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ATENCAO PLENA
REQUER

Confianca

abrir mao do controle

Ouvir a partir do centro

escuta sem opinidao pensada e buscada

[ ] N [ ]
Siléncio
estar no presente
conexao consigo mesmo

recolhimento .
- T
Calar -se na presenca da fala

Bert Hellinger
(Criador da Constelagdo Familiar)
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Atencéo plena (mindfulness) ou ainda consciéncia plena -
é a pratica de, propositadamente, focalizar sua atencdo no
momento presente e aceita-lo sem julgamento. Atualmente
sob exame cientifico, ela ja é considerada um elemento-chave
para a felicidade e o bem-estar

https://www.brasil247.com/pt/247/revista_oasis/168865/Atencdo-plena-Praticas-para-melhorar-o-bem-estar-fisico-e-
emocional.htm



ATENCAO PLENA

Designa um estado mental que se caracteriza pela autorregulacio da
ATENCAO para a experiéncia presente.

A palavra sanscrita que designa atencao plena, significa "lembrar-se". A
atencdo plena consiste em lembrar-se constantemente de

voltar ao momento presente. O ideograma chinés para a atengdo
plena tem duas partes:

a parte superior significa

llAgorall

a parte inferior significa
"mente" ou "coracao"”




ATENCAO PLENA

O Primeiro Milagre ~ estar presente

0 Segundo Milagre ~ fazer com que o outro também esteja presente
O Terceiro Milagre ~ nutrir o objeto de sua atencao

O Quarto Milagre aliviar o sofrimento de outra pessoa

O Quinto Milagre contemplacao profunda

O Sexto Milagre compreensao

O Sétimo Milagre transformacao

Quando praticamos a Ateng¢do Plena Correta, entramos em contato com
os elementos curadores e renovadores da vida, e come¢camos
a transformar a nossa dor e o sofrimento do mundo para algo maior.

http://www.viverconsciente.com/textos/atencao plena correta.htm
Sangha Virtual. Estudos Budistas - Atencao Plena Correta.
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OS TRES PILARES
DA COMUNICACAO AFETIVA

Primeiro A PALAVRA - 7%
Segundo O TOM DE VOZ - 38%

Terceiro ACAO -55%

Braga Rosana. O Poder da Gentileza. O modo como trata as pessoas determina quem
vocé é. Sdo Paulo: Editora Minuano, 2007.



LEMBRANDO que...

As pessoas poderao esquecer o que vocé
disse e o que vocé fez, mas jamais
esquecerao o modo como vocé as tratou

PRECISAMOS CONSTRUIR A PONTE QUE NOS
LEVE DE VOLTA PARA A CASA, DE VOLTA PARA:

A NOSSA CAPACIDADRE AFETIVA, PARA O PODER
QUE TEMOS DE SER GENTIS E AMAVEIS

Braga Rosana. O Poder da Gentileza. O modo como trata as pessoas determina quem
vocé é. Sdo Paulo: Editora Minuano, 2007.



Os Quatro Estabelecimentos da Aten¢ao Plena

A ATENCAO PLENA DO CORPO NO CORPO

Reconhecer todos elementos e paries do corpo

Terra Agua Fogoe /s

O elemento terra consiste em tudo o que € sélido

ELEMENTO TERRA EXISTE DENTROQ E FORA DE NOS

NAO EXISTEM DIVISOES ENTRE NOS E O RESTO DO UNIVERSO

ESTAMOS EM TODA A PARTE

em conexdo sistémica com o mundo
em que vivemos e com o Universo



Autoconhecimento ATENCAO
Autopercepcio PLENA

-




ATENCAO PLENA
EDUCACAO E SAUDE

Nao julgar é um ato de
inteligéncia e gentileza.

Ha algo importante que vocé
possa fazer para si mesmo?

Importante é tomar consciéncia”.
Nos capacitarmos para estarmos
conscientes, presentes e atentos.

A consciéncia é nossa desde
qgue nascemos. SO precisamos
aprender a ser amigos dessa

faculdade inata e habita-la



SE ALGUEM TE PERGUNTA: QUEM E VOCE?
RESPONDE SOU ANA, JOSE, MARIA....
SEU NOME PODERIA SER OUTRO.
QUEM E VOCE?

Lomoe o

Quem somos nos?



Cadaum tem um universo dentro de si

Somos ilimitados. Criadores da nossa propria realidade.

Para isso se faz necessdrio conhecer a nossa mente e nosso corpo
de forma mais intima (dialogo entre ambos)

Pois ambos estdo conectados o tempo todo. Precisamos
desenvolver uma visdo, audigdo, olfato, paladar, tato e percepg¢do
e conhecimento claro - do que acontece conosco. Qualquer coisa
que seja percebida pela nossa consciéncia.

Nao existe separacao fundamental entre o exterior e interior

Lembre-se tudo de bom que vocé poderia desejar
ja esta em poténcia dentro de vocé



O que mudou em mim na minha forma de
ver, de ser e de conhecer?

Entdo, qual é o meu caminho? Qual a minha
missdo neste planeta?

Lembrar da Importdncia em
Cultivar a Generosidade e a
Gentileza consigo mesmo

Mark Williams , Penman Danny. Atengdo Plena Mindfulness: como encontrar a paz em um mundo frenético. Rio de Janeiro: Sextante, 2015.



A ATENCAO PLENA é...

Para mudar um

cadrao de 3. Uma decisao consciente
pensamento vocé A decisao consciente comecara
precisa fazer um a moldar sua mente e,
(grande) esforco gradualmente, com o tempo,

Consclente. sua concentracao ira melhorar

4. Sem julgamentos
A atencao plena é observar as
coisas puramente tais como sao,
sem 0s preconceitos
E a decisdo consciente de
estar inteiramente vivo

sem qualquer julgamento no

momento presente

http://ano-zero.com/atencao-plena/



NOUEWN e

Buda e o caminho para a libertacao humana

Atencao plena a visao (compreenséo)
Atencao plena a Emocao (intencdo)
Atencao plena ao Discurso (palavra)

. Atencao plena a Acao

Atencao plena ao Modo de Vida

. Atencao plena ao Esforco (disciplina)
. Atencao plena aos Pensamentos (mente)



EXERCITAR RELAXAR

Sorrir
Meditacao  por dentro e por fora

Cuidar da Nutricao Auto Massagem
do corpo e da alma



Cultivando Atencao Plena - Cuidando do Bem Estar

BENEFICIOS

Melhora o bem estar
Diminui o estresse
baixa a pressao arterial
reduz dores cronicas
melhorar o sono

alivia problemas gastrointestinais



BENEFICIOS CIENTIFICAMENTE VALIDADOS E COMPROVADOS
ATENCAO PLENA

aumenta emocgoes positivas e reduz emocgoes negativas,
diminui o estresse e pode combater a depressao
aumenta a densidade da massa cinzenta em nossos
cérebros (associado a empatia, regulacao de humor,
aprendizado e memoria)

melhora o FOCO

estimula a compaixao

melhora as relacdes e a capacidade de aceitar os outros,
tais como sao, sem julgamento

http://ano-zero.com/atencao-plena/
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REFLEXOES

Por que algumas pessoas permanecem ligadas a sua natureza
compassiva mesmo diante de circunstancias nao favoraveis ou
penosas?

Observacao

Como estamos escutando

a nos mesimos e aos outros?
Estamos sendo Tolerantes

Conosco e com o0 outro

Sentimento

Como nos sentimos ao observar uma ag¢do ou situacdo?



Amor Tolerante

Envolve clareza, leveza, limite e respeito

Escutar a historia de si mesmo e do outro

Deixar gue o outro e Eu sejamos tals como somos

Nao invadir e nem fazer escolhas para o outro

Cada um é livre para ser como é, crescer e
modificar-se em busca da propria esséncia, naquilo
que podera vir a ser no desperiar do novo amanha



O QUE COMPOEM UMA EMOCAO

Pensamentos
“Nao estou chegando a
lugar algum com isso”

A
Sensacoes Fisicas Sensagoes Fisicas
Ombros tensos, < 5 “Tenso, contrariado”
frio na barriga Humor deprimido,
O corpo é envolvido | corpo deprimido
Impulsos

Escapar, se encolher na
cama, cobrir a cabeca
com o cobertor

Emocoes sao feixes de pensamentos, sentimentos, sensacdes fisicas e impulsos
para agirr Da proxima vez que experimentar emocdes agradaveis e
desagradaveis, vocé pode avaliar o que esta acontecendo e observar a interacao
dos diferentes aspectos do feixe.

Penman Mark Williams , Danny Penman. Ateng¢ao Plena. Mindfulness:Como encontrar a paz em um mundo frenético.

Rio de Janeiro: Sextante, 2015.




GRUPO DE EMOCOES

Alegria
Tristeza

Raiva

Medo




PRATICAS EFETIVAS ATENCAQ PLENA

Meditacao de Atencao Plena Basica - Sente-se calmamente e se concentre
na sua respiracdo natural e permaneca no siléncio. Deixe 0os pensamentos

irem e virem, sem julga-los, e volte a focar na respiracdo ou em uma linda
imagem, ou uma palavra especial.

Sensacoes do Corpo - Observe sensacdes corporais sutis da cabeca aos pés,
cada parte do seu corpo em sequéncia, sem julgamento e deixe-as passar.
Area Sensorial - Observe: visdes, sons, cheiros, gostos e toques. Nomeie-0s

n n u n

“visao”, “som”, “cheiro”, “gosto” ou “toque” sem julga-los e deixe-os ir.

Emogoes — Permita que as emocoOes estejam presentes sem julga-las. Pratique
nomear as emocoes de forma estavel e descontraida — “alegria”, “raiva”,

“frustracdo”, por exemplo. Aceite a presen¢a dos sentimentos e das
emocgoes.



ATENCAO PLENA - EDUCACAO E SAUDE
NECESSITAMOS

Exercicios CORPORAIS

Exercicios para ALMA



PRATICAS EFETIVAS ATENGAO PLENA

Importante
Meditacao de Atencao Plena Basica

Observar

Sensacoes do Corpo — sensacbOes corporais sutis, da
cabeca aos pés, como uma coceira ou formigamento, sem
julgamento, e deixe-as passar.

Area Sensorial — Perceba: visdes, sons, cheiros, gostos e
toques. Nomeie-os “visao”, “som”, “cheiro”, “gosto” ou

“toque” sem julga-los e deixe-os ir.



E mais facil do que vocés imaginam,
venham praticar comigo

Vocés vdo amar

Nossa como @ dificil essa
coisa de Atencdo Plena

Sente ou deite de forma confortavel
e concentre-se em sua respiracdao

Sinta o ar entrar pelas narinas ou o
movimento do abdomen de subir e
descer com a entrada e saida do ar

Tente ndo pensar em mais nada,
apenas na respiragdo e as sensagdes
no corpo causadas por ela

Caso surja algum sentimento ou
preocupacdo, deixe-o passar sem
focar nele

Préximo do fim da sessdo, foque
novamente nas sensag¢does do corpo
e no bem-estar da mente vazia, e
lentamente termine a pratica




EDUCACAO E SAUDE _ ATENCAO PLENA

|ndagag5es reflexivas de Nos espac¢os abaixo escreva para vocé mesmo
as primeiras impressdoes, memodrias ou algum

sentimento a partir das indagag¢oes reflexivas

atencao voltadas para o
conhecimento de si mesmo

QUEM SOU EU? TENHO OLHADO PARA
MIM MESMO?

TENHOS CONSCIENCIA QUE SOMOS
CRIADORES DA NOSSA PROPRIA
REALIDADE?

O QUE O MEU CORPO ESTA ME PEDINDO
NESTE MOMENTO?

TENHO TOMADO DECISOES E FEITO
ESCOLHAS SENSATAS E CONSCIENTES EM
MINHA VIDA?

VOCE JA SENTIU COMPAIXAO E BONDADE
POR UM DESCONHECIDO SEU?

O QUE POSSO FAZER DE BOM PARA MIM
MESMO A PARTIR DE AGORA?

Kabat-Zinn Jon. Ateng¢do Plena para iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2017.
Mark Williams , Penman Danny. Aten¢ao Plena Mindfulness: como encontrar a paz em um mundo frenético. Rio de Janeiro: Sextante, 2015.



“Nao acredite cegamente no que digo,
experimente por si mesmo
e chegue a sua conclusao”

Bert Hellinger



"Quando ouvimos os sentimentos da outra pessoa e suas necessidades,
reconhecemos nossa humanidade comum." (Marshall B. Rosenberg)



