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ESTE CURSO ESTA DIRIGIDO A: R [ CAS ():
( Pré-programa P6s-programa )

Publico em geral e a profissionais e a todas pessoas
que queiram introduzir-se ou aprofundar-se na

50| Nivel de depressao
pratica de Mindfulness e Compaixao e aprender a "
gerenciar:
) . 10
® Stress e outros estados mentais negativos. : a
e Dor ou doenca cronicas. 0 oy
e Uma situacdo dificil em suas vidas (separacao,
luto, mudancas importantes). 20 | Nivel de catastrofizacao
A , 15
...toda aquela pessoa que gostaria deviver umavida .
plena, melhorar a qualidade de vida e o estado de saude.
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FREQUENCIA E DURACAO:

0 programa é realizado em:

® (ito sessoes semanais.

®

e Duas horas e meia cada uma. - B b iy
o Uma sessao extra de prética a0 final do curso. Olntensidade Interferéncia Distress  Dias Dias
e Grupos 6 a 12 participantes. dador  nocotidiano bons ~ruins
= A ? P
NOSSOS PROFESSORES E PADROES: e

® Meditacdoquiada =
e Movimentos conscie ’tg_s.
e Compartilhar com 0 grupg
® Espacode pratica |
® Apoio nas ddvidas "\
o Tarefas dasemana _ \&F, ,.
.
QUE MEDITACOES FAZEMOS?

Sdo préticas simples gquiadas pelo
professor (10 a 25 min), relacionadas
com o desenvolvimento de consciéncia
corporal, atencdo consciente e amabilidade
a Si mesmo, regulacao emocional, abertura
a mudanga e conexdo com os demais seres.
Escute nossos dudios de meditagdo:
http://tiny.cc/audios-extra-MBPM

- Mindfulness para a Saude Q_ABPM tem as sequintes




OBJETIVOS DO PROGRAMA:

Depois de ter completado o curso vocé tera diversas
ferramentas e estratégias parainiciar um processo em
que podes:

e Experimentar uma mudanca profunda na maneira
como vocé se relaciona com sua experiéncia dificil,
seja dor ou enfermidade cronicas ou stress.

e Diferenciar o sofrimento primario (situacao dificil
que estds experimentando neste momento) do
sofrimento secundario (todas nossas reaces
que acrescentam mais sofrimento a situacao).

e Aprender a gestionar, reduzir, superar e eliminar o
sofrimento secundario, assim como aliviar e
suavizar o sofrimento primario.

e Aprender a viver a vida cotidiana de uma maneira
equilibrada e sustentavel, o que reduzird o stress e
aliviard a dor/enfermidade. Poderds dispor de
maior energia para o dia a dia.

e Apreciar a vida através das experiéncias
agradaveis e prazeirosas que existem, mesmo
vivenciando uma situacao dificil.
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DEPOIMENTOS:

“E um manual de sabedoria concentrada em 8 semanas.
Desde a simplicidade mais absoluta, tudo o que
necessitamos saber para sofrer menos e ser mais felizes
estd aqui. Em nossas maos esta o poder de pegar estes
ensinamentos e integra-los em nosso dia a dia.” Carlos,
Alicante

“..me encontrei com esta disciplina que, com pouca
expectativa, comecei a praticar e aplicar, e em verdade,
me trouxe do inferno de volta a terra. Mudou minha
vida profundamente, pois agora vivo com, e nao contra
a dor.” César, Lliria

"Parece mentira que em somente 8 semanas possa
mudar tanto a maneira de ver a vida, o mundo, a ti
mesmo. Te ensina a "viver', o que ndo é pouco....-sente-se
e sinta-." Carolina, Madrid

"Creio que a coisa mais importante de participar de um
curso foi reconhecer que minha dor nao me isolava,
era minha dor que me fazia mais humana... e fui
capaz de aceitar isso..., todos sentimos dor em
diferentes graus e niveis... e ndo era algo que
acontecia somente comigo e, ao invés de sentir-me
isolada e apartada podia usa-la como uma forma de
conectar e empatizar com os demais." Maria, Dénia

- “Para mim foi profundamente util em muitos

niveis. Tive varios momentos "aaaah, emquea Iampada

A realizacao deste curso nao implica capacitacdo para a docéncia do
programa Respira Vida Breathworks, cujos contetidos estao protegidos por
copyright e direitos autorais.

Todo o material contido neste folheto é propriedade intelectual de Respira
Vida. Para reproduzir este texto de forma parcial ou total é necessario que
faca contato com info@respiravida.net

*Charts: Cusens,B., Duggan, G.B., Kirsty T., K y Burch, Vidyamala.
(2010) Evaluation of the Breathworks programme MBPM
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VOCE GOSTARIA DE ENSINAR? /7 otmacién internaciong|
0 programa MBPM constitui o primeiro passo para PrOfesor de \
acessar a formacao de Professor de Mindfulness \ ,
Respira Vida Breathworks. Oferece dupla certificacao m I n de I ness

Breathworks, de acordo com os padrdoes da BAMBA:
“British Association of Mindfulness Approaches” e da
“Red Espaiiola de Programas Estandanzados e pelas > PRE-FORM A(“ AO -\
competéncias docentes MBI:TAC. -

|\
internacional por Breathworks e Respira Vida %@/ida Breathwo@

Fase |:
Integracao e assimilacao

Curso 8 semanas "MBPM"
(ou MBSR/ MBCT/MS()

o - \ e um workshop online
Tornar acessivel mindfulness e compaixao a qualquer S O _ 2

pessoa, utilizando uma linguagem secular e
cientifica, com a finalidade de aliviar o 2
sofrimento e despertar o grande potencial de /‘"FORMACAO 2
autocura e desenvolvimento humano. 4 Fase |I: y
Treinamento e ensino ;
Retiro residencial de 7 dias j
I
. 7 . . . ]
Somaos reconhecidos como lideres internacionais no :
ensino de Mindfulness Based Pain Management Fase Il '~
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(MBPM) e oferecemos programas de ensino de . (apacitaao e consolidacao
mindfulness para autogestio da dor, doenca e . Retiro residencial de 7 dias
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Mais info: info@respiravida.net
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Ajudar as pessoas que vivem com stress, dor ou
doenca a levar uma vida mais plena e saudavel.

stress.
Hd 14 anos conduzimos formacdao para ensinar Fase de aplicacao

mindfulness. Respira Vida Breathworks:
mindfulness e compaixdao para a salude e
educacao

é uma Associacao sem fins lucrativos.

supervisionadada

Conduzir um curso pratico !
de 8 semanas mentorizado |
' emsuacidadedeorigem
> POS-FORMACAOQ <,

|

' FPC: Formacao
Socio fundador de E Profissional Continuada
I
|

MEDITACION  CIENCIA

Supervisdo e avaliacao anual

CAMINOS QUE CONFLUYEN . e prética pes. e ensino




