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Apresentacao

O mundo de hoje oferece diversas ameacas que fazem
com que nosso organismo esteja constantemente alerta,
gerando transtornos como ansiedade e estresse excessivo.
Todas as ameacas e solucoes sao criadas pela mente. A
realidade é uma interpretacdo mental. Dependendo da
capacidade que temos de usa la ao nosso favor, podemos
criar uma vida de paz ou de sofrimento. O yoga oferece um
conhecimento profundo sobre as estruturas da mente, e
mais, praticas para conquista la. Conhecer o funcionamento
da mente, de nossas emocoOes, e usar as ferramentas
disponiveis para transforma la é a coisa mais importante
que podemos fazer. O curso oferece um conhecimento sobre
a mente, suas estruturas e caracteristicas, e praticas para
manté la estavel.
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Conteudo Programatico

INSTITUTO

Aula 01 — O mundo é criado pela mente
Caracteristicas e funcionamento da mente.

Aula 02 — A biologia das emoc¢oes
O estresse e ansiedade sdo emogdes uteis.

Aula 03 — Respirar é A respirag¢do consciente para mente

uma mente estavel.
A respiracdo consciente para mente uma mente estavel.

Aula 04 — Meditacdo: o que é?
Porque a meditacdo é uma das principais ferramentas para a saude
mental.

Aula 05 — A vida é um fluir
Somos a natureza.
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