PROTOCOLO DE INTERVENGCAO - MINDFULNESS BREVE DA
RESPIRACAO

Objetivo:
Proporcionar aos participantes momentos de atencdo plena por meio da

respiracao consciente.

Duracgao da pratica:
De 5 a 10 minutos por sessdo, podendo ser aplicada ao inicio de atividades

escolares.

PASSO A PASSO DA PRATICA

PASSO 1 - Estabilizagao corporal (1 minuto)

Solicita-se aos participantes que adotem uma posicédo confortavel, sentados com
0s pés no chao ou deitados. Incentiva-se a percepcgao corporal: “Sinta o contato
dos pés com o chao, o apoio das costas, o peso do corpo.” Pode-se realizar uma
ou duas respiragdes profundas e, entdo, permitir que a respiragao siga

naturalmente.

PASSO 2 - Atencao a respiragao (2 a 3 minutos)

Neste momento, os participantes sdo convidados a levar a atencdo para a
respiracao, permitindo que ela flua de maneira natural, sem tentar controla-la ou
modifica-la. O foco deve estar apenas na experiéncia do ar entrando e saindo,

utilizando a respiragdo como uma ancora para o momento presente.

O facilitador pode orientar os participantes a notar as sensacgdes fisicas da
respiragcdo, como o ar passando pelas narinas, 0 movimento de expansio e
contragdo do peito e do abdbébmen, ou até mesmo a leveza ou peso da

respiracao.



PASSO 3 — Reconhecendo distragdes (2 minutos)

Durante a pratica da atencado plena, € natural que a mente se distraia.
Pensamentos aleatérios, lembrancas, preocupacdes, sons do ambiente ou até
sensagdes fisicas podem surgir e tirar o foco da respiragdo. Esse movimento da

mente é esperado e faz parte do processo de meditagao.

Nesse momento, os participantes devem ser orientados a observar essas
distragcbes com curiosidade e sem julgamento. Ao perceber que a atengado se
afastou da respiragdo, basta reconhecer com gentileza: "Ah, estou pensando”,

"Minha mente se afastou", e entido voltar calmamente a observar a respiragao.

E importante reforcar que isso ndo é uma falha, mas uma oportunidade de
praticar a atencéo plena. Cada retorno a respiragcdo € um momento de treino e

fortalecimento da presenca.

PASSO 4 - Finalizagao e retorno (1 minuto)

Apods alguns minutos de atencido plena voltada a respiragdo, conduz-se 0s
participantes de forma gradual de volta ao ambiente. O facilitador pode orientar
que a atencao seja expandida para o corpo como um todo, percebendo o peso
do corpo no chao ou na cadeira, a temperatura do ambiente, os sons ao redor,

ou qualquer outra sensagao presente.
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