Vinte e um dias com Inés
Roseta em meditacao online

Inés Roseta, terapeuta em Anatomia Funcional e professora de

Ashtanga Yoga e Meditacao Yoga, anunciou o arranque de um
grupo de meditacao que tera lugar no inicio do préximo ano.

Durante a apresentacao, nas redes sociais, destacou o impacto
da pratica na gestao de pensamentos e na reducao de medos e
sofrimentos. “Vivemos frequentemente com wuma mente
descontrolada, que gera sofrimento e medo. A meditacdo ensina-
nos a observar, compreender e controlar os pensamentos”,
afirmou.
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DE A DOR O ESPACO DE QUE
PRECI5A PARA RESPIRAR - E ASSIM
QUE DELXAMOS IR
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Direitos Reservados

0 programa tera sessdes diarias as 21 horas, com uma duracgao
de 21 minutos cada, e inclui uma reuniao intermédia para
esclarecer dividas e fornecer orientacdes adicionais.

Os participantes terao acesso a um grupo fechado no WhatsApp,
gerido exclusivamente por Inés Roseta, onde serao partilhadas
dicas e informagdes para apoiar a pratica. 0 link de acesso ao
Z0OM sera enviado previamente, mantendo-se inalterado para
todo o ciclo de meditacoles.

Segundo a professora, a iniciativa esta aberta a pessoas sem
experiéncia prévia, sendo necessario, no minimo, apenas um
telefone e auscultadores para participar. Inés Roseta guiara
0s primeiros momentos de cada sessao, permitindo gradualmente
periodos de siléncio para promover autonomia na pratica.

Ainda vai a tempo de se inscrever. Mais detalhes e inscricdes
estao disponiveis através do link:
https://tinyurl.com/2cad4vaz4
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