Introducao




APOSTILA

Consciéncia da Respiracao
O Portal para a Consciéncia.

“Mindfulness é a consciéncia que surge de prestar atencao de
propodsito, no momento presente, sem julgamento, as coisas como
elas sao.

E uma forma de passar do fazer para o ser, de modo que
absorvemos todas as informacdes que uma experiéncia nos
oferece antes de agirmos.

Estar atento significa suspender o julgamento por um tempo,
deixar de lado nossos objetivos imediatos para o futuro e aceitar o

momento presente como ele € e nao como gostariamos que fosse.

Significa que abordamos as situacdes com abertura.

Estar atento envolve desligar intencionalmente o modo de piloto
automatico em que operamos a maior parte do tempo meditando
sobre o passado, por exemplo, ou nos preocupando com o futuro
e, em vez disso, sintonizando as coisas como estao no presente
com plena consciéncia.
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APOSTILA

Consciéncia da Respiracao
O Portal para a Consciéncia.

A intencao na pratica da atencao plena nao é controlar a mente a
forca, mas perceber claramente seus padrdes saudaveis e
prejudiciais.

E abordar nossas mentes e corpos com um senso de curiosidade,
abertura e aceitacao para que possamos ver o que esta aqui para
ser descoberto e estar com ele sem tanta luta. Dessa forma, pouco
a pouco, comecamos a nos libertar das garras de nossos velhos
habitos mentais.

Comecamos a saber diretamente o que estamos fazendo
enquanto o fazemos. Estamos comecando uma transicao graciosa
da inconsciéncia para a consciéncia.”
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Consciéncia da Respiracao
O Portal para a Consciéncia.

A pratica da atencao plena se mostrou a mais eficaz se vocé experimentar
gualquer uma das seguintes experiéncias:

1. Frequentemente focando no futuro, pensando/preocupando-se com
algum(s) possivel(is) evento(s) futuro(s), e/ou pensando/remando sobre
um evento ou eventos no passado e nao é capaz de liberar prontamente
sua mente para prestar atencao ao presente e ao que vocé estao
atualmente engajados.

2. Sentindo-se ansioso e estressado. Sentir tensao, por exemplo, no peito,
ombros, costas, barriga, etc.

3. Sentir uma sensacdo de panico e/ou pavor. Sentir um nivel geral de
ansiedade/apreensao que perturba a sua sensacdo de bem-estar.

4. Sentindo-se sobrecarregado e incapaz de separar a madeira das arvores.
N3o é capaz de pensar direito e ndo é capaz de priorizar e organizar/focar-
se facilmente.

5. Padroes de sono interrompido. Achando dificil dormir a noite e/ou acordar
no meio da noite e nao conseguir voltar a dormir tao prontamente.

6. Estresse / colapso no relacionamento, conflito, dificuldades de
comunicacao, niveis elevados de estresse interpessoal.

7. Sentindo-se para baixo, sentindo-se triste, incapaz de se motivar, falta de
concentracao, sentindo-se deprimido.
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Licao 1 - Exercicio 1




APOSTILA

1.Liquidacao

Acomode-se em uma confortavel cadeira de encosto reto. Coloque
os dois pés no chao com as pernas descruzadas.

Sente-se longe das costas da cadeira para que sua coluna fique
auto-sustentavel.

Sente-se em uma postura confortavel com a coluna ereta e nao
rigida. Deixe seus ombros relaxarem.

Feche suavemente os olhos se isso for confortavel. Se nao, deixe
seu olhar cair desfocado no chao quatro ou cinco pés a sua frente.
Traga sua atencao para as sensacoes de contato, o peso e a
pressao gque seu corpo faz com a cadeira e o contato que seus pés
fazem com o chao.
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2.Concentrando-se na sensacao da
respiracao

Traga seu foco para sua respiracao. Esteja ciente de como esta sua
respiracao, é profunda ou superficial?

Nao ha necessidade de alterar ou controlar sua respiracao de forma \J u
alguma. Nao ha nada a ser consertado e nenhum estado particular a
ser alcancado.

Observe a respiracao enquanto ela passa pelas narinas, entra nos
pulmaoes e sai pela boca. Permita-se por um minuto ou dois apenas
estar com ela como ela é.
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Agora, gradualmente, traga sua atencao para o umbigo. Ao inspirar,
sinta sua barriga subindo e, ao expirar, sinta sua barriga caindo...
subindo e descendo. Permita que sua atencao se concentre em toda a
extensao da respiracao. Pode ser util notar isso dizendo "dentro" ou
"subindo" ao inspirar e "fora" ou "caindo" ao expirar.

Da melhor forma, vocé pode ficar em contato com as sensacdes fisicas
mutaveis durante toda a inspiracao e a duracao total da expiracao,
talvez notando as pequenas pausas entre uma inspiracao e a
expiracao seguinte, e entre uma expiracao e a seguinte inspiracao.



3.Trabalhando com a mente quando
ela vagueia

Mais cedo ou mais tarde (geralmente mais cedo), a mente se desviara
do foco na sensacao da respiracao, ficando presa em pensamentos,
planejamento, sonhos diurnos, o passado ou simplesmente se afastando
sem rumo.

O que quer que surja, 0 que guer que a mente seja atraida ou absorvida,
esta perfeitamente bem. Esse vaguear e ficar absorto nas coisas € o que
a mente faz, nao é um erro ou um fracasso. Quando a mente se desviar
da respiracao assim, simplesmente observe-a e leve-a suavemente de
volta a respiracao e a subida e descida do abdome.

Quanto mais suavemente voceé estiver trazendo sua mente de volta,
mais vocé sentira facilidade.

Mesmo que a mente divague mil vezes, tudo bem, simplesmente traga
sua consciéncia de volta a sua respiracao. Trate-o com a mesma
gentileza que vocé faria se estivesse ensinando uma crianca a segurar
uma bola.

Continue com esta pratica por algumas respiracdes ou mais, se desejar,
lembrando-se de vez em quando que a intencao € simplesmente estar
ciente de sua respiracao o melhor que puder, usando sua respiracao
COMO UuMma ancora para se reconectar suavemente com o aqui e o aqui.
agora.
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APOSTILA

4.Fechamento

Quando vocé estiver pronto para trazer sua atencao de volta para a sala
ou lugar em que esta, abra os olhos se estiverem fechados; sabendo que
vocé pode retornar a consciéncia de sua respiracao a qualquer
momento.
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Licao 2

"Pensamentos nao
sao fatos"




APOSTILA

Maneiras de ver seus pensamentos de
forma diferente

1. Apenas observe seus pensamentos entrarem e sairem, sem pensar
gue vocé tem que segui-los.

2. Veja seus pensamentos como um evento mental em vez de um fato.
Pode ser verdade que esse evento muitas vezes ocorre com outros
sentimentos; e quando isso acontece, é tentador pensar nisso como
sendo verdade. Mas ainda depende de vocé decidir se é verdade e
como vocé quer lidar com isso.

3. Escreva seus pensamentos no papel. Isso tem o efeito de permitir
gue vocé os veja de uma maneira menos emocional e avassaladora.
Além disso, a pausa entre ter o pensamento e escrevé-lo pode |he dar
um momento para refletir sobre seu significado.
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Maneiras de ver seus pensamentos de
forma diferente

4. Pergunte a vocé mesmo as seguintes questoes:

Esse pensamento surgiu na minha cabeca automaticamente? Ele se
encaixa com o fato da situacao?

Ha algo sobre isso que eu possa questionar?

Como eu teria pensado nisso em outro momento, em outra situacao?
Existem alternativas?

5. Gentilmente pergunte a si mesmo:

Estou exausto?

Estou saltando para uma conclusao? Estou pensando em termos preto e
branco? Estou esperando perfeicoes?

6. Para pensamentos dificeis em particular, pode ser util
intencionalmente dar outra olhada neles em um estado mental aberto e
equilibrado e deixar sua "mente sabia" dar sua propria perspectiva.
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Licao 3
Sentimentos

de amizade




APOSTILA

O escaneamento do corpo

Observacao:0 escaneamento corporal geralmente é feito deitado, mas
vocé pode assumir outras posturas, sentado em uma cadeira com 0s pés
descruzados no chao. Nao é a postura que € importante, mas sim ter um
compromisso sincero com a pratica.

Eu o guiarei pelo exercicio de escaneamento corporal como se vocé
estivesse deitado, mas vocé pode adotar internamente as instrucoes se
nao estiver deitado.
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Licao 4

Conscientizacao
da alimentacao




APOSTILA

Comer uma passa: um primeiro gosto
de atencao plena

1. Segurando

- Primeiro, pegue uma passa e segure-a na palma da mao ou entre o

dedo e o polegar. Concentrando-

- se nele, imaginando que vocé acabou de chegar de Marte e nunca viu
um objeto como esse antes em sua vida.

2. Vendo

- Tire um tempo para realmente vé-lo; olhe para a passa com cuidado

e atencao total

- Deixe seus olhos explorarem cada parte dela; examine os destaques
onde a luz brilha, as cavidades mais escuras, as dobras e sulcos e
quaisquer caracteristicas assimétricas ou unicas.

3. Tocar
- Vire a passa entre os dedos, explorando sua textura, talvez com os
olhos fechados, se isso melhorar seu toque.
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Comer uma passa: um primeiro gosto
de atencao plena

4. Olfato

- Segurando a passa sob o nariz, a cada inalacao, beba e cheire
gualquer aroma ou fragrancia que possa surgir, percebendo enquanto
vocé faz isso qualquer coisa interessante que possa estar acontecendo
em sua boca ou barriga.

5. Colocacao

- Agora, lentamente, leve a passa até os labios, observando como sua
mao e seu braco sabem exatamente como e onde posiciona-la. Coloque
0 objeto suavemente na boca, sem mastigar, observe como ele entra na
boca em primeiro lugar. Passe alguns momentos explorando-o com a
lingua.

6. Degustacao

- Quando estiver pronto, prepare-se para mastigar a passa,
observando como e onde ela precisa estar para mastigar. Entao, muito
conscientemente, dé uma ou duas mordidas nele e observe o que
acontece depois, experimente quaisquer ondas de sabor que emanam
dele enquanto vocé continua mastigando. Sem engolir ainda, observe as
sensacoes nuas de sabor e textura na boca e como elas mudam ao longo
do tempo, momento a momento, bem como quaisquer mudancas no
proprio objeto.
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APOSTILA

Comer uma passa: um primeiro gosto
de atencao plena

7. Degluticao

- Quando vocé estiver pronto para engolir a passa, veja se vocé
consegue perceber primeiro a intencao de engolir a medida que ela
surge, de modo que mesmo isso seja experimentado conscientemente
antes de vocé realmente engolir a passa.

8. Seguindo

- Finalmente, veja se vocé pode sentir o que resta da passa descendo
para o estbmago e sinta como o corpo como um todo esta se sentindo
depois de completar este exercicio de alimentacao consciente.
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Licao 5
Tornando-se consciente

do agradavel e desagradavel
CITEULETHGE
experiéencia




APOSTILA

Calendario de eventos agradaveis

Esteja ciente de um evento agradavel no momento em que ele
acontece. Use as perguntas para focar sua atencao nos detalhes da
experiéncia enquanto ela esta acontecendo. Anote-o o mais rapido
possivel depois.

Como seu
Corpo se
sentiu, em
detalhes,
durante este
experiéncia?

Comoerao
experiéncia?

Exemplo Leveza em toda

Indo para casa [SRfeSiLe)
em o final do conscientedos

ombros caindo,
sentindo-se
revigorado

sentindo e elevado
Pvento no meu
ace

meu dia na
faculdade,

Segunda-feira
i N I

Que

pensamentos

ouimagens Que humores,
acompanhou sentimentos e
iSSO emocgoes
evento? (escrever |acompanhou

pensamentos em |issoevento?

Balavras;
escrever

imagens)

"Isso é bom,"
“Que lindo”, “E
tao bom ser
fora"

Alivio, prazer

Que pensamentos

estdo emsua
mente agora
enquanto vocé

escreve isso?

Foi uma coisa tao
pequena, mas
estou felizpor ter

notado

Geometria Sagrada
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APOSTILA

Que

pensamentosou | Que humores,

Como seu corpo : : Que pensamentos
IMagens sentimentos e

Comoerao se sentiu, em 3compbanho isso moch estdo emsua mente
experiéncia? P EMOGCOES

detalnes,durante | evento? (escrever | acompanhouisso |280ra enquantovoce
este experiéncia? pensamentosem | evento? escreve isso?

palavras;
descrever imagens)

Calendario de eventos desagradaveis STECR Estanqueidade a0 “Eudeveriaser  Eu me sent ritado [ETTEERIE

Esperando na fila [SSSl firme’, e aproveitado. injusto eu sempre 3

dacantinae MEUS Elaes; mlinne algumas pessoas o e senti meculpo” g)

alguém empurra  [IEREISEE - culpado por n3o A

RS EE T foi apertado, entdo  cUidar ph

TEUS 0mbros mesmos”, “Se eu medefender o

Esteja ciente de um evento desagradavel no momento em que isso ordenam ndo eram tdo *qE‘J

acontece. Use as perguntas para focar sua atencdo nos detalhes da de caido ;”!E;i';s - S

experiéncia enquanto ela esta acontecendo. Anote-o o mais rapido iriam o

, . me empurre”
possivel depois. ’
Segunda-feira
21
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Licao 6

Autocuidados




APOSTILA

Autocuidado nas atividades diarias

1. Faca uma lista de todas as suas atividades diarias desde a hora de
acordar até a hora de ir para a cama.

2. Quando tiver feito isso, desca a lista e categorize cada um como:

N - Atividade de nutricao(algo que te nutre)

D- Atividade de drenagem(algo que te esgota)

M- Atividade de dominio(algo que pode nao ser agradavel em si - mas
se sente bem depois de concluido - como descongelar a geladeira ou
limpar seus armarios)

3. (i) Escolha conscientemente aumentar as atividades que o nutrem.

(ii) Escolha conscientemente diminuir as atividades que o esgotam.
4. Acompanhe e observe seu nivel de bem-estar ao colocar
conscientemente o passo 3 em pratica. Vocé pode querer manter um
registro semanal para permitir que vocé torne essa pratica mais
consciente
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Aceitacao e Mudanca




Meditacao 8




Meditacao 9




Meditacao 10




Meditacao 11




Meditacao 12




Meditacao 13




Meditacao 14




Meditacao 15




Meditacao 16




Meditacao 17




Meditacao 18




Meditacao 19




Meditacao 20




Meditacao 21




epeJ3es elJ1aW o0

39




epeJ3es elJ1aW o0

-
4

O V1I1SOdV



	Número do slide 1
	Número do slide 2
	Número do slide 3
	Número do slide 4
	Número do slide 5
	Número do slide 6
	Número do slide 7
	Número do slide 8
	Número do slide 9
	Número do slide 10
	Número do slide 11
	Número do slide 12
	Número do slide 13
	Número do slide 14
	Número do slide 15
	Número do slide 16
	Número do slide 17
	Número do slide 18
	Número do slide 19
	Número do slide 20
	Número do slide 21
	Número do slide 22
	Número do slide 23
	Número do slide 24
	Número do slide 25
	Número do slide 26
	Número do slide 27
	Número do slide 28
	Número do slide 29
	Número do slide 30
	Número do slide 31
	Número do slide 32
	Número do slide 33
	Número do slide 34
	Número do slide 35
	Número do slide 36
	Número do slide 37
	Número do slide 38
	Número do slide 39
	Número do slide 40

