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Se ajudar e vocé puder fazer isso com seguranca, feche os olhos.

Anote todos os sons que vocé consegue ouvir — desde o barulho de
carros até os avibes voando no céu. Talvez vocé possa escutar um
passarinho ou 0 som do vento passando pela janela. Quem sabe o
zumbido de sua geladeira, o barulho de talheres ou 0 murmdario de
conversas? Pode até ser o som da sua propria respiragao! Seja qual
for o som, néo ha necessidade de julga-lo ou reagir a ele.

Prestar atencdo ao momento presente reduz o estresse e pode nos
ajudar a tomar melhores decisdes para nossa salde, nos incentivando
a evitar uma dieta néo saudavel ou a parar de fumar, por exemplo.

E j4 sabemos que esses séo fatores de risco para o cancer, ndo €?
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