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O PRESENTE

O que é que eu te (e me) posso dar?

PRINCIPIO DA SEMANA

“Generosidade: é a capacida-
de de dedicar tempo e aten-
¢do avida, a nds e aos
outros, aprimora o bem
estar, a interconexdo e
demonstra que nos importa-
MOos“ Jon Kabat-Zinn

Neurotransmissores sao
mensageiros quimicos liber-
tados por neurdnios (células
nervosas) que estimulam ou
inibem outros neurdnios vizi-
nhos ou células musculares
ou glandulares, permitindo
gue os impulsos sejam trans-
mitidos de uma célula para a
outra (sinapses) em todo o
sistema nervoso. Alguns dos
mais estudados sao: dopami-
na, acetilcolina, GABA, gluta-
mato, noradrenalina, etc.
Estdo presentes em fungdes
fisicas e psicoldgicas, incluin-
do frequéncia cardiaca, sono,
apetite, humor e medo.
Somos extraordinariamente
interligados!
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Jogo simples e divertido, entre duas pessoas.
Sempre que tiveres vontade ou que percebas
que alguém precisa. Chega perto dessa pessoa,

olha-a nos olhos e pergunta:
O que é que eu te posso dar?

Faz uma pausa, inspira e expira profundamen-
te. Escolhe 3 a 4 coisas que lhe possas dar e/ou
fazer naquele momento (atencgdo, carinho,
mimo, tempo, espac¢o, dan¢a, musica, massa-
gem, beijo, abraco, etc), alguma coisa que exis-
ta em ti. Depois aguarda pela resposta. Deixa
a outra pessoa escolher o que faz sentido para

ele. Da-lhe o que ela escolheu.

Faz-te esta pergunta diariamente. Da-te o que
)

Podem repetir, trocar os papeis ou regressar

quiseres durante um momento

ao que estavam a fazer.

Dica: podes utilizar o bilhete que estd em baixo

ou criar a tua prépria pergunta.

Trabalha o amor, em casa (TAC).

BENEFICIOS:

Melhora a comunicagdo e o respeito pelas necessi-

dades de cada um;

Estimula a generosidade sem interacdo material;

Estimula a produgdo de oxitocina.
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g 0 que € que eu te pocso doar?

vas é ai que estaras” de Jon Kabat-Zinn. Foto de Lalesh Aldarwish.

Comenta, partilha o teu momen-
to, questiona e segue em:
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Desafios e curiosidades para
toda a familia. Principios de
Mindfulness,
desenvolvimento
consciente e
neuroplasticidade.

SE PRESENTE! APRECIA!
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1 MINUTO PRESENTE

Depois destas indica¢des, fecha
os olhos e, gentilmente, tapa os
teus ouvidos com os dedos
indicadores. Mergulha no teu
corpo, percebe, curiosamente
todos os sons que ele emite. A
respiracdo, o batimento
cardiaco, os movimentos
involuntdrios, a pressao, os
ecos. Todos eles compdem
uma musica ritmada ou sdo um
parédia aleatéria? Queres
controla-los ou deixa-los fluir?
Deixa-te envolver por esses
sons, s6 tu 0s consegues ouvir.
Permanece o tempo que for
confortdvel. Depois, abre os
olhos devagar. Permanece um
pouco com os ouvidos tapados.
Percebes a distincdo desses
dois mundos, o que se move
em ti tem um ritmo muito
diferente do que o que esta
fora de ti. Esse tempo e espago
sdo so teus. Podes regressar a
eles sempre que quiseres. Isso
pode ajudar-te na clareza.

PARABENS!
Estas mais consciente do
teu espago e tempo.
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https://www.instagram.com/respirarconcentraramar/?hl=pt
https://www.facebook.com/Respirarconcentraramar/

