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	Explore a mente, transforme sua vida: descubra o poder da consciência plena!

	 

	 


Direitos de Autor

	 

	Título do Livro: Cultivando a Consciência Plena: Uma Jornada de Mindfulness e Meditação

	Autor: Liam Montanha

	Ano de Publicação: 2023

	 

	Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida ou transmitida de qualquer forma ou por qualquer meio, eletrônico ou mecânico, incluindo fotocópia, gravação ou qualquer sistema de armazenamento e recuperação de informações, sem permissão por escrito do detentor dos direitos autorais.

	 

	A reprodução não autorizada desta obra, no todo ou em parte, constitui violação dos direitos autorais. As violações serão tratadas de acordo com as leis aplicáveis.

	 

	É permitido fazer citações breves deste livro, desde que devidamente atribuídas ao autor e à obra.

	 

	Todos os esforços foram feitos para garantir a precisão das informações neste livro. No entanto, nem o autor nem a editora serão responsáveis por erros, omissões ou interpretações incorretas das informações apresentadas. A aplicação dos conceitos, técnicas e práticas discutidos neste livro é de responsabilidade do leitor.

	 

	 


Índice

	 

	Direitos de Autor

	Índice

	Capítulo 1: Fundamentos do Mindfulness

	Introdução:

	Seção 1: O que é mindfulness?

	1.1 Definição de Mindfulness:

	1.2 Origem e História do Mindfulness:

	Seção 2: Princípios e Elementos-chave do Mindfulness:

	2.1 Princípios do Mindfulness:

	2.2 Elementos-chave do Mindfulness:

	Seção 3: Os diferentes estilos de prática de mindfulness:

	3.1 Meditação da Respiração:

	3.2 Meditação da Varredura Corporal:

	3.3 Caminhada Mindful:

	Capítulo 2: Preparando-se para a Prática

	Introdução:

	Seção 1: Criando um ambiente propício para a meditação

	1.1 Escolhendo um local tranquilo:

	1.2 Iluminação adequada:

	1.3 Sons calmantes:

	Seção 2: Postura e posição corporal adequadas

	2.1 Sente-se em uma postura confortável:

	2.2 Posição das mãos:

	2.3 Mantenha o pescoço e os ombros relaxados:

	Seção 3: Respiração consciente: a base da prática de mindfulness

	3.1 Consciência da respiração:

	3.2 Respire naturalmente:

	3.3 Se a mente divagar, retorne à respiração:

	Seção 4: Cultivando uma atitude de abertura e não julgamento

	4.1 Aceitação das experiências:

	4.2 Observação sem apego:

	4.3 Cultive a paciência:

	Capítulo 3: Meditação de Atenção Plena

	Introdução:

	Seção 1: Técnicas de meditação de atenção plena

	1.1 Foco na respiração:

	1.2 Observação dos pensamentos e emoções:

	Seção 2: Atenção plena no corpo e nas sensações físicas

	2.1 Body Scan:

	Seção 3: Integração do mindfulness na vida cotidiana

	3.1 Praticando o mindfulness informal:

	Capítulo 4: Meditação Vipassana

	Introdução:

	Seção 1: Explorando a meditação Vipassana

	1.1 Sentando-se em meditação:

	1.2 Observando a natureza impermanente:

	Seção 2: Desenvolvendo a consciência da impermanência

	2.1 Observando a impermanência nas sensações:

	2.2 Reconhecendo a impermanência nos processos mentais:

	Seção 3: Praticando a autocompaixão e a aceitação

	3.1 Cultivando a autocompaixão:

	3.2 Aceitando a realidade presente:

	Capítulo 5: Meditação Loving-Kindness

	Introdução:

	Seção 1: Compreendendo a meditação Loving-Kindness

	1.1 Sentando-se em meditação:

	1.2 Cultivando sentimentos de bondade e compaixão:

	Seção 2: Enviando desejos de bem-estar para si mesmo e para os outros

	2.1 Envio de desejos de bem-estar para si mesmo:

	2.2 Envio de desejos de bem-estar para os outros:

	Seção 3: Expandindo o círculo de amor e compaixão

	3.1 Expandindo para todos os seres:

	Capítulo 6: Práticas de Mindfulness para o Dia a Dia

	Introdução:

	Seção 1: Mindfulness no trabalho

	1.1 Praticando a atenção plena durante as tarefas:

	1.2 Praticando pausas conscientes:

	Seção 2: Mindfulness nas relações interpessoais

	2.1 Praticando a escuta atenta:

	2.2 Cultivando a compaixão nas relações interpessoais:

OEBPS/cover.jpeg
 CULTIVANDO A
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EXPLORE A MENTE, TRANSFORME SUA VIDA: DESCUBRA O
PODER DA CONSCIENCIA PLENA!





