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Intro - Science of Stress/Meditation  
  
I want you to do something for me… Slowly tilt 
your head down, towards the floor, and close your 
eyes. Now think about your four remaining main 
senses: smell, hearing, taste, and touch.   
  
 
How does the chair or ground feel against your 
back? Can you still taste your last meal in your 
mouth? Take a deep breath in through your nose… 
Do you notice any pleasant smells? Can you hear 
the sounds of the room around you? 
 
Without one of our most powerful senses, sight, 
we have no idea where we have been transported 
to.  
  
So go ahead... open your eyes... and look up.   
  
 
We are traveling 250 miles above Earth’s surface 
along with the International Space Station where 
astronauts live and work. Being an astronaut is 
stressful at times – but astronauts have trained to 
prepare for commands and emergencies. And 
astronauts rely on proven techniques, like 
breathing deeply, to manage stress and keep calm. 
Of course this is not the only stressful profession 
and we often feel stressed by personal 
relationships and events in our lives. So how can 
we cope with this stress?  
  
 
 
Meditation is a proven technique to help manage 
stress. Meditation has been shown to reduce stress 
and anxiety, promote emotional health, decrease 
blood pressure, and more.   
  
 
Today we are going to lead you through a 
meditation exercise. 
 
Meditation Intro/Breathing  
  
For the next several minutes, we will go on a 
journey through meditation and we ask that you 
join us completely. All you have to do is follow my 
voice. 
 

Introdução - Ciência do Estresse / Meditação 
  
Eu quero que você faça algo por mim ... Incline 
lentamente a cabeça para baixo, em direção ao 
chão e feche os olhos. Agora pense nos seus 
quatro sentidos principais restantes: olfato, 
audição, paladar e tato. 
  
Como a cadeira ou o chão se sente contra suas 
costas? Você ainda pode provar sua última 
refeição na boca? Respire fundo pelo nariz ... Você 
sente algum cheiro agradável? Você consegue 
ouvir os sons da sala ao seu redor? 
 
Sem um dos nossos sentidos mais poderosos, a 
visão, não temos ideia para onde fomos 
transportados. 
  
Então, vá em frente ... abra os olhos ... e olhe para 
cima. 
  
Estamos viajando 250 milhas acima da superfície 
da Terra, juntamente com a Estação Espacial 
Internacional, onde os astronautas vivem e 
trabalham. Ser astronauta às vezes é estressante - 
mas os astronautas treinaram para se preparar 
para comandos e emergências. E os astronautas 
contam com técnicas comprovadas, como respirar 
profundamente, para controlar o estresse e 
manter a calma. É claro que essa não é a única 
profissão estressante e, com frequência, nos 
sentimos estressados por relacionamentos e 
eventos pessoais em nossas vidas. Então, como 
podemos lidar com esse estresse? 
  
A meditação é uma técnica comprovada para 
ajudar a gerenciar o estresse. Foi demonstrado que 
a meditação reduz o estresse e a ansiedade, 
promove a saúde emocional, diminui a pressão 
arterial e muito mais. 
  
Hoje vamos levá-lo através de um exercício de 
meditação. 
 
Introdução à Meditação / Respiração 
  
Nos próximos minutos, faremos uma jornada pela 
meditação e pedimos que você se junte a nós 
completamente. Tudo o que você precisa fazer é 
seguir minha voz. 
 



Alright, let’s get started 
 
Take a moment to allow your body to settle 
comfortably into your seat. Turn your attention 
and focus to your breath. Follow it as it flows in 
and out of your body. Follow it all the way down 
into your lungs and abdomen. At this point, do not 
change your breathing; just follow your breath. 
Notice the natural rhythm as you breathe. When 
your mind becomes distracted by things inside or 
around you, gently notice them, let them go, and 
turn your attention back to your breath.   
  
Begin to take slower, longer, and deeper breaths. 
Fill your lungs a little more with each. Allow your 
stomach to naturally expand as you breathe in and 
relax as you exhale.   
  
 
Allow your breathing to find its own, new pace; 
slower than before, longer than before, deeper 
than before.   
  
Continue to breathe this way as we move along 
our journey together. Notice what changes in your 
body and mind - embrace it, let it go, and see what 
comes next.  
  
Predusk   
  
Slowly let your attention drift across the sky. Take 
your time and be curious. Allow your attention to 
rest if something piques your interest and inspires 
wonder.   
  
What do you notice? What are you drawn to?    
  
As you continue to take in the sights around you, 
take a moment to return to your breath. Continue 
to breathe slowly and deeply. Notice any thoughts 
and feelings that may be emerging in your mind 
and then gently let them go. This time is just for 
you. This time is for you to relax.  
  
 
Appreciate the beauty and color around you. 
Notice the subtle changes of shapes and colors in 
the sky. Appreciate how amazing our planet is.  
  
Bring your focus to the Sun. It is constant and 
steady, but slowly setting. Follow it as it gets closer 
to the horizon. As it does, you will feel yourself 
becoming even more and more relaxed.   
 

Tudo bem, vamos começar 
 
Reserve um momento para permitir que seu corpo 
se acomode confortavelmente em seu assento. 
Volte sua atenção e concentre-se na respiração. 
Siga-o enquanto ele flui para dentro e para fora do 
seu corpo. Siga-o até os pulmões e o abdômen. 
Neste ponto, não mude sua respiração; apenas siga 
sua respiração. Observe o ritmo natural ao 
respirar. Quando sua mente se distrair com coisas 
dentro ou ao seu redor, observe-as gentilmente, 
solte-as e volte sua atenção para a respiração. 
  
Comece a respirar mais devagar, por mais tempo e 
mais profundamente. Encha seus pulmões um 
pouco mais com cada um. Permita que seu 
estômago se expanda naturalmente enquanto 
inspira e relaxe enquanto expira. 
  
Permita que sua respiração encontre seu próprio 
ritmo; mais lento do que antes, mais longo do que 
antes, mais profundo do que antes. 
  
Continue respirando dessa maneira enquanto 
avançamos juntos em nossa jornada. Observe o 
que muda em seu corpo e mente - aceite-o, deixe-
o ir e veja o que vem a seguir. 
 
Predusk 
  
Lentamente, deixe sua atenção se desviar para o 
céu. Tome seu tempo e seja curioso. Deixe sua 
atenção descansar se algo despertar seu interesse 
e inspirar admiração. 
  
O que você percebe? Para que você é atraído? 
  
Enquanto você continua a observar as paisagens ao 
seu redor, reserve um momento para recuperar o 
fôlego. Continue respirando lenta e 
profundamente. Observe quaisquer pensamentos 
e sentimentos que possam estar surgindo em sua 
mente e depois solte-os com cuidado. Desta vez é 
só para você. Desta vez é para você relaxar. 
  
Aprecie a beleza e as cores ao seu redor. Observe 
as sutis mudanças de formas e cores no céu. 
Aprecie o quão incrível é o nosso planeta. 
  
Traga o seu foco para o sol. É constante e estável, 
mas lentamente se põe. Siga-o conforme ele se 
aproxima do horizonte. Enquanto isso, você se 
sentirá cada vez mais relaxado. 
 



Stars & Aurora Emerging  
 
Take a moment to return to your breath. Continue 
to breathe slowly and deeply.   
  
And appreciate the beauty and color around you.   
  
As each moment passes, continue to relax - be still 
& present in each moment - and breathe.   
  
 
Gently let any thoughts and feelings go.  
  
 
Just appreciate the beauty around you.   
  
Appreciate how amazing our universe is. 
 
Outro   
  
Shift your attention once more back to your 
breath. Notice the pace of your breathing and 
follow it with each breath.   
  
As you breathe deeply, allow your stomach to 
naturally expand as your breathe in and relax as 
your exhale.   
  
Now allow your breathing to find its own, natural 
pace. Continue to breathe this way as we conclude 
our journey together.  
  
 
Take a moment to appreciate all we have 
experienced. Appreciate our universe, our planet. 
Your body and your mind. Realize that you can 
recreate these feelings just by slowing your breath 
and noticing the wonder that is in and around you.  
  
 
As we conclude, focus on the sound of my voice, 
the seat you are in, and the sounds of the room. 
You may wiggle your fingers or toes to help your 
body and mind shift back to this moment. You may 
shrug your shoulders or tap your feet.   
  
 
Slowly allow your mind and body to awaken to this 
new moment.   
  
When you are ready, stretch and move around 
more.  
  

Estrelas e Aurora Emergente 
 
Reserve um momento para voltar à respiração. 
Continue respirando lenta e profundamente. 
  
E aprecie a beleza e a cor ao seu redor. 
  
À medida que cada momento passa, continue a 
relaxar - fique quieto e presente a cada momento - 
e respire. 
  
Delicadamente, deixe quaisquer pensamentos e 
sentimentos desaparecerem. 
  
Apenas aprecie a beleza ao seu redor. 
  
Aprecie o quão incrível é o nosso universo. 
 
Outro 
  
Volte sua atenção novamente para a respiração. 
Observe o ritmo da sua respiração e siga-o a cada 
tomada de ar. 
  
Ao respirar profundamente, permita que seu 
estômago se expanda naturalmente à medida que 
inspira e relaxe enquanto expira. 
  
Agora permita que sua respiração encontre seu 
próprio ritmo natural. Continue respirando dessa 
maneira enquanto concluímos nossa jornada 
juntos. 
  
Reserve um momento para apreciar tudo o que 
experimentamos. Aprecie nosso universo, nosso 
planeta. Seu corpo e sua mente. Perceba que você 
pode recriar esses sentimentos apenas diminuindo 
o fôlego e percebendo a maravilha que está ao seu 
redor. 
  
Ao concluir, concentre-se no som da minha voz, no 
assento em que você está e nos sons da sala. Você 
pode mexer os dedos das mãos ou dos pés para 
ajudar seu corpo e sua mente a voltarem a esse 
momento. Você pode encolher os ombros ou bater 
nos pés. 
  
Lentamente, permita que sua mente e seu corpo 
despertem para esse novo momento. 
  
Quando estiver pronto, estique e mova-se mais. 
  
 



Thank you for joining us on this journey together. 
We hope you have a wonderful day filled with 
curiosity and wonder at all that is in you and 
around you.  
  
 

Obrigado por se juntar a nós nesta jornada juntos. 
Esperamos que você tenha um dia maravilhoso, 
cheio de curiosidade e admiração pelo que há em 
você e ao seu redor. 

 


