Iniciam-se em 04 de maio 0os encontros semanais do MeditaUFSCar: pratica de
meditacdo mindfulness

As préaticas de meditacdo de atencao plena ocorrerdo semanalmente, as quartas-feiras das
12h30 as 13h. Os encontros ocorrerdo na sala ATLAB 113 na UFSCar campus Sorocaba.

As sessfes de meditacdo iniciardo com uma explicacdo curta a respeito da meditacdo de
atencdo plena (mindfulness) e seus beneficios, seguida de uma pratica meditagdo com foco em
atencdo plena na respiragdo. A participacao € livre, gratuita e aberta a todos os interessados.
N&o ha necessidade de participar da atividade durante todo o periodo de 30 minutos e nem de
frequentar os encontros regularmente. Solicita-se apenas a pratica do siléncio. Os encontros
do MeditaUFSCar objetivam sensibilizar as pessoas a pratica da meditacdo para melhoria da
qgualidade de vida. Eles tém apenas a fungdo informativa e ndo objetivam tipo algum de
tratamento terapéutico. Mais informacfes sobre o que é a meditagdo de atencdo plena e mais
detalhes sobre 0s encontros semanais podem ser acessadas em
http://karimartins.wix.com/meditaufscar.
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