da Terra. Esta esfera
O protege, sua luz atuando como uma barreira para
qgualquer negatividade ou ansiedade. Dentro desta esfera,
VOCé esta seguro, voceé esta protegido, vocé esta enraizado.

[pausal"

A medida que nos aproximamos do fim desta meditacéo,
vamos tirar um momento para apreciar esse profundo
senso de conexao e enraizamento. Sempre que se sentir
instavel ou sobrecarregado, lembre-se deste sentimento.
Vocé sempre pode retornar a este lugar de forca e
estabilidade, simplesmente focando na sua respiracao e na
sua conexao com a Terra.

Comece a trazer sua consciéncia de volta para o seu
entorno. Observe 0s sons ao seu redor, a temperatura do ar,
a sensacao das suas roupas contra a sua pele. Comece a
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mover seus dedos e dedos dos pés suavemente,
despertando seu corpo deste estado de profundo
relaxamento.

Quando estiver pronto, abra os olhos. Leve consigo este
sentimento de enraizamento e conexao engquanto vocé
navega o resto do seu dia.

Obrigado por praticar esta meditacao de enraizamento.
Lembre-se, vocé é forte, vocé é resiliente, e vocé esta
sempre conectado ao mundo ao seu redor.
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8. Meditacao de Gratidao

"Bem-vindo a esta medita¢cao guiada de gratidao. Esta
pratica € uma maneira maravilhosa de cultivar positividade
e felicidade ao apreciar os presentes em nossas vidas.
Encontre um lugar tranquilo e pacifico onde vocé possa
sentar confortavelmente e sem interrupcdes. Feche os
olhos suavemente e faca algumas respiracdes profundas,
permitindo que seu corpo relaxe e se acalme.

Comece se tornando consciente da sua respiracao. Observe
a inspiracao e a expiracao sem tentar muda-la. Sinta a
respiracao enquanto ela entra pelas suas narinas, desce
para os seus pulmaoes e depois deixa o0 seu corpo na
expiracao. Note como o seu corpo se eleva e se abaixa
suavemente a cada respiracao, € permita-se estar
completamente presente neste momento.

[pausa]

Agora, traga a mente alguém por quem vocé é
verdadeiramente grato. Isso poderia ser um membro da
familia, um amigo, um mentor ou até mesmo um animal de
estimacao. Visualize-os claramente na sua mente.
Considere as maneiras como eles tocaram a sua vida, a
alegria que eles |he trazem, as licdes que eles |he
ensinaram.

[pausa]

Sinta o senso de gratidao preencher o seu coracao
enquanto vocé pensa sobre essa pessoa. Permita que esse
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sentimento irradie por todo o seu corpo, como o calor do sol
tocando a sua pele. Sente-se com esse sentimento,
abrace-o, permita que ele o envolva.

[pausa]

Em seguida, traga a sua consciéncia para um aspecto da
sua vida pelo qual vocé é grato. Isso poderia ser a sua saude,
a sua casa, a sua carreira, uma realizacao pessoal, ou até
mesmo um desafio que levou ao crescimento. Reflita sobre
a importancia e o valor desse aspecto na sua jornada de
vida.

[pausa]

Permita que o sentimento de gratidao se aprofunde
enqgquanto vocé pondera sobre esse aspecto da sua vida.
Deixe-o permear cada célula do seu ser, lembrando-o da
abundancia que existe na sua vida.

[pausa]

Por fim, pense em um prazer simples ou em algo pequeno
pelo qual vocé é grato - o ar fresco que vocé respira, uma
refeicao deliciosa, um belo pdr do sol, o cheiro de café
fresco, ou o0 som dos passaros cantando. Muitas vezes, sao
essas peguenas coisas que nos trazem mais alegria.

[pausa]
Sinta o seu coragao transbordando de gratidao. Essa
poderosa emocao tem a capacidade de lavar a

negatividade e substitui-la por positividade e alegria.
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[pausa]

A medida que esta meditacdo chega ao fim, leve consigo
esse sentimento de gratidao. Lembre-se de pausar e
apreciar a abundancia na sua vida, grande ou peguena, em
diferentes momentos ao longo do seu dia.

Traga lentamente a sua consciéncia de volta para o seu
entorno. Observe 0s sons N0 ambiente, a sensacao da
superficie sob vocé. Mova seus dedos e dedos dos pés, e
quando se sentir pronto, abra gentilmente os seus olhos.

Obrigado por participar desta meditacao de gratidao. Ao
escolher focar na gratidao, cultivamos uma paz interior e

uma alegria que irradiam para fora, tocando cada aspecto
das nossas vidas.
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9. Meditacao com Mantra

"Bem-vindo a esta meditacao com mantras. Comece
encontrando um local tranquilo e sereno onde vocé possa
ficar sem ser perturbado por algum tempo. Acomode-se
suavemente em uma posicao confortavel para sentar.
Feche os olhos suavemente, permitindo que seu corpo
relaxe e sua mente entre em quietude. Respire
profundamente algumas vezes, enchendo completamente
seus pulmoes e depois liberando o ar lentamente.

Hoje, estamos focando no poder da meditagao com
mantras. Um mantra € uma palavra ou frase repetida para
ajudar na concentracao. O mantra escolhido para esta
meditacao é 'A paz comeca comigo'”

Essa frase serve como um lembrete suave de que a
tranquilidade interior abre caminho para a paz em nosso
mundo exterior. Inspire profundamente e, ao expirar, recite
mentalmente a primeira palavra do mantra, 'Paz'. Permita
gue esse sentimento preencha todo o seu ser. Na proxima
inspiracao, absorva a calma e, ao expirar, diga
silenciosamente a proxima palavra, 'comeca'’. Deixe-se
acreditar no inicio dessa paz dentro de vocé. Continue com
O padrao, inspirando serenidade e, ao expirar, pense em
‘com’.

Conforme vocé se conecta com essa palavra, sinta um senso
de responsabilidade pessoal pela sua propria paz. Na
inspiracao seguinte, encha seus pulmddes com calma
tranquila e, ao expirar, recite mentalmente a palavra final do
mantra, 'comigo'. Repita esse padrao, sincronizando o
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Mantra com sua respiracao. 'Paz' (inspire), 'comeca' (expire),
'‘com' (inspire), 'comigo' (expire). Permita que a repeticao
guie sua mente para um espaco sereno e tranquilo. Se seus
pensamentos se dispersarem, gentilmente reconheca-os e
entao retorne seu foco para o mantra.

[Permita alguns minutos de siléncio para a repeticao do
mantra]

No siléncio que segue cada recitacao, permita-se afundar
mais profundamente na paz que € inerentemente sua.
Cada repeticao fortalece sua conexao com essa paz,
constroi seu reservatorio de tranquilidade. Agora, comece a
liberar lentamente o mantra de sua mente. Deixe as
palavras desaparecerem, deixando em seu rastro uma
guietude suave. Carregue este siléncio dentro de vocé por
alguns momentos, permitindo que o sentido de paz ecoe
interiormente.

[Pausa]

Gradualmente, traga sua consciéncia de volta a sua
presenca fisica. Observe o ambiente ao seu redor, o chao
sob seus pés, a sensacao de ar contra sua pele. Comece a
mexer seus dedos e dedos dos pés, dando as boas-vindas
ao movimento suave de volta ao seu corpo. Quando estiver
pronto, abra lentamente os olhos, carregando consigo esse
sentido de paz profunda e calma.

Obrigado por participar desta meditacao com mantras.

Lembre-se, vocé pode retornar a esta pratica e a este estado
de paz sempre que desejar. 'A paz comega comigo.'
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10. Meditacao da Natureza

"Bem-vindo a esta meditagcao guiada sobre a natureza, uma
viagem que nos conectarda ao mundo natural e a
tranquilidade que ele traz. Comece por encontrar um lugar
confortavel e tranquilo onde vocé possa ficar tranquilo, seja
dentro ou fora de casa. Permita-se sentar ou deitar e feche
suavemente os olhos.

Tire um momento para inspirar profundamente, deixando o
ar fresco preencher seus pulmaoes. Ao expirar, permita que
qualquer tensao em seu corpo se dissolva. Respire mais
algumas vezes assim, deixando seu corpo afundar mais
profundamente em relaxamento a cada expiracao.

[pause]

Agora, deixe sua imaginacao guia-lo para uma bela floresta.
Imagine-se de pé na beira das arvores, sentindo a terra
solida sob seus pés. O ar esta fresco e nitido, trazendo até
vocé o cheiro terroso da floresta.

[pause]

Enquanto vocé comeca a caminhar pela floresta, sinta o
leve crac de folhas sob seus pés. Observe como a luz do sol
filtra através do dossel, criando uma danca de sombras e luz
Nno chao da floresta. Sinta a frescura do ar, a serenidade do
espaco ao seu redor.

[pause]

Ouca a sinfonia da natureza ao seu redor. O sussurro do
vento através das folhas, o som distante de um riacho
murmurante, o doce canto de um passaro escondido entre

29



Scripts de Meditagdo Guiada para Sessées de Terapia

a folhagem. Deixe esses sons acalmarem sua mente,
aterrando-o no momento presente.

[pause]

Imagine estender a mao e tocar a casca de uma arvore ao
seu lado. Sinta a textura sob seus dedos, observe sua forca e
resiliéncia. Tire um momento para apreciar este ser vivo,
compartilhando seu espaco com vocg, fornecendo-lhe
oxigénio.

[pause]

Enquanto continua sua jornada, vocé encontra um riacho
claro. Observe a dagua limpida fluindo suavemente sobre as
pedras, movendo-se sem esforco ao redor de qualquer
obstaculo em seu caminho. Deixe que isso |lhe lembre a
facilidade com que podemos navegar pela vida,
movendo-se com o fluxo em vez de contra ele.

[pause]

Sentado a beira do riacho, vamos tirar um momento para
respirar em sincronia com o ritmo da natureza. A cada
Inspiracao, visualize absorver a energia e a paz de seu
entorno. A cada expiracao, imagine liberar qualquer
estresse ou tensao de volta a terra, onde sao absorvidos e
neutralizados.

[pause]

Enquanto esta meditacao chega ao fim, tire um momento
para expressar sua gratidao a natureza por sua beleza e
ensinamentos. Carregue este senso de paz e conexao com
VOCEé enguanto lentamente retorna sua consciéncia para
seu entorno fisico.
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Comece a mover seus dedos das maos e dos pés
gentilmente, despertando seu corpo deste estado de
profundo relaxamento. Quando estiver pronto, abra os
olhos.

Obrigado por se juntar a mim nesta meditacao da natureza.
Lembre-se, vocé sempre pode retornar a este lugar de
tranquilidade simplesmente fechando os olhos e respirando
profundamente algumas vezes. Leve essa paz com vVocé ao
longo do seu dia."
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11.Meditacao de Exploracao Emocional

"Bem-vindo a esta medita¢cao guiada sobre a exploracao
das emocoes. Esta pratica € projetada para nos ajudar a
entender, aceitar e gerenciar nossos sentimentos de uma
mManeira mais saudavel. Vamos comecar encontrando um
lugar confortavel e tranquilo onde vocé nao sera
interrompido. Coloque-se em uma posicao relaxada, seja
sentado ou deitado, e feche os olhos suavemente.

Respire profundamente e revitalizante, enchendo
completamente seus pulmaoes. Ao expirar, deixe seu corpo
relaxar e liberar qualquer tensao que vocé esteja segurando.
Permita que sua respiracao flua naturalmente, em seu
proprio ritmo, e traga sua atencao para dentro.

[pause]

Comece identificando como vocé esta se sentindo neste
exato momento. Ndo tenha pressa, permita que o
sentimento surja naturalmente. Lembre-se, ndo ha emocao
certa ou errada para sentir. Nossas emocdes sao Nossas
respostas as Nossas experiéncias, e todas elas sao validas.

[pause]

Uma vez que vocé identificou sua emocao, visualize-a como
um objeto fisico. Pode ser de qualquer forma, cor, tamanho
ou textura. Veja este objeto diante de vocé, representando
sua emocao.

[pause]

Considere onde em seu corpo VOcé sente essa emog¢ao mais
intensamente. Pode ser um peso no coragao, um No No
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estdbmago ou tensao nos ombros. Simplesmente observe
onde seu corpo sente essa emocgao.

[pause]

Agora, volte sua atencao para o objeto que representa sua
emocao. Aproxime-se dele com curiosidade e sem
julgamento. Observe seus detalhes, sua forma, sua cor, sua
textura. Reconheca sua presenca sem tentar mudar ou
ignora-lo.

[pause]

Em seguida, expresse a este objeto quaisquer pensamentos
Oou sentimentos que vocé tenha sobre a emocao que ele
representa. Isso pode ser através de palavras silenciosas,
uma conversa ou um simples reconhecimento. Este € seu
espaco seguro para expressar seus sentimentos.

[pause]

Pergunte ao objeto se ele tem algo para compartilhar com
vocé. Pode ser uma mensagem, uma licao ou
simplesmente um reconhecimento da sua experiéncia
compartilhada. Tome seu tempo para ouvir.

[pause]

Por fim, agradeca ao objeto e a emoc¢ao que ele representa,
por fazer parte da sua experiéncia. Reconheca que todas as
emocoes tém um propdsito e valor. Elas nos tornam
humanos e Nos ajudam a Nos conectar mais
profundamente com nds mesmos e com 0s outros.

[pause]

Engquanto concluimos esta meditagao, lembre-se de que
suas emocdes NA0 SA0 seus Mmestres, mas seus guias. Ao
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entendé-las e reconhecé-las, podemos navegar melhor pelo
Nosso Mundo com compaixao e sabedoria.

Comece a trazer sua consciéncia de volta ao seu entorno.
Desperte suavemente seu corpo, movendo os dedos das
mMaos e dos pés. Quando estiver pronto, abra os olhos
suavemente.

Obrigado por participar desta meditacao de exploracao das
emocodes. Lembre-se, nossas emocgdes sao uma parte de
Nos, Nao o todo de nds. Carregue esse entendimento com
vocé ao longo do dia e saiba que vocé tem o poder de
navegar pelo seu paisagem emocional.
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12.Meditacao de Processamento Emocional

"Bem-vindo a esta medita¢cao de processamento de
emocoes. Esta pratica nos convida a reconhecer e sentar
com nossas emocdes, concedendo-lhes o espaco que
merecem. Encontre um assento confortavel onde vocé
possa ficar sem ser perturbado e em paz.

[pause]

Uma vez que vocé esteja acomodado, feche os olhos ou
mantenha um olhar suave. Comece direcionando sua
atencao para sua respiracao, observando seu ritmo e
compasso. Nao ha necessidade de altera-la, apenas deixe-a
ser e servir como seu ancora durante esta pratica.

[pause]

Agora, suavemente, direcione sua atencao para seu estado
emocional. Tente identificar a emocao principal que vocé
esta sentindo neste momento. Pode ser alegria, tristeza,
raiva, medo, confusao ou qualquer outra. Dé-lhe um nome,
gentilmente, sem julgamento.

[pause]

Com essa emocao em mente, comece a explorar sua
natureza. E intensa ou sutil? E constante ou flutua? Vocé
pode localiza-la em uma parte especifica do seu corpo?
Este € 0 seu momento para conhecer a emocao.

[pause]

Agora, imagine essa emoc¢ao como um objeto. Pode ser
qualquer coisa - uma bola de luz, uma nuvem, uma pedra,
um fluxo de agua. Dé-lhe uma cor, um tamanho, uma
textura. Este objeto agora simboliza sua emocao.
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[pause]

Imagine que este objeto esta a sua frente. Observe-o,
estude-o, reconheca sua existéncia. Vocé nao esta tentando
muda-lo ou se livrar dele, apenas reconhecendo sua
presenca. Este objeto € uma parte de vocé e tem o direito
de existir.

[pause]

Quando estiver pronto, faca um convite silencioso a essa
emocao, dando-lhe boas-vindas para compartilhar sua
sabedoria. Pergunte: "O que vocé estd aqui para me
ensinar? Qual mensagem vocé traz?" Seja paciente e
receptivo, permitindo que qualquer insight ou mensagem
surja naturalmente.

[pause]

Agora, agradeca a essa emocao por compartilhar sua
sabedoria. Mesmo que seja desconfortavel, € parte da sua
experiéncia, parte do seu crescimento. Expresse gratidao
pela consciéncia e compreensao que ela traz.

[pause]

Finalmente, libere suavemente este objeto-emocional,
permitindo que ele se afaste ou se dissolva. Reconheca que,
embora seja uma parte de vocé, ele nao o define. Vocé é
Muito mais do que esta Unica emocao.

[pause]

Lentamente, traga sua consciéncia de volta para sua
respiracao, percebendo seu ritmo, a elevacao e queda do
seu peito. Quando estiver pronto, abra suavemente os olhos
e retorne ao seu ambiente, carregando esse Novo
entendimento com vocé.
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Obrigado por dedicar este tempo para processar e entender
suas emocodes. Que esta pratica o guie para uma maior
autoconsciéncia e auto compaixao.

37



Scripts de Meditagdo Guiada para Sessées de Terapia

13.Meditacao de Deixar Ir

"Bem-vindo a esta meditacao de 'Deixar Ir'. Esta sessao é
projetada para ajudar a liberar o que Nnao Nos serve mais,
seja estresse, pensamentos negativos ou emocodes
persistentes. Enquanto comecamos, encontre um lugar
tranquilo onde vocé nao sera perturbado, acomode-se em
uma posicao confortavel e feche os olhos suavemente.

Respire profundamente, enchendo os pulmdes com ar
fresco. Ao expirar, imagine-se liberando qualquer tensao ou
rigidez em seu corpo. Repita este processo mais algumas
vezes, percebendo seu corpo se tornando mais relaxado a
cada respiracao.

[pause]

Agora, traga a mente algo que vocé tem segurado e que
nao lhe serve mais. Pode ser uma preocupac¢ao, um
ressentimento, um arrependimento ou até mesmo uma
crenca limitante. Visualize-o claramente na sua mente.

[pause]

Enquanto vocé mantém esse pensamento ou sentimento
em sua consciéncia, reconheca-o sem julgamento. Esta
aqui, e é real. Mas, como tudo o mais, € temporario e nao faz
parte do seu ser essencial.

[pause]

Visualize esse pensamento ou sentimento indesejado como
um objeto em sua mao. Observe seu peso, sua forma e sua
textura. Reconheca que este objeto esta separado de vocé -
esta na sua mao, mas nao faz parte da sua mao.

[pause]
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Imagine um rio fluindo calmamente a sua frente. Quando
estiver pronto, jogue suavemente o objeto no rio. Observe
enquanto ele cai na agua e é levado pela correnteza,
tornando-se menor e menor até desaparecer de vista.

[pause]

Sinta a leveza em sua Mao e em seu ser agora que Vocé
soltou esse objeto. Permita-se aproveitar essa sensacao de
liberacao e alivio, reconhecendo que vocé tem o poder de
deixar ir guando algo nao serve mais ao seu bem-estar.

[pause]

Engquanto concluimos esta meditacao, lembre-se dessa
sensacgao de leveza. Reconheca que vocé pode retornar a
esta pratica sempre que precisar deixar algo ir. O rio esta
sempre |3, pronto para levar o que vocé escolher liberar.

Comece a trazer sua consciéncia de volta ao seu entorno,
sentindo a superficie abaixo de vocé e ouvindo 0s sons ao
seu redor. Mexa suavemente os dedos das maos e dos pés,
despertando seu corpo deste estado de paz. Quando estiver
pronto, abra os olhos.

Obrigado por participar desta meditacao de 'Deixar Ir'. Leve
essa sensacao de liberacao e paz para o seu dia, sabendo
que deixar ir € um processo continuo, Nao um evento unico.
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14.Meditacao de Cura da Crianca Interior

"Bem-vindo a nossa meditacao guiada de Cura da Crianca
Interior. Esta jornada € sobre revisitar, reconhecer e abracar
seu eu mais jovem. Vamos encontrar um espaco confortavel
onde vocé nao sera perturbado. Acomode-se em uma
posicao confortavel e feche os olhos suavemente.

Comece com respiracdes profundas e conscientes - inspire
lentamente pelo nariz, segure por um momento, depois
expire suavemente pela boca. Sinta seu corpo relaxar e seus
pensamentos se acalmarem.

[pause]

Agora, imagine-se de pé em frente a uma bela e
ornamentada porta. Esta porta leva ao seu passado, um
passado onde seu eu mais jovem existe. Quando estiver
pronto, abra a porta e entre.

[pause]

Encontre-se em um lugar da sua infancia. Pode ser um
quarto, um jardim, uma escola—aqualquer lugar significativo
para seu eu mais jovem. Note os detalhes—cores, sons e até
0s aromas. Absorva esta atmosfera familiar.

[pause]

L3, nesse lugar, vocé vé seu eu mais jovem. Observe suas
expressdes, sua linguagem corporal. Como eles parecem
estar se sentindo? O que estao fazendo? Apenas observe
por um momento.

[pause]
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Agora, com toda a gentileza em seu coracao, aproxime-se
de seu eu mais jovem. Cumprimente-o calorosamente.
Expresse que vocé veio para entender, para ouvir, para
oferecer amor e apoio.

[pause]

INnicie uma conversa com seu eu mais jovem. Pergunte
como eles estao se sentindo, do que precisam ou talvez do
que tém medo. Ouca atentamente suas palavras, suas
emocdes. Ofereca conforto e reasseguramentos conforme
achar necessario.

[pause]

Por fim, compartilhe uma mensagem sincera com seu eu
mais jovem. Pode ser uma mensagem de amor, aceitacao,
perddo ou uma promessa para o futuro. E sua chance de
fornecer o apoio que sua crianga interior precisava.

[pause]

A medida que esta sessdo chega ao fim, dé um abraco
amoroso e reconfortante em sua crianca interior. Sinta a
conexao e o reconhecimento mutuo. Entao, quando estiver
pronto, deixe o lugar da infancia, retornando pela porta
ornamentada ao presente.

[pause]

Lentamente, traga sua atencao de volta para o espaco fisico
ao seu redor. Mexa os dedos das maos e dos pés. Quando
estiver pronto, abra os olhos suavemente.

Esta meditacao de Cura da Crianca Interior € uma jornada
gue vocé pode fazer a qualguer momento, fortalecendo o
vinculo com seu eu mais jovem, cuidando deles g, por sua
vez, cuidando de si mesmo.
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15. Meditacao de Limites

"Bem-vindo a nossa Meditacao Guiada de Limites. Esta
sessao € sobre entender, estabelecer e respeitar os limites
pessoais. Encontre um lugar confortavel onde vocé nao sera
perturbado, acomode-se em uma posi¢cao confortavel e
feche os olhos suavemente.

Comece respirando profundamente algumas vezes. Inspire
profundamente, segure por um momento e depois expire
completamente. Permita que cada exalacao ajude a liberar
a tensao do seu corpo.

[pause]

Agora, imagine-se de pé em um espaco amplo e aberto.
Este espaco representa sua vida - suas emocdes, sua
energia, seu espaco pessoal. Note como é estar nesta area
aberta - vulneravel, mas cheio de potencial.

[pause]

Imagine um circulo ao seu redor. Este circulo representa
seus limites - um campo protetor que salvaguarda suas
emocoes, sua energia e seu espaco pessoal. Considere seu
tamanho, sua cor, sua substancia.

[pause]

Reflita sobre o que este circulo permite entrar e o que ele
mantém fora. Podem ser emocoes, pessoas ou experiéncias.
Reconheca que esta tudo bem ter este circulo, esta tudo
bem ter limites. Eles protegem seu bem-estar e definem o
gue vocé acha aceitavel e o que nao acha.

[pause]

42



Scripts de Meditagdo Guiada para Sessées de Terapia

Agora, pense sobre os limites em sua vida. Ha algum que
precise ser fortalecido? Ha algum que precise ser relaxado?
Ouca sua intuicao e ajuste seu circulo de acordo, seja
expandindo-o ou apertando-o.

[pause]

Reconheca a paz e a seguranca dentro do seu circulo, dos
seus limites. Saiba que vocé tem o direito de proteger essa
paz e seguranca. E o seu espaco, é a sua energia e vocé tem
o poder de protegé-lo.

[pause]

Enquanto fechamos esta meditacao, lembre-se da
sensacao de seguranca e paz dentro dos seus limites. Leve
essa sensacao para o seu dia, sabendo que seus limites sao
validos, importantes e um sinal de autorrespeito.

Agora, traga suavemente sua consciéncia de volta para o
seu entorno. Sinta o chao sob vocé, ouca 0s sons ao seu
redor. Quando estiver pronto, abra os olhos suavemente.

Obrigado por participar desta Meditacao de Limites.
Lembre-se, estabelecer limites saudaveis € um ato de
autocuidado e autorrespeito.
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16. Meditacao Sensivel ao Trauma

"Bem-vindo a esta Meditacao Sensivel ao Trauma. Esta
pratica é projetada para apoiar aqueles que lidam com
trauma, criando um espaco de seguranca, gentileza e
autocuidado. Comece acomodando-se em um espaco
confortavel e seguro onde vocé possa ficar a vontade e sem
interrupcoes.

[pause]

Encontre uma posicao que pareca apoiadora e aterradora.
Pode ser sentado em uma almofada ou cadeira, deitado ou
em pé - a escolha é inteiramente sua. Se for confortavel para
vocé, feche os olhos, ou vocé pode simplesmente suavizar o
olhar, olhando para baixo.

[pause]

Comece cultivando um senso de presenca e grounding.
Sinta os pontos de contato entre seu corpo e a superficie
abaixo de vocé. A estabilidade, a firmeza, este € o seu
ancora, conectando-o ao aqui e agora, lembrando-o de sua
seguranca neste espaco.

[pause]

Agora, sem altera-la, direcione sua atencao para sua
respiracao. Observe seu fluxo, a sensa¢cao do ar entrando e
saindo. Se focar na respiracao parecer desconfortavel, vocé
pode, em vez disso, concentrar-se em outra sensacao fisica,
como a textura de sua roupa ou a sensacao de suas Maos
descansando em seu colo.

[pause]
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Lentamente, desloque sua consciéncia para o ambiente ao
seu redor. Oucga 0s sons ambientes ao seu redor. Pode ser o
suave zumbido de um ventilador, o tique-tague de um
reldgio ou o som distante do transito. Esses sons sao
lembretes de que vocé estd aqui, N0 momento presente,
seguro e com 0s pés no chao.

[pause]

Se vocCé se sentir pronto, comece a escanear suavemente
seu corpo, da cabeca aos pés. Note quaisquer sensacoes,
talvez tensao, calor, frescor, formigamento ou até mesmo
areas de dormeéncia. Tente observar essas sensacoes sem
julgamento ou necessidade de mudar algo. Se em algum
momento se tornar avassalador, lembre-se de que vocé
pode voltar a se concentrar em sua sensac¢ao de grounding
OU NOS sSONS ao seu redor.

[pause]

Em seguida, se isso parecer certo para vocé, crie uma
imagem mental de um lugar seguro. Pode ser um local
qguerido da infancia, uma praia dos sonhos, um quarto
aconchegante ou até mesmo um mundo de fantasia. Neste
lugar, vocé estd completamente seguro e em paz.
Permita-se explorar este lugar, notando os detalhes - cores,
sons, cheiros. Sinta a seguranca que ele lhe proporciona,
deixando-se envolver por um abraco reconfortante.

[pause]

Finalmente, a medida que esta sessao de meditacao chega
ao fim, comece muito gradualmente a trazer sua
consciéncia de volta ao seu entorno fisico. Lembre-se dos
pontos de contato entre seu corpo e a superficie abaixo de
VOCE, 0s sons ambientes. Quando estiver pronto, abra os
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olhos suavemente, retornando ao seu ambiente atual, mas
mantenha consigo a sensacao de seguranca e calma de sua
pratica.

[pause]

Obrigado por se dar este tempo de autocuidado gentil.
Lembre-se, esta perfeitamente bem se isso foi desafiador.
Com o trauma, cada passo, por menor que seja, é
significativo e corajoso. O espaco que vocé criou hoje esta
sempre aqui para vocé, dentro de vocé, e vocé pode
retornar a ele sempre que precisar.
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17. Meditacao em um Espaco Seguro

"Bem-vindo a esta Meditacao do Espaco Seguro. Esta
pratica ira guia-lo a criar um santuario pessoal em sua
mente, um lugar de paz, conforto e tranquilidade. Por favor,
encontre um local tranquilo e aconchegante onde vocé nao
sera interrompido.

[pause]

Encontre uma posicao que lhe traga conforto e facilidade.
Pode ser sentado, deitado ou até mesmo em pé. Quando
estiver pronto, feche os olhos, ou se preferir, mantenha-os
ligeiramente abertos, com um olhar suave.

[pause]

Comece se ancorando no momento presente. Sinta a
superficie abaixo de vocé. A estabilidade, o apoio, estao aqui
para manté-lo seguro e com o0s pés no chao.

[pause]

Suavemente, direcione sua aten¢ao para sua respiragao,
observando a leve elevacao e queda do seu peito, a
sensacao do ar entrando e saindo de suas narinas. Permita
que sua respiracao seja um ritmo calmante que o guie
durante esta pratica.

[pause]

Agora, vamos comecar a visualizar seu espaco seguro. Pode
ser qualqguer lugar - um quarto aconchegante, uma floresta
iluminada pelo sol, uma praia serena, um topo de

montanha com vista para os vales. Este lugar é inteiramente
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seu, um santuario criado pela sua mente, onde vocé esta
sempre seguro e em paz.

[pause]

Comece a povoar seu espaco seguro com detalhes. O que
vocé pode ver ao seu redor? Quais sao as cores, 0s objetos?
Qual é a qualidade da luz? Torne este espaco o mais vivido e
convidativo possivel.

[pause]

Agora, envolva seus outros sentidos. Vocé pode ouvir algum
SOM em seu espaco seguro? Talvez seja o crepitar de uma
fogueira, o farfalhar das folhas ou o suave bater das ondas. O
que vocé pode sentir? E o calor do sol em sua pele, um
tapete macio sob seus pés ou uma brisa fresca acariciando
seu rosto? Vocé pode até imaginar cheiros, gostos — cada
detalhe torna este espaco mais real, mais reconfortante.

[pause]

Em seu espaco seguro, Vocé esta completamente seguro,
nutrido e amado. Aqui, vocé pode se permitir sentir, sonhat,
descansar. Passe alguns momentos em siléncio aqui,
absorvendo toda a energia reconfortante deste espaco.

[pause]

A medida que nos aproximamos do fim desta meditacéo,
saiba que este espaco seguro esta sempre aqui para Voce,
um refdgio ao qual vocé pode retornar a qualquer
momento do seu dia quando precisar de paz e calma.

Gradualmente, traga sua atencao de volta para as
sensacoes fisicas em seu corpo e para a sala ao seu redor.
Sinta a superficie abaixo de vocé e note quaisquer sons que
possa ouvir. Quando estiver pronto, abra os olhos, trazendo
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a serenidade de seu espaco seguro com vVoceé para o
restante do seu dia.

Obrigado por dedicar este tempo para si mesmo e por
cultivar seu santuario interior. Lembre-se, seu espaco
seguro esta a apenas uma respiracao de distancia, sempre
que VOocé precisar.
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18. Meditacao de Transicao para o Inicio das
Sessoes de Terapia

"Bem-vindo, estou feliz que vocé esteja aqui hoje. Vamos
comecar nossa sessao com uma breve meditacao de
transicao para nos ajudar a Nnos ancorar neste momento e
Ccriar um espaco seguro e produtivo para nosso trabalho
juntos. Convido vocé a estar presente.

[pause]

Encontre uma posi¢cao confortavel na sua cadeira,
permitindo que seus pés descansem planos no chao. Feche
os olhos se sentir confortavel ou simplesmente suavize o
olhar. Vamos comecar respirando profundamente juntos.
Inspire lentamente pelo nariz, sentindo o ar encher seus
pulmoes, e depois expire suavemente pela boca, liberando
qualquer tensao.

[pause]

Engquanto continua a respirar, note a sensacao da cadeira
apoiando vocé, aterrando-o neste momento. Reconheca
sua presenca aqui e agora, nesta sala, nesta sessao.

[pause]

Imagine uma ponte em sua mente. Esta ponte representa a
transicao do seu mundo exterior para 0 NOSSO espaco
terapéutico. Imagine-se comeg¢ando a cruzar esta ponte,
deixando para tras a correria e as preocupacoes do dia.
Cada passo o leva mais para dentro deste espaco seguro de
exploracao e cura.

[pause]
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Ao chegar ao meio da ponte, pause e tire um momento
para simplesmente ser. Vocé estda a meio caminho entre o
mMundo exterior e Nosso espaco terapéutico. Vocé nao esta
onde estava, e ainda nao estd onde vai estar. Neste espaco
intermediario, permita-se apenas respirar, apenas existir.

[pause]

Agora, continue atravessando a ponte, sentindo-se mais
leve a cada passo. Ao sair da ponte e entrar em Nosso
espaco terapéutico, perceba a sensacao de calma e foco
envolvendo vocé. Vocé esta agora totalmente presente e
pronto para nossa sessao juntos.

[pause]

Enguanto comecamos nossa conversa, lembre-se de que
este € um lugar sem julgamentos. O que quer que vocé
esteja trazendo consigo hoje, saiba que é bem-vindo aqui.
Este € o0 seu espaco para explorar, entender e curar.

[pause]

Quando estiver pronto, traga sua aten¢ao de volta para a
sala. Sinta a sensacao dos seus pés No chao, suas Maos No
colo. Note quaisquer sons ou cheiros. E quando estiver
pronto, abra os olhos.

Obrigado por dedicar este tempo para a transi¢cao para
Nossa sessao de hoje. Agradeco sua presenca e estou
ansioso pelo nosso trabalho juntos.
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19. Meditacao de Transicao para o Encerramento
das Sessoes de Terapia

"Obrigado pela sua presenca e envolvimento na sessao de
hoje. A medida que nos aproximamos do fim do nosso
tempo juntos, vamos dedicar um momento para a transi¢cao
deste espaco terapéutico de volta ao mundo exterior.

[pause]

Encontre uma posicao confortavel e, se estiver a vontade,
feche os olhos. Se preferir, apenas suavize o olhar. Vamos
comecar com algumas respiracdes profundas. Inspire
profundamente, enchendo os pulmodes com ar fresco, e
depois expire lentamente, liberando quaisquer emocodes ou
pensamentos residuais da nossa sessao.

[pause]

Visualize uma ponte em sua mente. Esta ponte serve como
um conector entre o espaco terapéutico e sua vida
cotidiana. Prepare-se para embarcar nesta jornada, levando
consigo os insights e entendimentos que vocé ganhou
durante nosso tempo juntos.

[pause]

Comece a atravessar essa ponte. Com cada passo, Vocé esta
gradualmente fazendo a transicao, integrando o trabalho
que fez aqui com o mundo que o aguarda. Sinta a ponte
sob seus pés, firme e apoiadora, ecoando a estabilidade que
vOCé encontrou em si mesmo hoje.

[pause]
Pause no meio da ponte, estando entre o espaco

terapéutico e o resto da sua vida. Aqui, neste momento de
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transicao, dedique um tempo para simplesmente existir.
Este € um espaco de equilibrio, mantendo tanto onde vocé
esteve quanto para onde esta indo.

[pause]

Agora, continue sua jornada através da ponte. Sinta a
energia do mundo exterior comecando a cerca-lo. Ao sair
da ponte e reentrar no seu dia, carregue consigo uma
sensac¢ao de calma e compreensao.

[pause]

Antes de concluirmos totalmente, tire um momento para
honrar o trabalho que vocé fez em nossa sessao de hoje.
Lembre-se de que este trabalho continua fora desta sala.
Faz parte da sua jornada continua de crescimento e
autodescoberta.

[pause]

Agora, traga suavemente sua atencao de volta para a sala.
Sinta o apoio da cadeira, o chao sob seus pés. Tome
consciéncia de quaisqguer sons, cheiros e a qualidade da luz
Nna sala. Quando se sentir pronto, pode abrir os olhos.

Agradeco seu compromisso com este processo e estou
ansioso para continuar este trabalho com vocé. Lembre-se,
0s insights que vocé ganhou aqui sao seus para levar com
vocé. Cuide-se e esteja bem.
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20.Meditacao de Experiéncia Somatica

"Bem-vindo a esta meditacao de Experiéncia Somatica,
uma pratica que nos convida a conectar com Nosso Corpo e
as sensacoes dentro dele. Por favor, certifique-se de que
estd em um espaco confortavel e tranquilo, onde seu foco
possa permanecer sem interrupcoes.

[pause]

Comece encontrando uma posicao sentada confortavel,
seja em uma cadeira ou almofada, com os pés planos no
chao. Permita que suas maos descansem suavemente
sobre os joelhos ou no colo. Quando estiver pronto, feche os
olhos ou mantenha um olhar suave.

[pause]

Tire um momento para sintonizar-se com o ritmo da sua
respiracao, sem mudar nada, apenas observando. Sinta a
leve elevacao e queda do seu peito e abddmen a cada
respiracao. Use esse ritmo como uma ancora, aterrando
VOCEé N0 mMomento presente.

Agora, direcione sua atenc¢ao para 0 seu corpo como um
todo. Imagine-o como um recipiente que guarda suas
experiéncias, sentimentos e sensacdes. Reconheca que
cada sensacao tem uma mensagem, uma historia para
contar.

[pause]

Comece a escanear seu corpo do topo da cabeca, descendo
lentamente até os dedos dos pés. Note cada parte do seu
COrpo e as sensacoes dentro de cada uma. Pode ser tensao,
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calor, frio, dorméncia ou qualquer outra sensacao.
Lembre-se, nao ha necessidade de mudar ou julgar nada.

[pause]

Quando encontrar uma sensacao, pause e explore-a com
gentileza e curiosidade. Pergunte a si mesmo, como € essa
sensacdo? E estatica ou estd se movendo? Tem uma cor,
uma forma, uma temperatura? Isso nao é sobre criar uma
narrativa, mas sim observar e reconhecer o que esta
presente.

[pause]

Agora, imagine sua respirac¢ao fluindo para o lugar onde
VOCé sente a sensacao mais intensamente. Imagine a
respiracao como uma luz suave e calmante, envolvendo e
permeando a sensacao. Ao expirar, imagine a sensagao se
dissipando ou mudando, mesmo que apenas um pPouco.

[pause]

A medida que nos aproximamos do fim, traga sua
consciéncia de volta para o seu corpo como um todo.
Observe quaisquer mudancas nas sensacoes internas.
Lembre-se, todas as sensacdes sao transitorias, vVém e vao
em seu proprio tempo.

[pause]

Lentamente, traga sua atencao de volta para o ambiente,
sentindo o apoio abaixo de vocé e o espaco ao seu redor.
Quando estiver pronto, abra os olhos e retorne ao mundo ao
seu redor, carregando essa consciéncia com VOceé.

Obrigado por praticar esta meditacao de Experiéncia
Somatica. Lembre-se, seu corpo € um guia sabio. Tire um
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tempo para ouvir e honrar sua sabedoria enquanto navega
pelo seu dia.
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21.Meditacao para Pensamentos Negativos

"Bem-vindo a esta Meditacao para Pensamentos Negativos.
Esta pratica € um espaco dedicado para reconhecer
pensamentos negativos, entender sua natureza transitoria e
cultivar um didlogo interno mais compassivo. Encontre um
lugar tranquilo e confortavel onde vocé nao sera
perturbado. Quando estiver pronto, feche os olhos ou
mantenha um olhar suave a sua frente.

[pause]

Comece inspirando profundamente pelo nariz, enchendo
completamente os pulmdes. Segure por um momento,
depois solte lentamente pela boca. Deixe esse padrao de
respiracao ancora-lo no presente, liberando qualquer tensao
Oou estresse imediato.

[pause]

Agora, direcione sua consciéncia para dentro,
reconhecendo quaisquer pensamentos negativos que
estejam presentes. Permita que esses pensamentos subam
a superficie, observando-os sem julgamento, como um
espectador curioso.

[pause]

Imagine seus pensamentos como folhas flutuando em um
riacho. Cada pensamento — uma folha, apenas flutuando.
Vocé pode vé-la, pode reconhecé-la, mas ela nao
permanece. Esta em sua jornada rio abaixo.

[pause]

Quando um pensamento negativo surgir, preste atencao a
ele. O que ele esta |he dizendo? Lembre-se, esses
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pensamentos nao sao fatos, mas percepcdes coloridas por
varios fatores, incluindo humor, experiéncias passadas e
preconceitos inconscientes.

[pause]

Com cada pensamento negativo que surgir, pratique
oferecer uma resposta compassiva a si mesmo. Por
exemplo, em vez de se apegar ao pensamento "Eu sempre
erro", lembre-se gentilmente: "Todo mundo comete erros.
Faz parte de ser humano."

[pause]

Lembre-se, o objetivo nao é suprimir pensamentos
negativos ou forcar pensamentos positivos, mas criar um
espaco de compreensao e autocompaixao onde a cura
pode ocorrer.

[pause]

A medida que esta meditacdo chega ao fim, agradeca a si
mesmo por dedicar um tempo para o autocuidado e por
sua disposicao em explorar seu mundo interno.

[pause]

Comece lentamente a trazer sua atencao de volta para o
mundo fisico. Sinta a superficie abaixo de vocé, ouca os sons
do ambiente. Quando se sentir pronto, abra suavemente os
olhos, carregando esse senso de compaixao com vVocé
enquanto segue em frente com seu dia.
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22.Meditacao da Mente Sabia

"Seja bem-vindo(a) a esta Meditacao da Mente Sabia. Esta
pratica convida vocé a harmonizar sua mente emocional e
racional, acessando sua profunda sabedoria interior. Por
favor, encontre uma posi¢cao confortavel onde nao sera
perturbado(a), seja sentado(a) ou deitado(a). Quando estiver
pronto(a), feche os olhos ou suavize seu olhar.

[pausa]

Vamos comecar direcionando nossa aten¢ao para a nossa
respiracao. Respire profundamente pelo nariz, sentindo seu
peito e barriga se elevarem, mantenha por um momento e
depois expire lentamente e completamente. Com cada
expiracao, visualize qualquer tensao ou estresse deixando
seu corpo.

[pausa]

No conceito da Mente Sabia, existem duas partes vitais: a
Mente Emocional, guiada por sentimentos, experiéncias e
sensacoes, e a Mente Racional, orientada pela [6gica, fatos e
racionalidade. Nossa Mente Sabia emerge quando
equilibramos e integramos esses dois elementos.

[pausa]

Imagine sua Mente Emocional como um fogo rugente e
apaixonado. Esta cheia de vida, energia e emocdes intensas.
Representa seus sentimentos, impulsos e reacdes
espontaneas.

[pausa]

59



Scripts de Meditagdo Guiada para Sessées de Terapia

Agora, visualize sua Mente Racional como um corpo de
agua calmo e claro. Esta sereno e estavel. Representa sua
l6gica, pensamento critico e capacidades de planejamento.

[pausal"

Imagine esses dois elementos - a ardente Mente Emocional
e a serena Mente Racional - gradualmente se unindo. O
fogo nao evapora a dgua, e a agua ndo apaga o fogo. Em vez
disso, eles se integram para criar fontes termais quentes e
reconfortantes - a materializacao de sua Mente Sabia.

[pausa]

Nesse estado, o fogo de suas emocgdes € reconhecido e
respeitado, enquanto a agua clara de sua razao fornece
contexto e compreensao. Aqui, nas fontes termais da Mente
Sabia, reacdes emocionais e pensamento logico trabalham
em harmonia, ajudando vocé a tomar decisdes equilibradas
e perspicazes.

[pausa]

Desfrute do calor desse estado equilibrado, sabendo que
VOCé pode acessar esse espaco de sabedoria e
compreensao sempre que precisar. Deixe-o lembra-lo de
sua capacidade para insights, compaixao e tomada de
decisdes equilibradas.

[pausa]

A medida que esta meditacdo chega ao fim, reserve um
momento para apreciar o trabalho que vocé fez hoje. Em
seguida, lentamente, traga sua atencao de volta para o
mundo ao seu redor. Sinta a superficie em que vocé est3,
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ouca 0s sons em seu ambiente e, quando estiver pronto,
abra os olhos.

Obrigado por participar desta meditacao. Lembre-se, € uma
pratica para cultivar a Mente Sabia. Seja paciente e gentil
consigo mesmo ao longo desta jornada.

61



Scripts de Meditagdo Guiada para Sessées de Terapia

23.Meditacao de Aceitacao Radical

"Bem-vindo(a) a esta Meditacao de Aceitacao Radical. Esta
pratica tem como objetivo orienta-lo(a) a reconhecer e
aceitar a realidade como ela €, um passo crucial para
promover a paz e compreensao dentro de nés mesmos. Por
favor, certifigue-se de estar em um espaco confortavel e
sereno onde sua concentragcao possa permanecer sem
perturbacdes. Uma vez acomodado(a), vocé pode fechar os
olhos ou manter um olhar suave para a frente.

[pausa]

Vamos comecar centralizando nossa atenc¢ao no ritmo de
nossa respiracao. Inspire lenta e profundamente,
permitindo que seu peito e barriga se expandam, e entao
libere o ar com a mesma medida. Deixe que cada
respiracao o(a) ancorar mais profundamente no momento
presente, deixando para tras as camadas de
arrependimentos passados e ansiedades futuras."

[pausa]

Aceitacao Radical, um conceito fundamentado na Terapia
Comportamental Dialética, nos convida a aceitar
plenamente nossa realidade sem julgamento, resisténcia ou
negacdo. E um acordo compassivo para permitir que a vida
se desdobre como €&, entendendo que a dor e a dificuldade
sao partes inerentes de nossa jornada humana.

[pausa]

Agora, convide uma luta ou situagao continua para sua
consciéncia, algo que vocé achou desafiador aceitar.
Testemunhe-a de um lugar de observacao nao julgadora.
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[pausa]

Enquanto vocé mantém esta situacao em sua mente,
observe quaisquer pensamentos, emocdes ou sensacoes
fisicas associadas. Observe-os com curiosidade, sem
esforcar-se para altera-los ou dispensa-los.

[pausa]

Em seguida, sussurre suavemente para si mesmo(a): 'Eu
aceito esta situacao como ela é.' Esta aceitacao nao implica
aprovacao ou resignacao, mas sim uma trégua temporaria
com a realidade, uma pausa na batalha incessante de
desejar que as coisas fossem diferentes.

[pausa]

Permita que esta aceitacao crie um espaco de cura dentro
de vocé, um reino onde a paz, a clareza e a sabedoria
possam florescer. Enquanto vocé se banha nesta aceitacao,
observe as mudancas sutis dentro de seu ser - pode parecer
como um peso sendo aliviado ou um amolecimento da
resisténcia interna.

[pausa]

AO encerrarmos esta meditacao, reserve um momento para
honrar sua coragem por praticar a aceitacao diante da
dificuldade. Traga lentamente sua consciéncia de volta para
0 seu entorno. Observe o suporte sob vocé, o ar ao seu
redor, os sons filtrando-se em sua consciéncia.

[pausa]

Quando estiver pronto, abra os olhos e leve consigo esta
pratica de Aceitacao Radical enquanto vocé navega pelas
marés da vida. Lembre-se, cada momento de aceitacao o(a)
aproxima um passo Mais perto da paz e compreensao.

63



