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“A meditacdo é o respirar da sua alma. Assim como
a respiragéo é a vida do corpo, a meditacdo é a vida
da alma.” Bhagwan Shree Rajneesh




1. Introducgao

Como facilitadoras e eternas estudantes de desenvolvimento pessoal e
espiritualidade, percebemos um desafio em comum entre grande parte das
pessoas que nos procuram buscando melhorar suas vidas: praticar meditagao.

A meditacdo, use ela a técnica que for, é uma pratica importante e poderosa que
nos traz consciéncia, equilibrio, clareza e presenca. E o método mais testado e
comprovado de disciplinar a mente, diminuindo o sofrimento e o gasto energético
ao deixarmos nossa mente pendulando entre passado e futuro.

Mesmo sendo uma pratica que exige apenas alguns minutos do dia, muita gente
sente dificuldade no momento de praticar ou de se comprometer com a
meditacao. Costumamos dizer que meditar € como “escovar os dentes da mente”,
podemos e “devemos” praticar com constancia, em prol da saude integral e
higiene mental.

Pensando em auxiliar, incentivar e desmistificar a pratica da meditacao, criamos
esse pequeno guia, que pode lhe ajudar a comegar — ou recomegar — a praticar a
meditacao e colher frutos desse profundo processo. Mesmo que vocé ja seja um
praticante de meditacao, esse livrinho pode ser uma ferramenta para indicar a
outras pessoas que gostariam de iniciar a pratica.

A meditagao nos ajuda a assimilar e compreender tudo que absorvemos: as
impressdes, 0os conhecimentos, as emogdes. E um processo de entrega e
organizacao interna, que nos permite despertar o corpo, a mente e o espirito.

Nas préximas paginas vocé encontrara informacdes detalhando o que é a
meditagcao, como ela surgiu, seus principais beneficios, os diversos tipos de
meditacao, uma série de dicas para iniciantes e exemplos de meditacao para
praticar no seu dia a dia.

Boa leitura e, especialmente, boa pratica!

Gabi Picciotto e Mari Mel Ostermann
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“A meditagéo é mergulhar todo o caminho a dentro,
além do pensamento, até fonte do pensamento e da
consciéncia pura. Ele amplia o recipiente, cada vez
que vocé transcender. Quando vocé sair, vocé sai
revigorado, cheio de energia e entusiasmo pela
vida.” David Lynch
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A palavra meditacao tem sido usada para designar uma variedade de praticas que
diferem significativamente entre si, por isso encontramos tamanhas variacdes na
tentativa de definir o termo, além de seu significado poder variar dependendo do
contexto.

A meditacdo, num sentido mais amplo, € uma pratica, encontrada em varias
formas e nas mais diversas culturas, pela qual o praticante procura disciplinar a
mente a fim de alcancar um estado mais profundo, adquirindo maior lucidez,
permitindo que a consciéncia se expresse através de um canal mais sutil e nos
reconectando com nossa real esséncia.

Segundo Satyananda Saraswati, que foi um renomado mestre de yoga, a
meditacao é um processo de conscientiza¢ao através do qual tentemos atingir o
ponto mais alto do nosso ser. Procurando conhecer a si mesmo, treinando e
coordenando as inUmeras potencialidades da mente.

Apesar da associagcdao com as questdes tradicionalmente relacionadas a religiao, a
meditacao pode também ser praticada como um instrumento para o
desenvolvimento pessoal em um contexto nao religioso.

A meditacdao normalmente se caracteriza por contemplar alguma destas
caracteristicas:

* Um estado de total atencao sobre a realidade do momento presente.

* Um estado experiente quando a mente se aquieta e é livre de seus préprios
pensamentos.

* Uma abertura interior para o divino, encontrando suprema identificacdo com
Deus ou com o Todo.

* Um foco da mente em um Unico objeto, como na respira¢ao, na recitacao
constante de um mantra, em uma figura de alguma deidade ou mesmo em
um objeto qualquer presente no ambiente.

www.cursointegralway.com
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2. 0 que é meditacao

Embora a definicdo do termo possa parecer complicada e muitos de nds
idealizemos ou criemos uma diversidade de empecilhos para poder pratica-la,
segundo as descricOes e caracteristicas que passamos acima, qualquer atividade
realizada com plena atencao e presenca, pode ser considerada uma pratica
meditativa. Como lavar louga, escovar os dentes, dirigir ou sentar-se em posi¢ao
de I6tus de olhos fechados e concentrar-se em sua respiracao.

Etimologia do termo

Na cultura ocidental a palavra meditacao vem do Latim meditare, que
originalmente significava: “pensar, refletir, ponderar”.

Além de seu uso histérico, a palavra meditacao foi introduzida no Ocidente
também como traducao para praticas espirituais orientais, chamadas de dhyana
no Hinduismo e no Budismo, que vem da raiz sanscrita dhyai que significa
contemplar.

www.cursointegralway.com
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Origens da meditacgao
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“Origem significa aquilo a partir do aqui e através
do qual uma coisa é o que é como é. A origem de
algo é a proveniéncia da sua esséncia.”
Martin Heidegger
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A meditacao é praticada nas mais diversas culturas ao redor do mundo. Mas
guando e onde ela foi criada?

A data exata da origem da meditacao é desconhecida, mas arquedlogos
encontraram na India, evidéncias da pratica meditativa através de imagens
gravadas em paredes que datam de cerca de 5.000 a 3.500 antes de Cristo. As
imagens retratam pessoas na “classica postura” de meditacao, sentadas no chao
com pernas cruzadas e maos apoiadas no joelho (postura de flor de I6tus).

Os mais antigos registros de técnicas de meditacao foram encontrados em
escrituras sagradas indianas (Vedas) elaboradas por volta de 1.500 antes de Cristo.

Entre os séculos Vle V antes de Cristo, outras formas de meditacdao foram
desenvolvidas na China Taoista e na india Budista e Jainista.

No Ocidente, por volta do ano 20 antes de Cristo, Filo de Alexandria escreveu
sobre algumas formas de "exercicios espirituais" que envolviam atencao e
concentracao e no século I, Plotino desenvolveu algumas técnicas de meditacgao.

A rota de comércio de seda transmitiu o budismo e introduziu a meditag¢ao para
outros paises asiaticos. Foi apenas uma questao de tempo para a meditacao
chegar ao Japao no século 8 e no Oriente Médio e na Europa durante a Idade
Média.

No século 18, o estudo do budismo se tornou uma questao de intelectuais no

Ocidente. Os filésofos Voltaire e Schopenhauer abordaram o tema e pediram
tolerancia frente os Budistas.

Embora a meditagdo nas tradicOes Judaicas, Cristas e Islamicas tenha tido o seu
proprio e independente desenvolvimento, meditadores no Oriente Médio podem
ter sido influenciados pelas praticas de seus semelhantes na india e no Sudeste
Asiatico.

www.cursointegralway.com
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Com o passar do tempo, a maior parte das religioes adotou os conceitos basicos da
meditacdo. Apesar dos métodos variarem de cultura para cultura, as pessoas ao
redor do mundo acreditam que a meditacdao é um aspecto essencial para o
desenvolvimento espiritual.

Em meados do século 20, a meditagdo comecgou a ganhar grande popularidade em
todo o Ocidente. Nas décadas de 1960 e 1970, muitos professores, investigadores
e cientistas comecaram a testar os efeitos da meditacao e verificaram o seu vasto

conjunto de beneficios.

www.cursointegralway.com
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“O objetivo da meditagéo é tornar nossa mente
calma e em paz. Se nossa mente esta em paz, nos
estaremos livre de preocupacoes e desconforto
mental, e por isso iremos experimentar a verdadeira
felicidade. Mas se nossa mente néo esta em paz,
acharemos muito dificil de ser feliz, mesmo vivendo
nas melhores condigcbes.” Kelsang Gyatso
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Uma das grandes razdes pela qual a meditacao é praticada ha milénios, é por
causa da grande quantidade de beneficios que essa pratica pode trazer ao ser
humano.

4. Por que meditar

Desde a antiguidade, concentracao, atencao e tudo que a meditagao trabalha ja
eram consideradas formas de preparac¢ao para uma vida lucida, consciente e para
aproximar os homens a Deus.

Algo muito importante que a meditacao nos traz, é a capacidade de nos colocar na
posicao de observadores da mente, tornando-nos a consciéncia que a observa.
Dessa forma, conseguimos ver a mente como objeto e podemos observar seus
vicios, movimentos, crengas, sendo capazes de se relacionar com ela de forma
harmonica e percebendo que as atividades da mente podem ser recondicionadas e
educadas.

Atualmente, estudos cientificos também comprovam inimeros beneficios da
meditacao, incluindo beneficios para nossa saude fisica, mental, emocional,
psicoldgica e espiritual.

Na sequéncia apresentaremos os principais beneficios que a pratica recorrente da
meditacao pode proporcionar:

Melhora a saude em geral

A meditacdo é capaz de proporcionar ao seu corpo um repouso profundo,
enguanto sua mente se mantém alerta. Isto auxilia a regularizacao da pressao
sanguinea e do ritmo do coracao, ajudando seu corpo a se recuperar do estresse.

Alguns médicos recomendam a pratica meditativa como parte do tratamento de
disturbios como a hipertensao, dores de cabeca, dores nas costas, problemas de
ansiedade e para controlar ou diminuir dores cronicas. Ela também reforca o
sistema imunolégico, que é a defesa do seu organismo contra bactérias, virus e
doencas em geral.

www.cursointegralway.com
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Pacifica nossa mente e relaxa nosso corpo

Segundo pesquisadores da saude modernos e a antiga sabedoria oriental, mente e
corpo sao inseparaveis e uma mente agitada produz um corpo estressado. Ao
aquietarmos a mente durante a pratica meditativa, também acalcamos e
relaxamos o nosso corpo.

A meditacdo pode se tornar um refugio para escaparmos da turbuléncia do dia-a-
dia e das nossas vozes mentais. O habito de meditar diariamente ajuda a
apaziguarmos o estresse e traz calma e energia para interagirmos melhor com os
desafios do dia a dia.

Colabora com nosso trabalho e estudo

Estudos mostram que com a pratica de meditagao se pode melhorar a clareza
perceptiva, estimular a memodria, a criatividade e o senso de auto-realizagao.

Meditar também fortalece o que chamamos de "musculo da ateng¢ao", nossa
capacidade de observar e focar sem tanta contaminagao emocional e necessidade
de fuga para o passado ou futuro.

Além disso, a pratica da meditagdao nos permite experimentar o “estado de fluxo”.
Quanto se esta completamente presente e envolvido em uma atividade em que
toda a nocdo de autoconsciéncia, separacgao e distracao de dissolvem, entramos
no que o psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi chama de estado de fluxo. Para nds
seres humanos, essa imersao total constitui um aproveitamento supremo,
permitindo-nos manifestar o melhor de nds na execuc¢ao de qualquer atividade.

Nos ajuda a nos conectarmos melhor com os demais

Com a pratica recorrente da meditacao, a medida que acordamos para o
presente e abrimos nosso coragdao e mente para nossa propria experiéncia,
acabamos por naturalmente estender essas qualidades de consciéncia e presenga
para 0s nossos relacionamentos.

www.cursointegralway.com
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Quando paramos de projetar nos demais nossos proprios desejos e expectativas,
passamos a aceitar os outros como eles sao e isso nos permite abrir canais para
gue um amor e uma intimidade mais profundos possam surgir.

Amplia nossa capacidade de apreciacao e gratidao

A partir do momento que passamos a nos abrir para nossas experiéncias sem
julgamento, pré-conceitos ou aversoes, sendo capazes através da pratica
meditativa de vivermos plenamente o momento presente, nosso coragao também
se abre para nés mesmos e para os outros. Isso faz com que deixemos cada vez
mais de ficar presos em expectativas ou projecdes e passemos a exercitar nossa
capacidade de apreciagao e gratidao pela vida.

Ajuda em nossa estabilidade emocional

E comprovado que a pratica didria de meditacdo por apenas alguns meses pode
tornar as pessoas mais equilibradas emocionalmente.

Isso se da pois a pratica meditativa limpa, nutre e acalma de dentro para fora,
ajudando a evitar a sensac¢ao de se estar excessivamente sensivel ou
emocionalmente fechado.

Nos apoia no despertar espiritual

Um dos motivos de grande parte das pessoas praticar meditacao é o trabalho
espiritual. A meditacao é um caminho da alma, ela nos encaminha para um
aprofundamento interior em prol do nos levar ao encontro da nossa esséncia, a
uma nao dualidade com o Todo, a um despertar para o nosso verdadeiro Eu.

A pratica continua da meditacao nos possibilita ir além do ego, permitindo um
despertar em direcdao a uma maior consciéncia e nos fazendo perceber o sagrado
da propria realidade, a nossa prépria natureza divina.

www.cursointegralway.com




"Geralmente nos desperdicamos nossas vidas,
distraidos do nosso verdadeiro eu, em atividade sem
fim. A meditacdo é o caminho para nos trazer de
volta a nds mesmos, onde podemos realmente
experimentar e saborear o nosso ser completo."”
Sogyal Rinpoche
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Meditacdao é um assunto amplo, ja que se revela em diversas formas nas
diferentes tradi¢Oes e culturas. Sua amplitude abrange diferentes técnicas que
continuam a se multiplicar.

Como vimos anteriormente, a meditagao € uma pratica muito antiga com origem
nas tradi¢cdes orientais. Porém esse termo também é utilizado para designar as
praticas cultivadas por certas religides, como o cristianismo, o judaismo, o
islamismo, o taoismo e o xamanismo, entre outras, através do deslocamento da
consciéncia do mundo externo para o interno.

Procurando trazer um pouco dessas diversas técnicas, citaremos a seguir os
principais tipos de meditacao.

As inUmeras variagdes costumam ser englobadas nos seguintes grandes grupos:
1) Meditagao ativa

“Seu lar néo é em Nova York, Londres ou Hong Kong. Seu lar é em cada passo.”
Thich Nhat Hanh

As técnicas de meditacao ativa incluem atividades fisicas que podem variar entre
um chacoalhar, uma respiracdao, uma dang¢a, caminhada e geralmente terminam
com um periodo de relaxamento e siléncio. O praticante experimenta um
tremendo contraste entre a energia da atividade fisica vigorosa e a quietude e o
siléncio. Osho, um Guru indiano, difundiu muitas meditagdes ativas, frisando a
importancia de incluirmos o corpo nas nossas praticas espirituais. Outro tipo de
meditacao ativa popular é a meditacao que se faz caminhando, através da qual se
busca unir corpo e mente com reveréncia e atencao plena, gratidao e integracao
com todas as qualidades do espaco e do momento.

Exemplos: Medita¢cdes do Osho - como a Meditacao Dindamica e a Kundalini—e a
Meditagao Zen Caminhando.

2) Meditag¢ao da concentragao

Neste tipo de meditacdo ha o treino da atengao sobre um uUnico foco, como a
respiragao, a contagem sincronizada a respiragao, um mantra, som ou decreto,

www.cursointegralway.com
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entre outros. Sempre que houver uma distracao, o praticante deve simplesmente
retornar sua atencdo ao foco, sem tensdo, apenas atencao.

As praticas de visualizacdao também podem ser consideradas nesse grupo, pois
sugerem levarmos a consciéncia para uma figura, imagem ou ponto luminoso e
mantermos a atengao a sua forma e presenca.

Exemplos: Meditagdao Sahaj Samadhi - da Arte de Viver, Meditagao
Transcendental, Mantra Yoga meditacdao, Meditacao Samatha.

3) Mindfullness ou Meditagao de insight

Caracteriza-se pela consciéncia da experiéncia do momento presente. Uma pratica
de abertura em que ha uma percepg¢ao dos estimulos, como pensamentos,
sentimentos e/ou sensa¢Ges com uma atitude de aceitacdo em que nenhum tipo
de elaboracdo ou julgamento é utilizado. A medida que estimulos internos ou
externos atingem a consciéncia do praticante, este simplesmente os observa e,
assim como surgiram, deixa-os sumir, sem qualquer reflexao ou interagao mental.

Exemplos: Zazen (budista), Vipassana (budista) e a prdpria adaptacado ocidental
Mindfulness.

4) Meditagao guiada

Sao praticas meditativas com auxilio externo (voz, musica, histéria, inducao de
visualizacao).

Esse tipo de meditacdo pode trabalhar alguma virtude ou aspecto da
personalidade, como gratidao, compaixao, saude, dissolucao de medos, etc.

Na maior parte dos casos, podem ser praticadas em qualquer posicao comoda,
inclusive deitado.

Neste tipo de meditacdo, deve-se cuidar para nao deixar a mente esvair-se,
buscando simplesmente acompanhar os comandos.

www.cursointegralway.com
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As meditacOes guiadas sao indicadas especialmente para iniciantes, para que
experimentem o estado de tranquilidade mental e observacgao sutil da mente e
percebam novas formas de percepcao. Também é indicada pra trabalhar
processos pontuais de cura fisica e psicoldgica.

Exemplos: Frequéncias especiais de musica, dudios narrados (ex: Louise Hay),
viagem xamanica.

As prdticas meditativas nas diversas religioes

Além dos grupos de tipologias anteriormente citados, uma forma comum de
abordar praticas meditativas é através dos tipos utilizados em cada religido.

Como explicamos anteriormente, ndo é necessario seguir qualquer tradicao
religiosa ou espiritual para desfrutar dos beneficios da meditacao. A meditacao é
para todos!

Ou seja, qualquer um de nés pode praticar meditacao nao vinculados a uma
religido especifica, ou até praticar uma meditacao tipica de uma religidao fazendo
ou nao parte de tal doutrina. Nem todas as meditag¢des vinculadas a linhagens e
religides sao abertas para nao seguidores e essas regras tem seus porqués e
devem ser respeitadas. Outras, sdo abertas e receptivas aos praticantes laicos.

Afinal, sdao nas filosofias misticas e doutrinas religiosas que encontramos a sua
origem.

Na sequéncia, abordaremos de forma breve como a meditacao é praticada em
diversas religides.

Judaismo

O uso da meditacao no judaismo moderno, “hitbodedut"”, que significa “fazer-se
sozinho”, é uma das praticas meditativas mais conhecidas.

A meditacdo judaica pode se referir a varias praticas tradicionais, que vao desde
de visualiza¢des intuitivas e métodos, formas de percepcao emocional em oracao,
combinagdes esotéricas de Nomes Divinos, analise intelectual de conceitos
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filosoficos, éticos ou misticos. O estudo e pratica da Cabala, também traz
exemplos de praticas meditativas muito importantes.

Cabala: braco mistico do Judaismo, praticada e estudada por judeus e nao-judeus.
Usa medita¢Oes extraidas de textos antiquissimos, como também tem praticas que
envolvem mantras, nomes dos anjos, vocalizacdes em hebraico, meditacao em
siléncio ou com visualizacdes.

Islamismo

No Islamismo, a pratica meditativa mais comum que é mencionada no Alcorao é
"Tafakkur", que significa pensar sobre uma questado de forma profunda,
sistematica, com maximo detalhe. E uma pratica contemplativa e de reflexdo
sobre o universo. Separam Criador e criatura, tendo um carater devocional em
terceira pessoa. As outras meditacgdes Islas estdao vinculadas a sua derivagao
mistica, o Sufismo.

Sufismo:
Um giro secreto em nos
faz girar o universo
A cabecga desligada dos pés,
e os pés da cabeca.
Nem se importam.
S6 giram, e giram.
- Rumi

O Sufismo é um ramo de conhecimento mistico do Isl3, estudado e praticado como
caminho espiritual e filosofia por religiosos e nao-religiosos, assim como a Cabala.
Os sufis utilizam e produzem muita arte (musica, danga, poesia, como meios de
atingir estados de consciéncia que os colocam em contato com a verdade.

A meditacdo sufi mais conhecida é a meditacao dos dervixes Mevlevi. Esses usam
trajes especificos e rodopiam sem parar por longo tempo. No Oriente Médio se
acredita que o dervixe estd em oragao e que seu corpo se torna aberto para
receber a energia divina. Ja na ordem Nagshabandi, a meditacao do coragao é

considerada uma das principais praticas, sendo executada com o corpo relaxado e
passivo.

www.cursointegralway.com
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Cristianismo
"Aquietai-vos e sabei que eu sou Deus." Salmos 46:10

A Meditacao Crista € uma tradicao que remonta aos primeiros séculos do
cristianismo e esta enraizada nos ensinamentos e exemplo de Jesus Cristo.

E também chamada de Oracdo do Coracdo, Oracdo Contemplativa ou Oracdo Pura.
O praticante aquieta o corpo e a mente, fecha os olhos e coloca sua atencao a
alguma frase ou palavra sagrada, como a palavra MARANATHA, que significa “Vem
Senhor, vem Senhor Jesus" em aramaico.

Busca-se comungar com Deus, Jesus e o Espirito Santo através da atencao em seus
aspectos divinos. A pratica da meditacdo existe no cristianismos desde seus
primoérdios e acompanha suas oragoes e ritos.

Hinduismo

O hinduismo nao tem um sistema unificado de crencas, mas é um termo
abrangente, que engloba a pluralidade de fendmenos religiosos que se originaram
e sao baseados nas tradi¢cdes védicas.

Alguns exemplos das manifestacdes hindus sao o Bramanismo, o Vedanta, o Yoga,
o Vaishnavismo, o Shivaismo e o Shivaismo da Caxemira.

Essas linhagens todas, desenvolveram a meditacdo como um grande caminho de
se perceber como o Ser ou de se aproximar do grande Deus.

Existem diferencas importantes entre as correntes, uma percebendo que nao ha
diferenca e separacdo entre criador e criatura (escola advaita, tudo é Braman), e
outra percebendo Deus como a Personalidade Suprema, sendo maior que sua
criacdo (escola dvaita, dual, como o Vaishnavismo).

As meditacdes hindus geralmente estdo vinculadas a outras praticas, como o
japamala (colar de contas para repeticao de mantras) bhakti yoga (adoracao a
Deus e a deidade) jnana yoga (estudo da filosofia) e hatha yoga ( preparo e
manutencdo o corpo). Entre as praticas de meditacdo do universo hindu estdo o
Raja Yoga, o Sahaja Yoga, Mantra Yoga meditacdo, entre outras.
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Taoismo

O Taoismo, também chamado Daoismo e Tauismo, é uma tradicao filosofica e
religiosa origindria da China que enfatiza a vida em harmonia com o Tao. O termo
chinés tao significa "caminho", "via" ou "principio", e também pode ser
encontrado em outras filosofias e religides chinesas. No taoismo, especificamente,

o termo designa a fonte, a dinamica e a for¢ca motriz por tras de tudo que existe.

As praticas meditativas no Taoismo possuem uma longa histéria e foram
desenvolvidas a partir de diversas técnicas como concentracao, visualizacao,
contemplacao e mindfulness. As meditacdes Taoistas tradicionais acabaram sendo
influenciadas pelo Budismo Chinés.

Budismo

O budismo foi originado na India, atualmente possui diferentes linhagens e evoluiu
em diferentes paises, como Tibete, China, Japao, Coréia, Tailandia, Sri Lanka,
Vietna entre outros. A maioria das tradi¢cdes budistas envolvem encontrar o
caminho para a iluminacdo e a meditacao é uma forma essencial de se fazer isso.

A seguir, faremos um breve resumo do uso da meditacdao nas principais escolas
budistas.

A primeira grande divisdo dos praticantes budistas na India aconteceu cerca de
100 anos depois da morte de Buda (entre 500 e 400 A.C.), quando houve
divergéncias sobre a doutrina. Criou-se um grupo denominado

“Sthavira” (sanscrito: “ensinamento dos mais velhos”; em pali, a palavra
correspondente é “Theravada”) e o grupo “Mahasamghika” (“grande sangha”, ja
gue eram a maioria).

Na época moderna é costume distinguir entre duas tendéncias principais,
Theravada e Mahayana.
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Theravada

A atual tradicdao Theravada descende diretamente do primeiro grupo da divisao
citada cerca de 100 anos depois da morte de Buda. E a escola budista mais antiga
entre as existentes, cuja pratica € bem préxima do budismo inicial.

A linha Theravada predomina no Sri Lanka e boa parte do Sudeste Asiatico
(Camboija, Laos, Birmania e Tailandia), além de estar presente também em paises
como Vietna, China, Maldsia e Indonésia.

Essa tradicao, enfatiza a salvacao individual por meio da meditacdo. Ao considerar
gue nao existe nenhum deus para redimir o homem do clico de renascimentos, ela
ressalta que o individuo deve salvar a si mesmo. Assim, muitos dizem que o
budismo Theravada é uma religiao de autoredencao.

No budismo Theravada, a meditagao toma como base os ensinamentos do buda
contidos no canon em Pali (os escritos mais antigos do Budismo que retratam
varios discursos dados pelo Buda). No canon o Buda prescreve diversos métodos
de desenvolvimento mental para erradicar apego e aversao, ou desenvolver algum
fator que contribua para a erradicacao desses.

Atualmente é popularizada uma visao que toma a meditag¢ao por dois angulos:
tranquilidade e concentracao (samatha) e sabedoria e visao (vipassana). Ha
escolas que colocam a meditagao Samatha como de menor importancia dando
maior énfase em Vipassana, enquanto outras, como na Tradicdo Tailandesa das
Florestas, veem Samatha e Vipassana como dois aspectos de um mesmo caminho
e inseparaveis entre si.

Mahayana

Denomina-se Mahayana o tipo de budismo que se espalhou da India para paises
como China, Japao, Coréia, Tibete, Vietnam, entre outros. Essa escola teria se
originado do grupo Mahasamghika da primeira divisao.

Como peculiaridades, havia maior reveréncia e louvor a diversos budas e
bodisatvas, além do estudo de escrituras adicionais: os sutras Mahayana.
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O termo “mahayana”, que comecou a ser usado aproximadamente em 100 A.C, é
um sinbnimo para “bodhisattvayana”, o caminho da busca da iluminac¢ao para o
beneficio de todos os seres. O Mahayana veio com novos Sutras d.C. em sanscrito
(lingua contemporanea do pali), que ndao foram aceitos pelos Theravadins como
palavras do Buda. Isso envolve o Sutra de Létus, Prajnaparamita, entre outros.

Nessa tradicao, o objetivo maior é a redencao de todos os seres, assim, seu ideal
religioso é o bodhisattva, o qual depois de alcancar a iluminacao (bodhi), renuncia
do nirvana a fim de ajudar outras pessoas a alcancar a salvacao.

O budismo Mahayana inclui numerosas escolas de pratica, cada uma com sua
propria énfase, modo de expressao e perspectiva filosoéfica. Assim, cada escola
tem seus proprios métodos de meditacao.

Praticantes Mahayana deram origem a diversas escolas, cujas principais sao:
Vajrayana

Surgiu ainda na India, provavelmente por volta do século 4. Cada escritura é
denominada “tantra”, vindo dai o termo “tantrayana”, ou budismo tantrico. Na
escola Vajrayana sdo adicionados métodos tantricos que tem por objetivo acelerar
o processo de iluminacao.

Entre os tracos caracteristicos, estdo a utilizacdo de mantras e visualizacao de
mandalas e deidades. Um exemplo sao as praticas meditativas chamadas
Ngondro, que envolvem visualizagdes, recitacdao de mantras e prostragdes.

Zen

Surgiu na China, como budismo Chan, tendo se disseminado depois para Japao,
Coréia e Vietnam. A énfase dessa escola é a experiéncia pessoal em meditacao, e
nao tanto o estudo de escrituras. No Japao, o budismo Zen foi introduzido como
uma escola independente no século 12.

O Zen, tal como o conhecemos hoje, so foi possivel devido a forte influéncia que o
budismo sofreu do taoismo.
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A meditacdao no Zen é o Zazen. No Zazen é mantida a atencdo plena sentada, com
base na respiracdo, observando os pensamentos e sensacdes a medida que
surgem e passam. A pratica de atencao plena a medida que é desenvolvida leva a
maior entendimento, aceitacao e insight da realidade.

Também é comum o uso de Koans. Um Koan é uma narrativa, didlogo, questao ou
afirmacdo no budismo zen que contém aspectos que sdo inacessiveis a razao.

Nichiren

Surgiu no Japao no século 13, com foco no estudo do Sutra do Lotus,
ensinamentos puros que devem ser recebidos, lidos, recitados, explicados,
copiados. Essa linha influenciou significativamente a sociedade japonesa; deu
origem a diversas sub-escolas e novas religides no Japao.

Entre suas praticas meditativas estdao: Dojokan (meditacao sobre a iluminagao na
arvore Bodhi), Joshingyo (meditacao silenciosa para harmonizar o corpo e limpar a
mente) e Jinshingyo (meditacdo silenciosa de reflexdo). Essas sdo praticadas juntos
com oracgoes, recitacdes e outros ritos.

Terra Pura

Originou-se na India, sendo que os registros mais antigos datam do século 2. O
foco é a devogdo ao buda Amitabha. Atualmente, essa € uma das escolas budistas
com mais adeptos em paises como Japao, China e Coréia.

A meditacdo no Budismo Terra pura é basicamente a recitacdao do nome do Buda
Amitaba, ou visualizacdo do mesmo. O objetivo do budismo Terra Pura é o
renascimento na Terra Pura de Amitaba, onde o fiel pode receber os
ensinamentos diretamente deste Buda.

www.cursointegralway.com




"

X

D_i_cas para ’|ni1

“Algumas pessoas tém a ideia errada de que todos
0s pensamentos desaparecem através da meditacédo
e que entramos em um estado de vazio. Hd
certamente momentos de grande tranquilidade
quando a concentracdo é forte e nos temos pouco,
se algum, pensamento. Mas outros momentos, nos
podemos ser inundados por memorias, planos e
pensamentos aleatérios. E importante néo se
culpar.” Sharon Salzberg
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6. Dicas para iniciantes

Para muita gente a ideia de meditar pode ser assustadora ou impraticavel.
Durante nossos anos de praticantes e estudantes do tema, ja testemunhamos
diversos tipos de resisténcia sobre a pratica.

As desculpas mais comuns para ndao meditar sao pensamentos como: “Eu nao
tenho tempo”, “Eu ndo consigo ficar parado ou me concentrar”, “Meditacao é algo
apenas para pessoas espiritualizadas ou iogues”. Algum deles lhe soa familiar?

Se sim, nas proximas linhas iremos desmistificar esses conceitos e dar 10 dicas que
facilitarao sua pratica. As dicas passadas sao apenas sugestdes, ndo sao de forma
alguma obrigatodrias e é normal que cada um de nds sinta afinidade por algumas
delas e por outras nao. Nosso objetivo é tentar Ihe ajudar da melhor forma que
podemos.

1. Qualquer um pode meditar, vocé apenas precisa querer

Assim como em qualquer outra pratica, vocé precisa querer fazé-la para conseguir
atingir resultados. Pode ser dificil comecar a meditar pois essa pratica pode
parecer muito distante daquilo que fomos ensinados a fazer. Mas nés temos uma
boa noticia: meditar pode ser muito mais simples do que nés imaginamos.
Comecar uma pratica de meditagao requer apenas sua disposicao e vontade. Seu
desejo de experimentar algo novo é tudo que vocé precisa para adentrar esse
novo caminho.

Vamos definir sua inten¢ao para que vocé possa iniciar sua pratica agora. Repita
essa afirmacdo para si mesmo: “Eu estou aberto a meditar e recebo com gratidao
essa pratica em minha vida.”

A simples repeticao dessa afirmacao lhe dara energia e entusiasmo necessarios
para vocé continuar lendo esse livrinho e iniciar sia pratica. E muito importante
aceitar a ideia de que qualquer pessoa pode meditar se escolher isso.
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2. Nao desista sem persistir

“A meditacgdo é dolorida no inicio mas ela permite felicidade imortal e alegria
suprema no final” Swani Sivananda

Quando comegamos a praticar a meditacdao podemos nos deparar com uma série
de desafios, como:

* Nao conseguir ficar quieto ou na postura proposta, sentir dores ou
coceiras.

* Dificuldade em disciplinar ou em lidar com os pensamentos, tendo
pensamentos abundantes, mente inquieta e ansiosa.

* Sentir grande sonoléncia e até cair no sono no meio da pratica.

* Nao conseguir estar no presente, mas se perceber perdido em
lembrancas de questdes do passado ou de tudo que devemos fazer ao
longo do dia.

Sim, todas essas dificuldades listadas acima fazem parte do processo de aprender
a meditar, isto é, nos sao naturais quando comegamos a pratica-la e todos nds
tendemos a passar por pelo menos algum desconforto no inicio.

Como fazer para “vencé-los”? O segredo é nao desistir, mas sim persistir e seguir
praticando, pois com o treino continuo vamos superando e aprendendo a lidar
com tais dificuldades e sentimos os incriveis beneficios da meditacao.

E como aprender a andar de bicicleta ou a nadar. Ndo nascemos sabendo, temos
de aprender, praticar e aos poucos comecamos a realizar com maior naturalidade.
Pode parecer dificil no comego, mas a insisténcia e a determinacao, sao elementos

chaves para seguir adiante.

Quando sentir alguma dessas dificuldades, lembre-se: ndo é algo soé seu, ou que
vocé nao esta apto a meditar, pelo contrario, todos passam por isso.
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3. Vocé tem tempo para meditar

E muito comum as pessoas desistirem de tentar meditar por acreditarem n3o ter
tempo para isso. Alguns acham que a meditacao requer horas diarias de pratica,

outros acreditam que precisam de pelo menos uma hora e alguns imaginam que

20 minutos didrios sejam suficientes.

Vocé tem 5 minutos disponiveis por dia? Entao vocé tem sim tempo para meditar.
Hoje ja se é comprovado que 5 minutos diarios de meditacao podem sim fazer
grande diferenca em nossas vidas. Nao é a toa que grandes mestres espirituais
contemporaneos como Thomas Hubl incentivam amplamente as pessoas a
praticarem esses 5 minutos por dia.

Claro que podemos passar horas meditando e até dias, mas o mais importante
aqui nao é o tempo em si que vocé se foca em meditar, mas em ser capaz de
praticar de maneira recorrente.

Vocé pode comecar com 5 minutos e ir aos poucos prolongando, ou seguir sempre
com medita¢des curtas. Tudo bem! De ambas as formas vocé sentira beneficios da
pratica. Apenas nao use a falta de tempo como uma desculpa para nao praticar,
encontre a quantidade de tempo que seja mais adequada para vocé e pratique.

4. Faga da pratica um ritual

Os beneficios da meditacao sdao percebidos com sua pratica recorrente, por isso,
muitos estudiosos se referem a meditacao como sendo um processo.

Mas se comprometer com a pratica de forma recorrente pode ser um desafio para
muitos de nés. Uma dica para lidar com esse desafio é fazer da pratica meditativa
um ritual.

Assim como alguns vao sempre a academia ou praticam um esporte em
determinado horario, tomam banho em um horario ou disponibilizam em seu dia
um tempo para se dedicar a leitura, procure estabelecer um horario e local
especificos para desempenhar sua pratica meditativa e siga isso com persisténcia.
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Pode ser todo dia de manha ao acordar, ou antes de dormir, no horario de
intervalo para almoco ou em qualguer momento que vocé estabelecer, mas tente
criar em vocé esse costume.

Quanto mais vocé persistir no habito, mais natural sera meditar para vocé.

5. Crie o clima, encontre um local sem distra¢oes

E possivel meditar em qualquer lugar e a qualquer momento e cada um de nds
tende a ter preferéncias particulares sobre o tema.

O que grande parte dos professores de meditagao recomenda para iniciantes é
gue procure escolher um local sem distracdes e até “crie um clima”, preparando o
ambiente antes de iniciar a pratica.

Tente encontrar um cantinho silencioso e busque eliminar do ambiente qualquer
sensacao “controldvel” que possa distrai-lo. Desligue o celular, a TV, o radio e
qualquer outro objeto eletrénico que possa atrapalhar. Se estiver em ambiente
fechado, feche as janelas para barrar os ruidos da rua e feche a porta para
conseguir maior privacidade. Caso vocé escolha fazer em sua casa e ndo more
sozinho vocé pode inclusive avisar seu namorado, marido, filhos ou amigos, que
ird meditar e perguntar se elas poderiam nao incomoda-lo durante a pratica.

Vocé pode criar um espago sagrado em sua casa para sempre praticar sua
meditacao e decora-lo de forma a deixar o ambiente confortavel e acolhedor.
Ascenda velas, arranje uma almofada de meditacdo ou uma cadeira confortdvel,
utilize incensos, flores ou até mesmo crie um pequeno altar. Para ajudar a se
concentrar com maior facilidade, também pode ser util diminuir ou apagar as
luzes.

Seja criativo e arrume o ambiente da forma que lhe convir para facilitar a sua
pratica!
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6. Vocé pode realmente meditar em qualquer lugar — até na cozinha

Como dissemos no item anterior, é possivel meditar em qualquer lugar. Tem muita
gente que gosta de utilizar o momento que esta no metro ou no 6nibus para
praticar meditacao.

Outras pessoas, escolhem utilizar de rotinas didrias ou de atividades que |hes dao
prazer como forma de praticar a meditacao.

Se vocé gosta de cozinhar, por exemplo, pode utilizar essa pratica como
meditacao. Basta exercitar sua atencao e presenca plena durante a atividade.

O mesmo pode ser feito com atividades rotineiras como lavar louga, escovar o
dente ou tomar banho. Tente escolher uma destas atividades e pratica-las de
forma a estar totalmente presente e atento apenas nesta atividade. No inicio
podera ndo ser muito facil, pois sem perceber, tendemos a agir totalmente no
piloto automatico ao realizar tais atividades rotineiras. No entanto, com a pratica e
com o tempo, vocé sera capaz de ressignificar tais atividades e também perceber
os beneficios da meditagao.

7. Se nao quiser fazer sozinho, use o coletivo

Assim como alguns de nds temos pouca disciplina ou achamos desestimulante
praticar exercicios fisicos sozinhos e por isso vamos a uma academia ou
convidamos um amigo para praticar junto, podemos ndao nos sentir estimulados a
praticar a meditacao de forma solitaria.

Para solucionar a questao, basta buscar uma companhia. Vocé pode frequentar
algum centro de meditacdao ou mesmo chamar um amigo para praticar com vocé.

8. Pratique exercicios antes ou depois de meditar

Muitas pessoas praticam exercicios fisicos, yoga ou exercicios respiratérios antes
de iniciar sua pratica meditativa. Isso se da pois essas praticas podem ajudar a
melhorar a circulagdo, remover a inércia, o cansaco e fazer com que se sinta o
corpo mais leve.
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A yoga, uma das filosofias que popularizou a meditacdao, também ensina sobre a
importancia dos exercicios respiratdrios para o controle da energia (ou
pranayamas). Podemos usar a respiragao consciente e controlada para preparar a
mente, proporcionando um conforto que mantem o corpo desperto e a mente
calma. Existem diversos exercicios respiratdrios que se usam pré meditacgao,
apresentaremos um exemplo ao final deste livrinho.

No entanto, existem pessoas que preferem praticar principalmente alguns tipos de
exercicios fisicos depois da meditacao. Para essas pessoas, determinados esportes
e atividades aerdbicas tendem a trazer uma excitacao e agitacao que tornam a
pratica meditativa mais dificil. No entanto, alegam que praticar a meditagao antes
do exercicio fisico pode trazer maior foco, presenca e inclusive contribuir para uma
melhor performance.

Como descobrir o que pode ser melhor para vocé? Colocando em pratica!l
Experimente fazer algum ou alguns dos exercicios citados antes de meditar e
observe o que acontece. Também tente fazer depois da meditagao e, entao,
perceba o que pode ser mais util e benéfico para vocé.

9. Atente-se a sua alimentacgao

Quanto mais nosso estdmago tiver vazio, mais facil tende ser manter nosso corpo
confortavel durante a pratica. Assim, muitos indicam praticar meditacao antes da
refeicao.

Algo que pode ajudar é evitar alimentos pesados, acucar branco, café ou cha preto
e qualquer alimento que seja estimulante antes de meditar. Um corpo estufado e
cheio tende a produzir um estado de sonoléncia, de indisposicao e de mente
confusa. Enquanto os alimentos estimulantes, podem a nos deixar
excessivamente agitados.
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10. Tome cuidado com as expectativas

Pessoas meditam por diferentes motivos. Umas buscam concentragao nos
estudos, outras buscam recuperar-se de um trauma emocional, e algumas
meditam em busca da iluminacao.

Independentemente do objetivo que vocé tenha, seja ele espiritual ou para
melhorar sua performance, é importante que vocé procure ndo criar expectativas
ao iniciar sua pratica de meditacao. Tente nao trazer as experiéncias ou
dificuldades das meditacdes anteriores para sua pratica. Cada meditacdo é Unica. E
o exercicio do momento presente.

www.cursointegralway.com




™

—_
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- de meditacoes

“O reino da quietude que os sabios conquistam pela
meditacdo é também conquistado pelos que
praticam acgobes; sabio é aquele que compreende que
essas duas coisas — a consciéncia mistica e a acdo
prdtica — sdo uma so em sua esséncia.” A Sabedoria
do Desapego Bhagavad Gita
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Agora que vocé ja tem maior clareza sobre o que é a meditacao, seus diversos
tipos e beneficios, chegou 0 momento de comecar a praticar.

Afinal, as técnicas e conceitos sao facilitadores, mas a real maneira de se aprender
a meditar é praticando.

A seguir, serao compartilhadas por escrito 9 exemplos de praticas meditativas e
um exercicio de respiracao a ser utilizado pré meditacao, além de um link para
fazer download de dudios de 2 meditacdes guiadas.

Todos sdo apenas exemplos de praticas, existem inumeras praticas meditativas e a
preferéncia pelo tipo de meditacao ou pratica especifica é algo muito pessoal.

Para aqueles que ainda nao tiveram acesso a diferentes praticas, nossa sugestao é
de que experimentem as que desejarem (tanto as desse livrinho, de outras fontes
bibliograficas ou em aulas e centros de meditacao) e percebam com quais
possuem mais afinidade.

Abaixo uma lista com os nomes dos exemplos de meditacao a serem apresentados
na sequéncia:

* Exercicio respiratério pré meditacao

* Meditacdo basica da respiracao

* Praticando o estar presente em atividades rotineiras

* Maeditacao ativa do dancar livremente

* Meditagdao Zen caminhando

* Meditacao de troca compassiva

* Meditagao com Mantra

* Meditagao de visualizagao luminosa

* Maeditacdao da expansao

* Meditacao para aceitar, agradecer e integrar o corpo
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Exercicio de respiragao alternada pré meditac¢ao - (Nadi Shodhana
Pranayama ou Anuloma Viloma)

7. Meditagao na pratica: exemplos de meditacgoes

Esse exercicio respiratdrio purifica nossos canais de energia, estabiliza a mente,
prepara para a meditacao, equilibra fungdes cardiorrespiratdrias, diminui a insonia
e a fadiga mental. E um exercicio muito aconselhado para tranquilizar a mente
antes da meditacao.

Sente-se em uma postura firme e confortavel, no chdo ou na cadeira, mantendo
sua coluna ereta e siga 0s passos abaixo:

1. Feche a narina direita com o polegar e inale o ar pela narina esquerda

2. Feche a narina esquerda com o dedo anular, libere a narina direita e exale o ar pela
narina direita

3.  Mantenha a narina esquerda tapada e inale o ar pela narina direita (mesma que
acabou de expirar)

4. Feche a narina direita com o dedo anular, liberando a narina esquerda e exale o ar
pela narina esquerda

Recomece o passo 1,2,3,4 e repita algumas séries. Vocé deve iniciar e terminar o

exercicio sempre pela narina esquerda e s6 trocara de narina com os pulmodes

cheios de ar.

Foto ilustrativa:

Dicas:

«  Comece por um periodo de 2 minutos e va aumentando conforme se tornar
mais confortavel.

*  Busque manter o ritmo, inspirando em 4 segundos, retendo 4s, exalando 4s.
Com a pratica, vocé pode aumentar o tempo, respeitando a proporgao
original de inspirar-reter-inalar.

*  Vocé pode fazer esse exercicio diariamente. Ele beneficiara nao so sua pratica
meditativa, mas sua saude em geral.
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7. Meditagao na pratica: exemplos de meditacgoes

Meditacao basica de respiragao

Meditar com a respiracao talvez seja uma das praticas de meditacao mais
universais.

Estamos sempre respirando, em cada agora. O corpo inteiro esta sempre sendo
respirado por um impulso em que podemos relaxar totalmente com percepc¢ao
plena.

A meditacao da respiracao é uma das combinacdes mais elegantes das duas
capacidades meditativas: foco mental e consciéncia aberta. A concentracao treina
o foco mental e a estabilidade, enquanto a percepcdo aberta relaxa, expande e
libera esse foco mental num encontro livre com cada momento presente. Assim, a
meditacao da respiracao fica na fronteira entre a meditacdao sem forma e a que se
baseia na forma. Ela é uma forma meditativa que logo se solta na meditacdo sem
forma. Ajuda a estabelecer concentracao, cultivando ao mesmo tempo a
capacidade de se entregar ao contato expansor da mente com o aqui e agora.

Instrucdes:

1. Sente-se em siléncio com a coluna ereta e respire naturalmente.

2. Traga a atengao ao momento presente e respire, contando silenciosamente a
respiragao. Comece a contar a respiragdo, contando a primeira inspiragdo como
“um”, a expiracdo como “dois” e assim por diante.

a. Inspire no “um”,
b. expire no “dois”,
c. inspire no “trés” e assim por diante.

3. Comece de novo quando chegar ao “dez”.

4. Entre ainspiracdo e a expiracao, acalme a mente. Dé atenc¢ao especial a imobilidade
nos intervalos entre cada respiragao.

5. Sempre que a mente divagar, volte ao “um” e continue contando.

6. Essa meditacdo pode durar o tempo que vocé escolher. E interessante comecar com
algo entre 5 a 10 minutos e aos poucos aumentar o tempo das sessdes.

Fonte: Wilber, K., Patten, T. & Morelli, M. 2008). A Pratica da vida integral - Um guia do século XXI para saude
fisica, equilibrio emocional, clareza mental e despertar espiritual. Sdo Paulo: Editora Cultrix

www.cursointegralway.com




integral

waiy

7. Meditagao na pratica: exemplos de meditacgoes

Praticando o estar presente em atividades rotineiras

“So existe um lugar: Aqui. SO existe um tempo: Agora.” (Rajneesh)

E fundamental para o nosso equilibrio e satide geral aprendermos a estar no “Aqui
e Agora”, dar atencao a cada momento sem qualquer julgamento ou avaliacao.

Estar presente é praticar a atencao plena, isto é, um estado de atencao no
momento presente no qual podemos observar pensamentos, sensagdes fisicas e
emocoes quando estas ocorrem, de uma forma nao avaliativa, e sem reagir da
forma automatica ou habitual.

O objetivo deste exercicio é apoia-lo a praticar estar presente em suas atividades
rotineiras.

Instrucdes:

Escolha uma atividade rotineira para praticar o estar presente. Deve ser uma
atividade que é familiar, que acontece regularmente e que é simples de executar
(como escovar os dentes, tomar banho, lavar a louca, caminhar até a padaria,
dirigir o carro).

Diariamente, quando for o momento de iniciar a tarefa, antes mesmo de comecar
a executa-la, tente focar em trazer sua mente, coracao, corpo e espirito para o
momento presente e procure manté-los presentes desde o inicio ao fim da tarefa.
Observe-se neste momento presente e perceba de maneira atenta e concentrada
sua conexdo com a tarefa e com tudo ao seu redor.

Se em algum momento vocé perceber sinais de resisténcia ao “estar presente”, no
melhor que puder, simplesmente abra um sorriso para vocé mesmo, respire fundo
e tente retomar sua ateng¢ao e presenca na atividade.

Ao executar essa atividade, vocé praticara estar mais consciente e sera cada vez
mais facil e natural viver cada momento em plenitude. Com o passar do tempo,
aproveite este estado de consciéncia e dé um passo além, passe nao so a praticar
o estar presente em momentos rotineiros, mas em qualquer situagao de seu dia a
dia.

www.cursointegralway.com
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7. Meditagao na pratica: exemplos de meditacgoes

Meditagao ativa do dangar livremente

A meditacao através da danca atua como uma banho energético, sacudindo
suavemente vocé libera seu dia e fica refrescado e tranquilo.

Fazer esse tipo de pratica pode ser divertido, libertador e inclusive chamar um
fluxo de outras emocgdes. A ideia é transcender o seu pensamento linear habitual e
acessar a sabedoria do corpo em movimento.

Para realizar esta pratica, vocé deve escolher algumas musicas que goste bastante
e que te facam colocar seu corpo em movimento. E aconselhavel separar cerca de

30 minutos de musica, mesmo que vocé opte por ndao permanecer dang¢ando todo
esse tempo.

Também sugere-se que vista roupas confortaveis que lhe permitam se
movimentar livremente.

Instrucdes:

Escolha um lugar tranquilo em que possa estar so.

Ponha suas musicas para tocar em volume alto.

Por cerca de 2 a 3 minutos, pare com os pés paralelos, abertura igual a largura dos
ombros, e comece a vibrar. Deixe esta vibragdo aumentar e se espalhar por todo o
seu corpo. Solte-se e deixe seu corpo todo chacoalhar, sentindo a energia vindo de
seus pés.

4. Comece, entdo, a dancar livremente deixando seu corpo ser levado pelo ritmo da
musica.

5. Enquanto estiver dangando, concentre-se na sua danga. Tente nao pensar e dance
até se exaurir. Em alguns momentos vocé se surpreendera com os movimentos do
seu corpo, alguns poderao trazer momentos de prazer e alegria simplesmente por
estar dancando. Se sentir emoc¢des ou vontade de chorar, ndo segure.

Quando sentir que dangou tanto quanto pode, desligue a musica.

7. Feche os olhos e relaxe, observando o que acontece dentro e fora de vocé por pelo
menos 2 minutos.

8. Abra os olhos e retorne a sua rotina.

www.cursointegralway.com
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Meditacao Zen caminhando

Os zen-budistas praticam uma meditacao caminhando chamada kinhin. Vocé nao
precisa ser budista para apreciar esta meditacdao que cultiva calma, o
centramento, a atengao plena e o movimento.

No Zen tradicional, se pratica a meditacao caminhando kinhin entre sessdes longas
de meditacdo sentada ou zazen. Ela alivia qualquer rigidez de ficar sentado por um
longo tempo e energiza vocé. Mas vocé pode praticar kinhin como meditacdo em
si mesma. Vocé pode fazer a meditacao caminhando dentro de casa, fazendo um
circulo em torno de um aposento, ou fora, andando no jardim ou por um caminho.
Se fizer fora, deve ser um local onde possa ficar sozinho.

Instrucdes:

Figue em pé com as costas retas e tente permanecer relaxado. Coloque as maos
juntas logo abaixo do esterno ou cora¢ao. A mao esquerda forma um punho
suave, envolvendo levemente os dedos em torno do polegar. A seguir, coloque a
mao direita sobre a esquerda, com o polegar direito sobre o topo da mao
esquerda. Mantenha os cotovelos levemente afastados dos lados do corpo.

Comece a andar lentamente pelo local que vocé escolheu. Inicie com um meio
passo a cada ciclo de respiratdrio (inspiracdo e expiracdo). Assim, calcanhar
primeiro (meio passo) e planta do pé (meio passo). Seu passo serd extremamente
lento. Enquanto caminha, concentre-se em sua respiracdao. Mantenha os olhos
baixos e dirigidos para frente. Nao olhe de um lado ao outro.

Pare. Agora mude para um passo normal de caminhada por alguns minutos.
Mantenha o foco na respiracao. Respire naturalmente. Termine sua meditagao
guando estiver pronto para isso.

Fonte: Gauding, M. (2012). A Biblia da Meditacdo. Sdo Paulo: Editora Pensamento
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Meditag¢ao de Troca Compassiva

A troca compassiva pode ser praticada por qualquer periodo de tempo podendo
durar de poucos minutos a uma hora ou mais (sendo uma escolha sua o tempo
que ficara na atividade).

Abaixo seguem os passos e elementos essenciais da Troca Compassiva:

1. Traga atenc¢ao e sentimento ao coragao por meio da respira¢ao, evocando ao
mesmo tempo uma lembranga da experiéncia de consideragdao e compaixao.

2. Visualize alguém de quem gosta e inspire para o coracdo a aflicdo e o sofrimento
dessa pessoa. A cada expiracao, expire a esséncia da liberacdao do sofrimento e
dirija-a a essa pessoa.

3. Aoinspirar, inspire o sofrimento e a afligdo de um numero cada vez maior de

pessoas. A cada expiracao, expire a esséncia de liberagao do sofrimento e dirija-a a
esse grupo crescente de pessoas.

4. Nas séries seguintes de inspiragdes e expiracdes, expanda a sua consideracdo para
incluir todos os seres. Inspire o seu sofrimento e aflicdo. Expire a esséncia da
liberagdo do sofrimento e dirija-a a todos os seres. Essa total inversao, até mesmo
violacdo da tendéncia do eu a buscar o prazer e evitar a dor, pode ser muito dificil.
Uma chave para a Troca Compassiva é aceitar e liberar essas reagdes e voltar a
pratica.

5. Focalize entdo em um ser entre todos os seres sencientes: vocé mesmo. Inspire o
proprio sofrimento e aflicdo e expire a esséncia de liberdade do sofrimento,
dirigindo-a a vocé mesmo. Dessa perspectiva livre, respire, sinta, abrace e afirme
literalmente sua vitalidade e humanidade.

6. Como ultimo passo na pratica de Troca Compassiva, observe que vocé e todas as
pessoas que imaginou e todo o sofrimento e liberacdo do sofrimento estdo se
dando na percep¢ao que esta testemunhando tudo isso, e é isso que vocé
realmente é. A medida que continua a respirar, observe que essa Testemunha esta
presente ndao apenas em vocé mas em todos os outros. A Testemunha dos outros e
a Testemunha que vocé é sdao exatamente a mesma. Ha apenas uma Testemunha.
Repouse na extensao natural, aberta e sem esfor¢o da Percepgao.

Fonte: Wilber, K., Patten, T. & Morelli, M. 2008). A Pratica da vida integral - Um guia do século XXI para saude
fisica, equilibrio emocional, clareza mental e despertar espiritual. Sdo Paulo: Editora Cultrix
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Meditagao com mantra

Mantra (do sanscrito Man mente e Tra controle) é a combinacdo de sons que nos
da o controle da mente, nos sintoniza com a frequéncia do amor, nos traz
recolhimento e tranquilidade.

Os mantras sao usados por diversas escolas de meditagao: mantra yoga
meditacao, meditacao transcendental, entre outras. Essas palavras poderosas
repetidas incessantemente retém a atengao da nossa mente, energizam o corpo e
dissipam a ansiedade.

Algumas escolas de meditacao, ao ensinarem sua técnica, entregam ao iniciante
um mantra pessoal e, em geral, secreto. Mas vocé pode usar essa técnica com um
mantra da sua escolha.

Ha linhagens que usam mantras comuns a todos, com o poderoso “Om namah
shivaya” (que significa: "Om, inclino-me perante Shiva" ou "Om, inclino-me
perante o meu divino Ser interior"), ou “So’ham” (mantra natural da nossa
respiracdo que significa “Eu Sou”). Caso vocé nao tenha nenhuma identificacao
com as palavras puras e poderosas em sanscrito, vocé pode escolher uma palavra
ou frase de alta vibracao. Como “eu sou luz “sou amor”, “obrigada”. Esse mantra
sera um gancho para sua atencgao ter para onde voltar, auxiliando a estabilidade

energética e mental.

Instrucdes:
1. Programe seu despertador (comece gradativamente, nas primeiras vezes tente por
10 minutos e, quando se sentir preparado, va aumentando a duracdo até chegar

aos 30min)

2. Sente-se confortavelmente com a coluna ereta. Feche os olhos ou deixe-os
semiabertos.

3. Sem forgar a ateng¢ao, mas com leveza e desprendimento, comece a repetir o
mantra escolhido internamente. Permita que ele mude de ritmo caso esse
movimento seja natural. Se vocé perceber sua mente se esvaindo, convide-a
delicadamente a voltar a repetir o mantra.

Com a pratica, o mantra pode sumir ou acontecer sem esforgo, como se fosse seu
proprio som ambiente e, ao invés de “entoa-lo, passara a “escuta-lo”. Essa pratica
pode ser feita diariamente e, de preferéncia, praticada em local e hora regulares.
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Meditacao de visualiza¢ao luminosa

Visualizar é criar. O mundo interior é o que define nossa realidade. As técnicas de
visualizacdo sao criagOes sutis e meditar sobre visualizacdes pode nos trazer
experiéncias poderosas de paz, entendimento, coragem, equilibrio e sintonizacao
com aquilo que essencialmente desejamos.

A seguinte meditacdo visa conectar as energias terrenas e celestiais, em prol de
fortalecer nosso campo energético, nossa forca, conforto, coragem e clareza.

Instrucdes:

1. Sente-se confortavelmente em uma cadeira, com a coluna ereta e os musculos relaxados.
Sorria discretamente, buscando sustentar este sorriso durante toda a pratica.

2. Com os olhos fechados ou semiabertos, visualize uma luz potente saindo do centro da
Terra e entrando pelos seus pés.
3.  Essaluz vai subindo pelas suas pernas, alcancando a altura do perineo (12 chakra) e

descendo novamente ao centro da Terra, formando um ciclo, que permite a corrente de
luz entrar e sair incessantemente.

4. Sinta-se conectado com a Terra, seu grande lar. Deixe que essa luz também varra todas as
energias, pensamentos e sentimentos desarmoénicos, para que sejam neutralizados e
reciclados no coracdo do planeta.

5. Mantendo o ciclo de luz da Terra, visualize também agora uma luz dourada, brilhante e
potente, vindo do alto, do centro do Cosmos, entrando pelo topo da sua cabega,
penetrando sua coluna até o perineo, onde se encontra com a luz da terra.

6. Essaluz dourada faz a curva e volta a correr pra cima, dividindo-se em 3 raios, saindo um
pelo topo da sua cabeca e outros 2 pelas maos, devolvendo para o cosmos a luz dourada.
Deixe que esta luz também mantenha seu ciclo incessante, entrando e saindo do seu corpo
pelo topo da sua cabeca e maos, seguindo sua trajetéria. Sinta a luz dourada nutrindo sua
consciéncia de sabedoria e de todas as virtudes que sdo benéficas para seu bem-estar e
evolucao.

7. Mantenha esses 2 ciclos ocorrendo pelo seu corpo em conjunto e firme a atencdo ao
movimento luminoso, percebendo sua potencia, velocidade ou possiveis mudancas de
intensidade e cor.

8. Permaneca nessa visualizacdo entre 5 a 10 minutos e busque sempre conservar o sorriso.

9.  Aos poucos abra os olhos, espreguice o corpo e perceba se a sua energia mudou. Se tiver
insights, anote quando terminar a pratica (isso € valido pra todas as meditacdes).

www.cursointegralway.com
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7. Meditagao na pratica: exemplos de meditacgoes

Meditacao da expansao

Um dos desafios de quem esta comegando a meditar sao as distragdes externas.
Barulhos, temperatura, cheiros, tudo pode ser um obstaculo para meditar. Porém,
mesmo que um ambiente calmo e silencioso seja muito importante, podemos
meditar com o mundo acontecendo ao nosso redor.

Essa técnica ndao tem objeto e a mente deve estar em estado de disponivel
atengdo, sem um foco em si.

Se os pensamentos vierem, assim como nas outras técnicas, busque nao julga-los.
Qualquer julgamento é um pensamento a mais.

Esse tipo de meditacdo tende a ampliar nossa paciéncia, serenidade, resiliéncia e
confianca .

Instrucdes

1. Sente-se confortavelmente com a coluna ereta. Escolha entre manter os
olhos abertos ou fechados. Se preferir manté-los abertos, nao foque sua visao
em um objeto especifico, busque o olhar de “peixe-morto”, sem foco.

2. Comece a perceber todas as sensa¢des captadas pelos seus sentidos: ruidos,
cheiros, coceiras, frio, calor... Se abra para perceber tudo, sem focar em nada.

3. Se Perceba conectado com tudo, sendo tudo, como se o mundo inteiro
habitasse o seu interior. Sinta que todos os barulhos, vento, perfume, sao
vocé. Sinta-se o Todo. Nenhum estimulo gera susto, medo, desejo. Tudo é
apenas a extensao do seu proprio Ser.

4. Procure permanecer nessa atencao desfocada por 5 a 15 min. Retornando a
atenc¢ao nos estimulos sempre que sua mente voltar-se para o julgamento. Se
preferir, use o despertador.

www.cursointegralway.com
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Meditagao para aceitar, agradecer e integrar o corpo

Essa meditacdo visa trazer atencao e consciéncia para o momento presente, para
nossa existéncia como habitantes de um corpo.

Essa pratica pode favorecer nosso amor incondicional, autoestima e,
consequentemente, diminuir a ansiedade.

Instrucdes:
1. Sente-se confortavelmente, com os olhos fechados ou semiabertos.

2. Comece a sentir seus pés, leve sua atencao para la. Se convide a agradecer e a
aceitar os presentes que sdo seus pés. Com calma, sinta que seus pés sdo

partes de vocé. Amplie essa gratidao.

3. Suba agora para suas pernas. Sinta suas pernas. Aceite-as exatamente como
elas estdo e sdo. Agradeca. Sinta que elas também sdo parte de vocé.

4. Suba para aregiao do quadril, repetindo a intencdo de aceitar, agradecer e
integrar.

5. Continue até passar pelo corpo todo: costas, abdémen peito, bracos, maos,
pescoco, cabeca, rosto. Faca tudo com muita calma.

6. Ao terminar todas as partes do corpo, permaneg¢a mais alguns instantes
sentindo sua prépria existéncia e presenca e, entao, agradeca, aceite e
integre seu Eu por inteiro. Busque dizer para si mesmo: ‘me amo, me aceito,
obrigada por ser quem sou, sou parte da criacdao e me sinto feliz por existir’.

www.cursointegralway.com




“Crescer e atingir niveis mais elevados de
consciéncia e saude envolve transcender e incluir

quem vocé era antes. O antigo vocé se desenvolve e
se transforma em um novo vocé. O novo vocé
mantém as caracteristicas duradouras do antigo
vocé e descarta seus aspectos transitorios.” Ken
Wilber




8. O que é o Integral Way

O Integral Way é um curso online de 12 semanas criado pela Gabi Picciotto e pela
Mari Mel Ostermann focado em ensinar a abordagem integral de Ken Wilber de
forma didatica e aplicavel, ampliando exponencialmente o nivel de
autoconhecimento dos alunos e os possibilitando viver de maneira integral e plena
nas diversas areas de sua vida.

Recorrendo a ciéncia, a psicologia, ao desenvolvimento humano, a filosofia, a
espiritualidade e a dezenas de outros campos, a abordagem integral € uma
estrutura revoluciondria para a compreensao de nés mesmos e do mundo em que
vivemos. E uma metateoria composta de diversas teorias, unindo sabedorias
milenares e os ultimos avanc¢os da modernidade, considerando conhecimentos
produzidos por Buda, Einstein, Freud, Jung, Goleman, Piaget, Kohlberg, Gilligan,
Kegan e muitos outros grandes nomes.

Destinado a pessoas que buscam continuamente crescer e se desenvolver em
diversos aspectos de sua vida, esse curso propicia aos alunos um entendimento
mais amplo e esclarecedor de sua proépria realidade e da realidade que o circunda.
Permitindo, assim, que cada aluno descubra seu proprio mapa integral, tendo
maior clareza de suas limitagdes, seus proximos degraus de desenvolvimento e
gual caminho seguir.

Ao longo do curso, com base em técnicas avancadas de coaching integral, sao
ensinadas uma série de ferramentas para que o aluno possa ter em suas proprias
maos a capacidade de criar a realidade que almeje, sendo capaz de fazer
mudancas sustentaveis em todas as areas da sua vida.

E um curso com olhar holistico, focado a trabalhar corpo, mente, espirito e
emocodes, nossa relagdo com nos mesmos, com os demais e com o ambiente
externo.

Para saber mais acesse: www.cursointegralway.com
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"Eu procurei em templos, igrejas e mesquitas. Mas
encontrei o Divino dentro do meu corac¢do.”
- Rumi
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Gabi Picciotto

Apaixonada por pessoas, eclética e idealista por natureza,
Gabi sempre acreditou que qualquer um podia viver uma vida
mais integral e plena e ser capaz tirar seus sonhos do escuro,
bastava que escolhesse esse caminho.

E formada em Administracdo de Empresas pela FGV, com
Especializacdo em Ciéncias Politicas pela Sciences Po em Paris e
Master em coaching pelo Integral Coaching Canada™.

Ao longo de sua carreira atuou nas areas de consultoria estratégica, marketing e
desenvolvimento humano em renomadas multinacionais.

Gabi resolveu tornar seu sonho uma realidade, fundou o The Sun Jar
(www.thesunjar.com) e co-criou o Curso Integral Way (www.cursointegralway.com).
Atua como coach integral, palestrante e consultora em desenvolvimento organizacional,
tendo ajudado inUmeras pessoas a implementarem mudancas efetivas em suas vidas e
despertarem para uma nova consciéncia.

Mari Mel Ostermann

Naturdloga por formagao e vocagdo, Mari € uma entusiasta
e eterna pesquisadora de desenvolvimento pessoal e de
autoconhecimento.

Formada em Naturologia pela UNISUL, mergulhou em
diversas experiéncias de aprendizado e autoconhecimento para
aprofundar seus estudos sobre desenvolvimento humano.

Procurar combinar as técnicas estudadas com suas diversas vivéncias pessoais,
permitindo uma interagdo mais amorosa e empatica com a realidade do outro e com o
ambiente.

Trabalha em prol da liberdade das pessoas, pois acredita que a relagao intima
entre saude integral e autoconhecimento facilitam a felicidade e a realizagao
pessoal. Segue uma rotina de estudos e praticas para garantir coeréncia ao seu trabalho.
Foi responsdvel por co-criar, em conjunto com a Gabi, o Curso Integral Way
(www.cursointegralway.com).Para saber mais sobre a Mari e seu trabalho, acesse:
marimelostermann.com
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“Pouco conhecimento faz com que as pessoas se
sintam orgulhosas. Muito conhecimento, que se
sintam humildes. E assim que as espigas sem grdos
erguem desdenhosamente a cabeca para o Céu,
enquanto que as cheias as baixam para a terra, sua
mde.” Leonardo da Vinci
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