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“A cada manha nascemos de
novo, o que fazemos hoje € o
Mais importante” (Buda)

Mesmo em melo a atividade frenetica do mundo em
que vivemos, podemos despertar um senso de espaco
e perspectiva que nos permite ver claramente o que
precisa ser feito. Mindfulness nos ajuda a desenvolver
esta habilidade, mas..

"Mindfulness &€ a consciéncia que

Y(“\- surge atraves da atencao, de
e proposito, No momento presente,
‘ sem julgamento”

Jon Kabat-Zinn

Sao diversas as definicoes para Mindfulness e
percebe-se em comum entre elas, 0s seguintes
aspectos:

- Capacidade de estar atento ao momento presente;
- Intencionalidade - de forma consciente e atenta;

- Aceiltacao - com atitude de curiosidade, abertura,
gentileza e sem julgamento.
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Mindfulness e traduzido como “atencao plena’
Ou ‘consciencia plena”

®
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= um estado da mente humana presente nos
individuos, em diferentes nivelis de intensidade,
que podem ser identificados como:

Caracteristica inerente ao individuo, para se estar
atento ao momento presente no cotidiano

—stado que e treinado durante as praticas
formais de Mindfulness

Bom, agora vamos entender tambem o que nao e
Mindfulness...
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Nao e necessariamente meditacao
E uma caracteristica da mente humana
presente em todas as pessoas

Nao e suprimir as emocoes
E senti-las com atitude de
curiosidade, gentileza e aceitacao

Nao € necessariamente
relaxamento
Relaxamento pode acontecer,
mas e tambeéem aprender a lidar
com o desconfort Nao e deixar a mente em branco ou

esvaziar a mente
E autorregular a atencao
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Nossa motivacao e nossa pratica de
Mindfulhess podem ser moldadas por conta
de nossas crencas

\ v

Crencas que se fizerem ao longo do tempo,
das conversas com 0s colegas e as noticias
que lemos, Inclusive a forma com que
culturalmente entendemos o que e
Mindfulness e Meditacao.

Entao vamos agora
desmistificar algumas dessas
crencas presentes no mundo

Mindfulhess
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MITOS
MINDFULNESS

E eficaz em diferentes doencas
psiquiatricas e somaticas e para
Promocao da saude

Nao requer sentar de pernas
cruzadas em lotus ou semi lotus,
pode ser feito sentado em cadeira,,
embora posturas de meditacao
possam ser utilizadas

Mindfulness nao se aplica a
tudo e requer pré requisitos
para sua pratica

E uma qualidade inata da mente
humana, independente de etnia,
religiao ou cultura
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Tratamento de doencas fisiologicas e
psiquiatricas

Reducao e
Desenvolvimento prevencao de
de bem-estar estresse
psicologico / relacionado ao
trabalho

Melhora a empatia /O O\ Aprimoramento das
com relacoes

clientes/pacientes iInterpessoails

Aumento da capacidade de
capacidade de concentracao e
rendimento

Joao Motarelli - Nutricionista, Instrutor de Mindfulness e Mindful Eating
Rua. Dr. Bacelar 368, Sala 123, Vila Clementino, Sao Paulo, SP
CRN3: 43745



MINDFULNESS

MANUAL PARA INICIANTES

De preferencia, encontre um lugar silencioso e com pouca
distracao. Plugues de protecao sonora para 0s ouvidos
podem ser utilizados em locais mais barulhentos;

Evite refeicOes copiosas ou jejum muito prolongado antes
da realizacao das praticas;

Seja persistente e regular com as praticas meditativas,
assim voce pode obter melhores beneficios e progressos;

Medite por periodos menores no comeco (5-10 minutos),
aumentando progressivamente, conforme possibilidades e
necessidades de cada um;

Tenha em mente que algum desconforto, nas costas ou
nas pernas, por exemplo, pode ocorrer N0 CoOmego em
Iniciantes. Procure posicoes mais confortavels;

Tenha em mente que as praticas podem eventualmente
trazer a tona estressores ou traumas preexistentes, o apoio
de um instrutor qualificado e importante nessas situacoes.
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5 DICAS
MINDFULNESS PARA VIDA DIIARIA

l[dentifique a inspiragcaoc comao INspiragcaoc € a
expiracao Como expiragcao. Traga sua mente para
sua respiracao. Esteja atento, consciente e
observe o ar entrando e saindo no momento
presente. Nao tente modificar a respiracao,
apenas a observe.

Siga sua respiracao ao longo do tempo, do Inicio
ao fim. Se eles sao curtos ou longos, hao importa.
Quando se distrair, volte a sustentar a atencao;
voce cultiva sua atencao e sua concentracao.

I
:Concentrar;

Tome consciéncia do seu corpo enquanto respira
‘Respirando, estou ciente de todo o meu corpo’.
Isso leva um passo adiante. Quando sua mente
esta com seu corpo, voce esta bem estabelecida

aqui e agora.

Quando comer ou beber, tome um minuto e
respire. traga a consciencia para ver, cheirar,
saborear, mastigar e engolir a comida.

Outras
atividades:

1 I/

Concentre a atencao nas atividades diarias, como
escovar seus dentes, tomar banho, escovar seus
cabelos, colocar seus sapatos....

’
I
I
1
\
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Curso de Mindfulness em 8 semanas

- A voce, que gostaria de aprender a utilizar as praticas de
Mindfulnessna vida diaria
Em especial, este curso beneficiara aqueles que:

- Gostariam de aprender a manejar e gerenciar as emaogcoes

- Individuos que apresentem hipertensao e diabetes;

- Baixa atentividade e ou deficit de atencao;

- Sintomas de depressao, estresse e ansiedade.

- As praticas de Mindfulness tambem estao voltadas para o
autoconhecimento, melhora da qualidade de vida e promocao
da saude.

Serao realizadas sessoes semanais, online, ao vivo e interativas
com duracao media de duas horas.

O aluno recebera audios, que servirao de guia para a pratica
diaria.

E recomendado, como parte do programa, a realizacdo de
diarios e exercicios para aplicacao dos conceitos no dia-a-dia.
Os materiais serao disponibilizados via Dropbox.
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Abaixo esta o cronograma do nosso curso de 8 semanas
de Mindfulness na promocao da saude (MBHP)

PROGRAMACAD INTEMCOES DA PRATICA
Apre Apresentacdo e conceito de
Hln que & sentazho Mindfulness
1 -mn'ﬂm“ EHEi,;m Pratica da uva passa Comer com atengdo plena
Automatico”
Escaneamento corporal Corpo como ancora
Escaneamento corporal COrpo Como ancora
Dindmica sofrimento primério e | Consciéncia de como a mente aumenta
0| Mindfulness da secundario o sofrimento
Ao Posturas Diferentes tipos de postura
Explorar a respiracao
Pratica da respiracao Retomo repetido ao foco
; Explorar a respiracio
rAtcH O TP Retomo repetido a0 foco
B Mindfulness na | Exercicio "0i, obrigado e tchau®™ | Como lidar com o5 pensamentos
vida didria - -
Caminhada como ancora
Caminhar com atengao plena | Consciéncia para atividades
didrias
i‘mﬂﬂz r:gﬂ';ﬂt':“‘ Percepcao da impermanéncia
- das coisas
pENSamentos
Estendendo 85 | piccysclo sobre aceitacioe | Aceitacho, resignacho, compaixdo e
habilidades de | -qmnaixao autacompaixdo
C S Mindfulness para
situagdes . Mindfulness em situacbes com
desafiadoras Pratica dos 3 minutos tendéncia a reatividade
Pritica do movimento com Conscidncia de partes negligenciadas
atengdo plena Conexio mente-Corpo
Pratica do movimento com Consciéncia de partes negligenciadas
atengao plena Conexdo mente-corpo
Mindfulness, Pratica dos 3 minutos para desafios do
-1 aceitacho € acho | Pratica dos 3 minutos em pares i
habilidosa cotiglang
Pratica de Mindfulness dos Criar distancia na observacio dos
pensamentos pensamentos

Pratica da respiracao,
sensacies, sons e
pensamentos

Caminhar com atencao plena
6 Dia do siléncio il

Pratica do movimento com

atengdo plena
Escaneamento corporal
Pratica do movimento com Consciéncia de partes negligenciadas
atengdo plena Conexdo mente-corpo
Pratica sentada Atencao aberta
T Mindfulness ¢ i
Compaixio Meditacdo da compaixdo Bondade amorosa para si e para 0s
outros
 Discussdo simpatia, empatia e
compaixao Diferenciar os conceitos
Explorar a respiracao
Pratica da respiracdo Retorno repetido ao foco
| Pratica da COMpPaixao Egﬂuﬁ:ﬂe Siizdriolnon

Como incorporar uma pratica

Desafios e facilitadores da pratica

regular de Mindfulness
Mindfulness para a " Oferecer expenéncias e lomecer
8 vida tods Reflexbes sobre & curso fescbacks
; Abordagem diferenciada, através de
i literatura e poesia
Pratica de encerramento fl"ratuina das pedras
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e Atencao plena

e Cerebro de Buda

e Viver a catastrofe total

e Mindfulness - Manual de aceitacaoc e compromissos
e Mindfulnhess - Tradicao e ciencia

e Joy of half a cookie

e Wisdom and Comjpassion

e Mindfulhess para quem nao tem tempo

e Mindfulnhess - Live In the moment

=\ * American Mindfulness Research Association,

Estados Unidos, informacoes em ingles

e Centro de Meditacao ‘Mindfulness” na Medicina,

Universidade de Massachusetts, Estados

Unidos, informacoes em inglés

e Centro americano de Mindful Eating,
informacoes em Inglés
o Mindful Eating Brasil

Joao Motarelli - Nutricionista, Instrutor de Mindfulness e Mindful Eating
Rua. Dr. Bacelar 368, Sala 123, Vila Clementino, Sao Paulo, SP
CRN3: 43745


http://www.goamra.org/
http://www.umassmed.edu/cfm
http://mindfuleatingbrasil.com.br/
http://www.thecenterformindfuleating.org/

MINDFULNESS

MANUAL PARA INICIANTES

Sobre os autores:

Joao Motarelli

Nutricionista (Centro Universitario Sao Camilo — 2014)
Bacharel Ed.Fisica ( CEUCLAR - 2016 )

Mestrando em ciéncia da cardiologia (Escola Paulista
de Medicina — UNIFESP 2016 — 2018)

Especialista em Nutricao esportiva (FAPES - 2017)
Especializando em Mindfulness (UNIFESP, 2017 — 2018).
Instrutor em Mindfuleating (MB-EAT, 2017)
Nutricionista Clinico e ambulatorial - Ambulatorio de
Lipides, hipertensio, aterosclerose e biologia vascular.
(EPM/UNIFESP - 2015 até a presente data)

Presidente do departamento de nutri¢ido, Regional ABC
~ SOCESP

Membro do Centro Brasileiro de Mindful Eating (CBME)

Luana Macedo

Graduanda em Nutri¢cao (Centro Universitario Sao
Camilo - 2019)

Coord. de desenvolvimento de projetos/Estagiaria -

. e N8 Nutricionista Jodo Motarelli

§ 7 Estagiaria - Setor de lipides, hipertensao, aterosclerose
49 e biologia vascular (UNIFESP)

&
4

Jodao Motarelli - Nutricionista, Instrutor de Mindfulness e Mindful Eating
Rua. Dr. Bacelar 368, Sala 123, Vila Clementino, Sao Paulo, SP
CRN3: 43745



MINDFULNESS

MANUAL PARA INICIANTES

Contato

Joao Motarelli - Nutricionista Esportivo
facebook.com/joaomotarelli

@joaomotarelli_nutri
Instagram.com/joaomotarelli_nutri

7 1 N\

qamn - Www.joaomotarelli.com.br
A\ | Z4

M nutricionista@joaomotarelli.com

(11) 9 7396 0826
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