UNIVERSIDADE SENIOR DE OEIRAS - Associa¢do Cultural | Rua Monsenhor Ferreira de Melo 130 | 2780-141 Oeiras | Tel.. 214 422 331 | Email: geral@usoeiras.pt | NIPC. 502 419 334 | IBAN: PT50 0035 0549 0004 3266 6302 0 | www.usoeiras.pt

UNIVERSIDADE
SENIOR pE OEIRAS

ASSOCIACAD CULTURAL

PROGRAMA
ARTE DE VIVER
PROF. LUCINDA CALEIRA

Tornar-se “o dono e senhor de seu destino; o comandante da sua alma” - William E
Henley (1849-1903)

Confiar que “Cada um de noés compde a sua historia; cada ser em si carrega o dom
de ser capaz, e ser feliz" - Almir Sater (1956)

Objetivos:
- Abrir-se amplamente a Esfera do Sentir, do Saber Viver, do Ser
- Aumentar o bem-estar fisico, psicologico e emocional
- Tomar consciéncia das sensacoes e emocodes para amplificar o
conhecimento de si mesmo
- Desenvolver a Escuta ativa, a Atencao e a Gentileza
- Observar-se, prestar Atencao ao Corpo, “Ouvindo-o”
- Explorar, experienciar formas de ser mais Auto-Focado/a
-Tomar consciéncia da importancia de Deixar Fluir, de Render-se, estar
Presente ao Corpo no equilibrio emocional
-Treinar a Atencao Plena, o Relaxamento, a Meditacao e a Intuicao,
- Compreender e estimular a Arte de Viver com mais Saude e Harmonia
- Tornar-se mais “mindful’, praticando a Respiracao Consciente, o
Enraizamento, o Relaxamento, a Meditacao, ..
- Abrir-se a novas formas de desenvolver uma postura amorosa, de “Loving
Kindness"
- Ampliar o conhecimento de si mesmo, através das “ferramentas internas”,
das “armas” para a vida
- Desenvolver praticas que fomentem e amplifiquem o diadlogo interior, a
auto-observacao, autoestima e a “Auto-nutricao”
- Aumentar a compreensao e compaixao pessoais geradoras de mais saude,
mais vida, mais conexao.
- Sensibilizar e desenvolver o trabalho com o Pensamento e Conhecimento
Sistémicos.
- Fomentar uma atitude positiva e ativa perante a vida e as experiéncias
desafiantes
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Conteudos / Metodologias:
Exercicios de/para

Ouvir o corpo; Movimento e Emoc¢oes
Enraizamento, Relaxamento e Fluidez
Expressao / Consciéncia Corporal,

Criatividade

Foco e Atencao Plena
Educar a mente: Didlogo e Siléncio
Interior, Cocriacao, Distanciamento,

Eu SOU

Meditacao e Conexao

Visualizacao,

Imaginagao

Projecao, Partilha, Ressignificar

Pratica /Treino de

ativa,

Atencao, “Loving Kindness”, Compaixao,

Gratidao,
Enraizamento,

acordado,
Consciente,

Meditacao,

Dialogo,

Partilha,

Relaxamento,
Observacao (Interior e exterior), Sonho

Meditacao

Respiracao
ativa e

movimento, Sintonizacao com a n/

frequéncia,

Sentir/Nutrir o

Corpo,

Consciéncia Sistemica, Movimento e

Emocoes..
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KEEP YOUR THOUGHTS POSITIVE
BECAUSE YOUR THOUGHTS BECOME

YOUR WORDS.

KEEP YOUR WORDS POSITIVE
BECAUSE YOUR WORDS BECOME

YOUR BEHAVIOR.

KEEP YOUR BEHAVIOR POSITIVE
BECAUSE YOUR BEHAVIOR BECOMES

YOUR HABITS.

KEEP YOUR HABITS POSITIVE
BECAUSE YOUR HABITS BECOME

YOUR VALUES.

KEEP YOUR VALUES POSITIVE
BECAUSE YOUR VALUES BECOME

YOUR DESTINY.

~ MAHATMA GANDHI
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