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Face a situacdes de mudanca ou de alteracao profunda de habitos e rotinas, muitas vezes o medo instala-se de forma

sorrateira, toldando-nos o discernimento e, de repente, damos conta que nao estamos tao preparados para tanta
mudanca quanto achdvamos!

Esta etapa pode, contudo, ser uma oportunidade de transformacao maravilhosa! Um momento para fazer (re)emergir o
melhor de nés e nos re-conectarmos para darmos o melhor de nds aos outros.

E tempo de abrandar e aproveitar o momento para exercitar as nossas competéncias de Mindfulness, i.e., (re)aprender a
respirar conscientemente e arrumar 0 nosso campo emocional, refrescar e alimentar a nossa mente devidamente e
permitir que o corpo retire os beneficios imensos dessa pratica, preparando-nos para o que ai vem.

Participe neste webinar e descubra como a pratica de Mindfulness, sendo na sua esséncia muito simples, é ao mesmo
tempo poderosa e eficiente, podendo ser desenvolvida em qualquer contexto, atividade ou situagao.

e Todas as pessoas que pretendam conhecer e desenvolver a pratica de Mindfulness.

e Nao aplicavel.

Percurso de aprendizagem

Os principios do Mindfulness (atencdo, observacdo, aceitacao e responsabilidade).

Aprender a observar e a ser observador.

A ligacao a Vida, através da respiracao.
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