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Instrutora de Mindfulness (MTi)

(ABRAMIND), Yoga (Yoga Alliance) e

Meditação. 

Professora de idiomas e comunicação.

Graduada em Comunicação Social,

MBA em Gestão de Pessoas 

+10 anos de experiência em

multinacionais nas áreas de RH,

Comunicação e Secretariado
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O Programa de 8 semanas de Mindfulness

- Vivendo Consciente é um curso vivencial

que nos conduz ao desenvolvimento da

habilidade de atenção plena, trabalhando

a contemplação ao momento presente

através de práticas formais e informais de

Mindfulness, como consciência da

respiração, corpo e movimentos,

percepção de estados emocionais e

mentais, aflorando a capacidade de

percepção do momento presente e nossas

atitudes na vida. 

MBSR
Mindfulness Based Stress Reduction

Programa MBSR de 8 semanas
de Jon Kabat-Zinn:

como utilizar a sabedoria
do corpo e da mente para 

enfrentar o estresse, 
a dor e a doença.



"É a consciência que

surge quando prestamos

atenção, com propósito,

no momento presente e

sem julgamentos"

MINDFULNESS

JON KABAT-ZINN



Conteúdo do Programa de 8 Semanas de Mindfulness
Vivendo Conscientemente

SEMANA 1: Contexto e Consciência da respiração (Desenvolvendo Mindfulness sentado)

SEMANA 2: Consciência do corpo em movimento (Kum-Nye)

SEMANA 3: Mindful Eating (alimentação consciente)

SEMANA 4: Caminhando em sabedoria (Andando lentamente e Caminhando na natureza)

SEMANA 5: Corpo em silêncio (escaneamento corporal)

SEMANA 6: Escuta ativa (Desenvolvendo Mindfulness através dos sons)

SEMANA 7: Gestão dos sentimentos (Inteligência emocional)

SEMANA 8: Bondade amorosa (Mettà - amor incondicional)



clareza mental

empatia

senso de propósito

sentimento de bem-estar

capacidade de foco e concentração

auxílio na percepção do stress

Benefícios do Programa de 
8 Semanas de Mindfulness
Vivendo Conscientemente:

autocuidado

auto-observação

inteligência emocional

autoestima

autoconfiança

melhora nos relacionamentos

qualidade de vida

qualidade do sono

vivacidade

auxílio na tomada de decisões

consciência corporal e mental



programa para líderes programa para empresas programa individual

programa para escolas turmas abertas

Programa de 8 Semanas de Mindfulness
Vivendo Conscientemente



mindful eating caminhando na natureza mindful kissing

meditação e yoga comunicação consciente

Experiências Apapachos Al Alma
inspiradas em ensinamentos de Thich Nhat Hanh



MUITO OBRIGADA! 

www.apapachosalalma.com 

Mariana Semerjion

apapachos.alma@gmail.com

+55 11 930483014

Meditações guiadas: 

https://anchor.fm/mariana-semerjion
http://www.apapachosalalma.com/
http://www.apapachosalalma.com/
mailto:apapachos.alma@gmail.com

