
DIETA - Atkins, Eades, Ornish; vitaminas, horm8nios 
ESTRUTURAL- levantamento de peso, aerbbica, longas caminhadas, Rolfing, 
etc. 

FARMACOLOGICO - virios medicarnentos/drogas, quando isso for apropriado 
MAQUINAS PARA o CEREBROIMENTE (BRAIN MACHINES) - para ajudar a induzir es- 
tados de conscihcia teta e delta 

RESPIRACAO - t'ai chi, ioga, bioenergktica, circulaqHo do prana ou energia 
do sentimento, qi gong 
SEXO - comunh5o sexual thtrica, sexualidade de corpo total autotrans- 
cendente 

Mental 

TERAPIA - psicoterapia, terapia cognitiva, trabalho com a sombra 
v~sAo - adoq50 de uma filosofia de vida consciente, visualizaq50, afirmaq50 

Espiritual 

PS~QUICA (xarn5, iogue) - xaminico, misticismo da natureza, tiintrico prin- 
cipiante 
~ U T I L  (santo) - misticismo da divindade, yidam, prece contemplativa, 
tintrico avanqado 
CAUSAL (sibio) - vipassana, auto-investigaqso, atenq50 pura, prece 
centralizadora, Testemunho, misticismo sem forma 
NAO-DUAL (siddha) - Dzogchen, Mahamudra, shaivismo, Zen, Meister 
Eckhart, misticismo n%o-dualista, etc. 

Sisternus - exercicio de responsabilidades corn rela550 a Gaia, A natureza, 
A biosfera e As infra-estruturas geopoliticas em todos os niveis 
Institucional - exercicio de deveres educacionais, politicos e civicos para a 
familia, a cidade, o Estado, a naq%o e o mundo 
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Relacionamentos - com a familia, com os amigos, com os seres sencientes 
em geral; fazer com que os relacionamentos se tornem parte do cresci- 
mento pessoal, descentralizando do eu.41 
Servi~os Comunithrios - trabalho voluntkio, abrigos para moradores de 
rua, asilos, etc. 
~ t i c a  - empenho com o mundo intersubjetivo do Bem, pratica da compai- 
xHo com relaqso a todos os seres sencientes 

A idCia geral da pritica integral C bastante clara: Exercite o corpo, a mente, a 
alma e o espirito no eu, nu cultura e nu natureza. (Isto C, tente exercitar todo o 
espectro nos dominios do eu, do nbs e do isto.) Adote uma pratica bisica em 
cada categoria, ou em tantas categorias quantas for pragmaticamente possi- 
vel, e as pratique simultaneamente. Em quanto mais categorias voc@ se empe- 
nhar, mais eficientes todas elas se tornarHo (pois todas elas estPo intimamen- 
te relacionadas como aspectos do seu prbprio ser.) Pratique-as diligentemente 
e coordene os seus esforqos integrais para desdobrar os virios potenciais do 
corpo-mente - ate que o prbprio corpo-mente se desdobre no Vazio, e que 
toda a jornada seja uma nebulosa lembranqa de uma viagem que nem sequer 
aconteceu. 


