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Como preveni r os

di s túrbi os emoci ona i s

- Ri ta Br a g a tto -
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Como vou saber se as pessoas estão 

trabalhando se não estou vendo ninguém?
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“O mundo está desabando na

nossa cabeça. Não há mundo

para se enquadrar.

Há mundo para ser criado.”

_Viviane Mosé (escritora e psicanalista)







pa ra reg ul a r / humani za r a

Ter um “Programa de Saúde Mental”

equi pe



CN V – N omea ndo os s enti mentos



Pra ti ca r e di s s emi na r o M i ndful nes s

“Estado cognitivo marcado por uma estabilidade atencional que desabilita o 
movimento reacional de nosso padrão comportamental e que permite que 

você tenha, crie e descubra uma nova forma de pensar e acessar a sua
sabedoria interior.” _ Dr. Marcelo Csermák



M onkey M i nd

A mente nunca está vazia. É da natureza da mente ter 
pensamentos.

A mente raramente se estabelece no presente, é volátil 
e instável.

Salta de pensamento em pensamento sem qualquer 
objetividade, criando padrões de reação a tudo que 

vivemos.

Vamos ver o vídeo de Yongey Mingyur Rinpoche, 
mestre de meditação tibetana:





O que você preci s a s a ber s obre M i ndful nes s

-
 é muito mais do que “atenção plena”

 é um treinamento cognitivo com repercussões fisiológicas (altera a 
plasticidade do cérebro) e comportamentais (nos deixa mais resilientes,

concentrados, assertivos,...)

é um estado de qualidade da mente que nos permite acessar níveis mais 
elevados de consciência e, portanto, nos leva a um profundo discernimento.

 traz a não-violência para os nosso dias (nas nossas interações, intenções 
pessoais, profissionais e familiares) e, obviamente, para nós mesmos.

 quando reconheço a minha capacidade eu me fortaleço para lidar com a
realidade: uma mente iluminada decide bem.

M i n d f u l n e s s  

a M E LH O R

é o ca m i n h o p a r a v o cê s e t o r n a r  

E X P E R I Ê N C I A Q U E V O C Ê P O D E S E R



Por que trei na r a mente?

• A nossa visão de mundo é uma fabricação da nossa mente.

• Temos a escolha de como digerir essa realidade.

• Olhar para o evento vendo o aprendizado.

• Somos co-criadores da nossa realidade.

• É vital aprender a direcionar o foco da mente para o que é saudável: mudar meu mindset (padrão de pensamento).



A enxurrada de informações

negativas contribuem para o

aumento da ansiedade e do

estresse.

Proteja-se e ajude os outros a se 

protegerem.

Pres s ão externa



“A mente precede todos os fenômenos.

Tudo tem origem na mente”

Uma notícia ruim é temporária.

É algo que devemos aprender e

evoluir.

Não levar para o lado pessoal e

nem ficar presos a crenças, de

forma infantilizada/vitimizada.

Faz parte da vida adulta ter uma

mentalidade de crescimento ou

de aceitação daquilo que eu não

posso mudar.



Recl amar não muda a s i tuação

A simples observação consciente, sem questionamentos (sobre bom ou 

ruim, sobre bem ou mal, certo ou errado,...) nos faz observar a realidade 

sem apego ou aversão.

Essa observação consciente nos libera os padrões reativos da mente.

Exemplo: Tomo chuva e fico com minha roupa molhada. Se eu reclamar isso 

vai mudar? Minha roupa vai secar só porque eu reclamei?

Quanto menos reclamação da vida, mais resiliente a mente.



M ente confus a nã o expres s a

Com a prática da percepção 

consciente, equânime (com 

constância de ânimo em 

qualquer situação), esse padrões 

reativos vão cessando e dando 

lugar à uma percepção pura e 

não condicionada da realidade.

As sensações grosseiras se 

tornam cada vez mais sutis e o 

praticante tem a oportunidade 

de perceber, de forma profunda, 

características antes não 

perceptíveis através dos sentidos.

a s ua na tureza



Com a prática, ficamos mais 

conscientes em não poder 

desperdiçar tempo com batalhas 

imaginárias, não desperdiçar dias 

e ver o extraordinário no comum, 

no simples, nos pequenos 

detalhes.

A partir disso, perceberá uma 

mudança em sua espiritualidade. 

A questão existencial ganha mais 

significado.

Você passa a enxergar um 

propósito na sua vida.

“Florescer onde a vida nos plantar”



“Meditação é para todo mundo.

Mas nem todo mundo consegue meditar”



Como medi ta r?

Postura:
- ereta

- estável
- 90 graus

- firme
- relaxada

Mudanças surgem com a prática:
- mínimo de 30 dias

- 2 x dia
-“short time, many times”



Como es ta bel ecer a tenção pl ena ?

- Observe corpo

- Observando as sensações

corporais

- Observando a mente

-Observando os conteúdos 

mentais como bolas de sabão



Va mos experenci a r ?



M ens ag em fi na l

“Sobrevive aquele que consegue assenhorar suas 
qualidades”

Coloque-se a serviço nesse 
processo de mudança.

Seja um agente transformador. 
A mudança começa com você!



RITA BRAGATTO

Instagram: @avidachama

.
Fan Page: www.facebook.com/rita.bragatto.escritora

E-mail: rita.bragatto@gmail.com 

Fone (15) 997743472

Fa l e comi g o!

http://www.facebook.com/rita.bragatto.escritora
mailto:rita.bragatto@gmail.com
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