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num mundo agitado
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Praticante de meditacao Mindfulness ha 11 anos. Comecgou a ensinar ha sete anos, tendo
feito a sua formacao no Reino Unido: Mindfulness for Health, Breathworks CIC;
Mindfulness in Schools Project - dot-b; MBSR, teacher training in Mindfulness Based

approaches, Bangor University; MBCT, Mindfulness Based Cognitive Therapy specialist
teacher training, Bangor University.

A 'revolugdo mindfulness" que estd a surgir um pouceo por todo o lado.

O suporte cientffico que a valida a necessidade e possibilidade de treinar a mente - o cérebro,
o sistema nervoso e a neuroplasticidade.
Beneficios cientificamente comprovados - salide, auto-regulacio do sistema nervoso, inteligéncia
emocional.
Mindfulness enquanto treino mental - definicdo, campo de aplicacdo e principios fundamentais.
Exercicios priticos gue evidenciam o potendial deste treino - passar das elaborages para
os sentidos, a respiracdo enquanto suporte para a auto-regulacio fisiolégica e emocional,
descobrir uma nova relagdo com as emogbes e com os pensamentos.
Prética formal, com lugar e tempo especifico, e pratica informal, integrada nas actividades do dia-a-dia.
Perguntas e respostas que visam facilitar o processo de clarificagio da experiéncia interna.
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