Mindfulness
da ciéncia a pratica
da atencao plena
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Dados da OMS

* Transtornos de Ansiedade: cerca de 15% da populacao
mundial. Fobia, Fobia Social, TSPT, TAG, Panico e TOC.

* A depressao ja e considerada a segunda causa no DALYS na
faixa etaria entre 15 e 44 anos;

» Estima-se que em 2020 a depressao alcance o segundo lugar
no DALYS, em todas as faixas etarias em ambos os sexos;

* Inglaterra 1957: 52% felizes
Inglaterra 2005: 36% felizes
Neste periodo a riqueza do pais triplicou
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Sempre que se encontrar ao lado da maioria, é tempo
de pausar e refletir

A perfeicdio é atingida, NAO quando néo tiver mais o que
acrescentar, mas SIM quando nGo houver mais o que
tirar

A simplicidade é o maximo da sofisticacgao.
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Neuroscience and Behavioral Physiology

An Association between Heart Rate
Variability and Levels of Frontal

Neuroscience Cortex Activation
and Behavioral

Physi{:-lugy V. N. Mukhin, N. M. Yakovlev, V. M. Klimenko
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PERFORMANCE
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A fisiologia da performace

“CAOS” VISTO EM ESTADO CATBOLICOS
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Caracteristicas do Estado de Flow

Equilibrio entre habilidade e tarefa;
Fusdo da acdo e percepc¢ado;
Objetivos claros;

Feedback imediato;

Concentracdo e foco;

Sensacdo de controle sobre a
atividade;

Perda da sensacao do self;
Distor¢cdo da percepc¢do do tempo;
A atividade é autotélica.




Meta Cognicao

www.fredericoporto.com.br

¢ SP: 11 3044 6817

), BH: 313292 6299
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Curso Mindfulness - Da ciéncia a prética da Atengéo Plena - <

E-BOOK GRATIS!

Cadastre-se agora e receba 0
E-book QUALIDADE DE VIDA PRODUTIVA
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da ciéncia a pratica
da atencao plena

O que vocé faria
se controlasse
suas emocoes?

7

~
Numa era em que conhecimento é tudo, tornou-se vital para as N\

N
AGENDE organizagdes investir no desenvolvimento de seus colaboradores. Neste (\\
SEU EVENTO i sentido, Frederico Porto idealiza e facilita varios cursos nas dreas de AGENDAR INSCREVA-SE ;

aprerclzado, desenvolvimento e treinamento.

Mindfulness

da atenga



Encontro marcado

Fernando Sabino

De tudo ficaram trés coisas...

A certeza de que estamos comec¢ando...

A certeza de que é preciso continuatr...

A certeza de que podemos ser interrompidos
antes de terminatr...

Facamos da interrup¢@o um caminho novo...
Da queda, um passo de danca...

Do medo, uma escada...

Do sonho, uma ponte...

Da procura, um encontro!



Meditacao no dia a dia

www.meditandonodiaadia.com

Meditando no dia a dia

Home Nosso Proposito Quem somos O que fazemos Galeria de fotos Contato

A Grandes Novidades E se vocé quer mudar

E se vocé quer mudar

“Meditando no dia a dia” é uma proposta para vocé que quer mudar algo na sua vida, transformar

0S, S€ concentrar mais, ter mais
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O que é Mindfulness?

Oxford Mindfulness Centre

...6 a consciéncia que emerge quando prestamos
atencdo, de propdsito, no momento presente, com
compaix@o, curiosidade e de coracdo aberto. (2012)




O que é Mindfulness?

Massachusetts Institute of
Technology - MIT

...6 a escolha pelo processo
de desenvolver a calma,
concentrando a consciéncia
na experiéncia do momento
presente com clareza e
equanimidade (no corpo e
na  mente, interior e
exteriormente). (2015)




O que é Mindfulness?

Massachusetts Institute of Technology - MIT

... a escolha pelo processo de desenvolver a calma,

concentrando a consciéncia na experiéncia do
momento presente com clareza e equanimidade (no
corpo e na mente, interior e exteriormente). (2015)
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O que é Mindfulness?

New Zealand Mental Health

...6 a pratica de colocarmos toda a nossa atencdo, de
cora¢éo aberto, no que esta acontecendo no
momento, fisica e mentalmente, tanto dentro como

em volta de nos.




O que é Mindfulness?

» Center for Mindfulness - University of Massachusetts

...6 uma forma de aprender a relacionar-se diretamente com o que
estiver acontecendo na sua vida, uma forma de tomar controle de
sua vida, uma forma de fazer algo para vocé que ninguém mais
pode fazer por vocé - consciente e sistematicamente trabalhando
com o seu proprio estresse, dor, ansiedade, doen¢ca e com os

desafios e demandas da vida didria. (2014)
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Mindful
Nation UK

When you think of the places where you're
likely to encounter mindfulness meditation -
like a yoga studio or a temple or a serene
health  retreat—British ~ Parliament s
probably the last place you would think of.
With a highly charged atmosphere that
sometimes even erupts in shouting matches
on the debate floor, it's hard to imagine any
kind of mindful practice taking place in
Westminster. But last week, the British
Parliament launched an all-party group given
the task of exploring the uses of mindfulness
meditation in healthcare, education, and the
criminal  justice system. To mark the
beginning of the group’s efforts, prominent
politicians and public figures like former
ministers Lord Haworth and Jim Fitzpatrick
came  together with  advocates of
mindfulness meditation, such as comedian
Ruby Wax, to experience the benefits of
meditation for themselves. Meditation In
Parliament: Not A One-Time Thing.




Mindful Schools

/n\ Take a Course About Mindfulness About Us Resources Group Rates Ways to Help Contact

Training the world’s educators in mindfulness

Online and in-person courses for adults to learn mindfulness and use it with youth.
Join graduates from 60 countries who have reached over 300,000 youth.

OUR COURSES Take a Course

Train Your School

n Gy A Course
\_) Login

<] Get Our Monthly Newsletter

Learn Teach Children Get
Mindfulness & Adolescents Certified Email address JOIN
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Institute

MEDITATION KITS & DOWNLOADS

In partnership with Tricycle Magazine we offer PMI and Tricycle Meditation kits for download.

Tricycle Meditation Kit 21 page pdf file with various meditation instructions as well as a short yoga
session instruction.

Path of Freedom: Our Meditation Kit is Chapter One from our “Path of Freedom” workbook
including detailed meditation instructions, tips, posture, ‘what is mindfulness’ and walking

meditation instructions.

Yoga Sesshin 4 page pdf file with instructions on how to do a yoga “Sun Salute”

Being a Source by our founder Acharya Fleet Maull, encouragement for prisoners on how to start a
meditation group.



The Effect of Mindfulness Training on
Athletes’ Flow: An Initial Investigation

Cian Aherne and Aidan P. Moran
University College Dublin

Chris Lonsdale
University of Western Sydney

This study fnvestigated the relation diip berwoen mind fulness training (o nonjudg

al att@ntional training technigque) and Bow expe
were 13 university athletes (M = 21 years), assigned either o a control group
OF an eX perimental group Flonw EEPATIENC8S Ware assessed bafore and after the
intervention. ANOVA (group x time) of global scores on the Flow State Scale-2
(FS5-2- Jackson & Eklu M) she ction {F 11,49 L

< A5 ). Follow-up ¢ ests indicated no significant difference (p > 05 ) between

nce s in athletes. Participants

wed a significant i

he baseline traini

experimental and control groups’ FS52 global scores at

sesgion, but a large difference (p < .05,

= L.66) at a fol low-up training session

Significant interaction effects were also observed for F55-2 subscales scores
the Aow dimensions of “Clear Goals™ (F=18.73, p < 105) and "Sense of Control”
(F = 14,61, p < .05). Followir

this study, the theoratical & gnificance of the results is assessed and the promise for

an evaluation of the strengths and weaknesses ol

the application of mindfulness training in performance enhancement is discussed




Como continuar?

Principal: Programa de 8 semanas para completa assimilagao no dia a dia.
+ Oferecido uma vez por semana (x 8) para permitir mais pratica em casa e experimentar os beneficios.

+ Sdo aulas de até 2 horas, tedricas e praticas, a fim de ter mais consciéncia do seu momento presente,
através de exercicios de respira¢ao, caminhadas, meditacao e movimentos. Além de um dia de imersao
para aprofundamento das praticas.

Programa de 6 semanas para organizacoes e desenvolvimento humano (in Company)

+ Uma vez por semana (x 6), em encontros no proéprio local de trabalho, com duracdao de 1h40. Praticas
para o desenvolvimento pessoal e aprimoramento dos trabalhos das equipes.

Programa de 6 semanas para liderancas

+ Uma vez por semana (x 6), sessdes de praticas de 30/40 min. acompanhadas por coaching para
dimensionar a internalizacdo das mudancas e alcance de metas e resultados.

Workshops de final de semana - aprofundamento das praticas

« Durante 16 horas de um final de semana, todos os interessados mesmo sem pratica de meditacao,
podem ter uma maior conexao com a nhatureza, autoconhecimento e o fortalecimento do proprio ser
e de seus relacionamentos interpessoais. Com exercicios de respiracdo, meditacdo, caminhadas e
movimentos na natureza, ha também a oportunidade de experimentar uma alimentac¢do saudavel e
diferenciada.

Organizacoes em workshops de final de semana

« ParaorganizacBes que pretendem que suas equipes desenvolvam a atencdo plena em contato com a
natureza. Sao workshops que acontecem durante 2 finais de semanas (2 x 12hs) com intervalo de 15 a

30 dias entre eles.



Equipamentos

cardioEmotion®
Brasileiro, para Computador/Desktop

www.nptronicsloja.com.br

HeartMath Inc.

Site americano, tem varios modelos
entre eles o para Iphone

www.heartmath.com/




Grupo fechado do Facebook

L
Mindfulness
y da ciéncia a pratica
da atencdo plena

| Entrou v # Compartilhar |  Notificacbes | ses

Nosso papo continua no
Grupo fechado do Facebook.




Aplicativos

Bio Breathing: gratis, bem simples, € um guia visual e auditivo
para respirar de maneira ritmica (10S);

Meditate and Relax: gratis, tem cronbmetro e arquiva as
sessoes (I0S e Android);

Breathing Zone: mede seu ritmo respiratorio, sugere o ideal,
tem imagem e som como guia, recomendado pela Harvard
Medical School (10S e Android);

Camera HRV: mede a varibilidade pela camera, tenho duvidas
se realmente funciona(lOS);

The Mindfulness App: som de sino com medita¢Bes guiadas
(I0S e Android).
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Agradecemos por sua participacao

Frederico Porto

31 3292-6299
contato@fredericoporto.com.br
fredericoporto.com.br

Marcos Affonso Orttiz
31 9347-0701
ortizmatao@gmail.com
meditandonodiaadia.com




