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Tem 10-15 minutos para revigorar o seu
coragao e a sua mente!

O que lhe deixamos aqui pode ajuda-lo....

Chamamos-lhe “meditacdo”, mas tenha em conta
que meditar ndo se trata de:

tentar concentrar-se
parar de pensar
sentar-se de pernas cruzadas durante horas

Por sua vez, meditar é:

acalmar e estabilizar a mente

restaurar o equilibrio emocional
compreender onde comecam os hdbitos
compulsivos e propiciar um reinicio

descobrir a nossa mais profunda interioridade



Embora o objetivo da meditacdo seja cultivar a mente
(e o coragdo), utiliza o corpo como referencial. Para
isso, colocamos a nossa atengdo na experienciacao
do nosso corpo e das nossas sensagoes e ‘escutamos
o0 nosso interior’. Chamamos a isto estar consciente,
numa atencao nao reativa, que permite estabilizar as
energias, os estados de espirito e os processos mentais
que surgem no nosso dia-a-dia. Apoiados nesta atencao,
podemos aprender a sentir estes processos surgirem e a
deixa-los passar, em vez de nos deixarmos enredar por
eles. Surge um espaco ‘sem stress’ no nosso coragao.

Assim, embora normalmente possamos seguir,
acrescentar ou reagir de outra forma ao conteudo
mental, na meditacdo o objetivo é deixd-lo estar e,
em alternativa, abrir e limpar o sistema operativo da
mente. Este sistema tem trés aspetos:



Intencgdo: o aspeto diretivo da mente que nos diz ‘faz,
alcanca’ e que nos orienta numa determinada diregdo.

Atencio: o aspeto seletivo da mente. E o que
estabelecemos quando colocamos o foco em algo.

Consciéncia: a vertente recetiva do coragdo. Comeca
com o ‘sentir’, uma escuta interior que, a medida que
se aprofunda, oferece um novo espaco aberto a partir
do qual podem surgir respostas em vez de reagdes.

A carateristica chave deste processo meditativo é o
estar consciente - a capacidade de estarmos cientes
de determinados sentimentos, estados de espirito
e aparéncias sem lhes reagir. Deste modo, o estar
consciente estabilizaanossa atencao, permitindo que o
reflexo do ‘faz qualquer coisa’ se acalme e a consciéncia
venha ao de cima. Isto permite-nos reparar e responder
ao que sentimos e pensar com mais cuidado.

Uma vez que este processo é gratificante, encoraja
a mente a manter-se firme, a ser mais incisiva e a
funcionar com mais clareza.



ESTABELECER UM REFERENCIAL

Aqui ficam algumas praticas que utilizam as posturas
usuais do corpo como tépicos para estar consciente.
Mas, antes de mais, procure um momento e um local
calmos para...

PAUSA E REFLEXAO

As circunstancias sdo infinitas, mas nds iremos
desaparecer um dia. Quem sabe quando? Do que é que
nos arrependemos ou com o que é que estamos em
conflito? O que é que precisamos no aqui e agora? Ao
cultivarmos o coragao e a mente, temos a oportunidade
de refrescar e refor¢ar todo o nosso sistema. Esta é uma
boa altura para trabalhar nesse sentido.

CONSCIENCIA DO CORPO

Estabilize-se. Sente-se de costas direitas ou fique de pé
de forma equilibrada. Dirija a sua atenc¢do para o seu



corpo por inteiro, integrando o espago em seu redor,
até a distancia de cerca de um braco. Como se estivesse
de pé ou sentado debaixo de uma 4rvore, absorvendo
calmamente a atmosfera. Esteja ciente da forma como
pode sentir a sensacdo geral do corpo dentro desse
referencial, sem se concentrar em qualquer ponto em
particular - tal como faria enquanto se equilibra, toma
banho ou corre.

Enquanto mantém esse modo de atencdo, relaxe os
musculos que ndo sdo necessarios no momento (como
os do rosto, ombros e maos). Deixe o peso do corpo
assentar nos seus o0ssos. Tome consciéncia da pele, a
camada sensivel que envolve a sua forma.

Pode manter a consciéncia do corpo desta forma,
quer esteja sentado, de pé, a caminhar ou reclinado.
Isto permitir-lhe-a sentir o corpo externamente (isto
é, em termos de sensagdes e temperatura), bem
como internamente (isto é, em termos de tensdo,



relaxamento e vitalidade). O interior é especialmente
relevante, uma vez que o estado interno do corpo esta
ligado aos seus estados de espirito e a energia do seu
sistema nervoso. Ao manter de forma estavel este
referencial de consciéncia, permite que o seu interior
se revele, ajudando a equilibrar o sistema nervoso e
os estados mentais.



Sentado

Sente-se de costas direitas numa cadeira ou numa
das posicbes de ‘létus’ com as pernas cruzadas. (Ver
as ilustracdes em anexo). O objetivo é criar um apoio
firme e amplo para a parte superior do corpo. Por isso,
mesmo quando se senta numa cadeira, deve manter as
pernas afastadas.

Quando estiver a estabelecer a sua estrutura de base,
tome consciéncia da sua regidao lombar e consolide-a.
Desta forma ird apoiar a curvatura da coluna vertebral
e manterda o abddémen aberto e descontraido. Deixe
os bragos ligeiramente afastados dos lados do corpo
(o suficiente para que possa deslizar uma mao entre
o braco e as costelas). Esta postura ajudard os ombros
a relaxar, permitindo que o peito se abra e que a
respiracao se torne mais ampla e calma. As maos podem
repousar no colo ou nas coxas. Alinhe a cabeca com o









seu corpo direito, de modo que fique apoiada nos 0ssos
do pescogo, como uma bola pousada numa fonte de
agua. Mantendo-se recetivo as sensa¢des do seu rosto,
descontraia o maxilar, a testa e a zona em redor dos
olhos. Permita que trés respiragdes fluam para dentro
e para fora como ondas, descendo profundamente e
subindo novamente. Ciente do corpo na sua totalidade,
abra a sua consciéncia para essa presenca e sensacao.






Em pé

E praticamente o mesmo que estar sentado, com a
diferenca de que as pernas podem tirar o peso das
costas e transferi-lo para o chio por baixo de si. Assim,
coloque-se de pé, com as pernas afastadas a largura do
corpo. Com os joelhos ligeiramente dobrados, relaxe
os musculos das pernas, incluindo os glateos. Sinta
o corpo até a planta dos pés. Como anteriormente, no
que se refere a colocacdo do corpo e a sua sensagao,
sintonize-se com o corpo em termos do seu equilibrio.






Caminhando

Mantendo a verticalidade com que se sintonizou na
posicdo de pé, suavize o foco do olhar. Abandone a
ideia de caminhar para algum lado - o seu corpo irad
caminhar até algum lugar, quer o defina, quer nao.
Encontre um espago com a distancia de dez passos para
caminhar (ou mais ainda se possivel, seria o ideal).

Esteja ciente da forma como o andar acontece. O
movimento faz-se pela acdo dos musculos da zona
lombar e da anca, que levantam a perna e rodam
a cintura. Ao fazé-lo, a oscilagio da cintura (por
exemplo, para a esquerda) puxa o ombro (esquerdo) um
pouco para trds para atuar como contrapeso a perna
(esquerda) que se levanta. Isto significa que pode andar
devagar e com fluidez sem se inclinar para a frente -
ou tombar. O equilibrio que se sente quando se esta
de pé é, pois, mantido pelo movimento. Mantendo a






consciéncia de todo o corpo e um foco suave nos seus
olhos, sintonize-se com essa postura e deixe o mundo
abrir-se a sua volta, enquanto caminha. Pode fazer
uma pausa no final do seu percurso e ficar imoével
durante algum tempo, antes de voltar para trds. Ou
talvez prefira avangar e recuar no seu caminho, sem
interrupg¢des. Seja como for, aprecie esse fluir.



Deitado

E possivel meditar deitado, mas é necessirio manter
uma postura formal com o corpo bem direito, caso
contrdrio corre o risco de adormecer. Recline-se para
um lado, apoiando a cabe¢a numa almofada e numa
mao; ou deite-se de costas. Em qualquer dos casos,
expanda a sua atencdo a totalidade do seu corpo; para
baixo até as plantas dos pés e para cima até ao topo da
cabecga. As mdos podem repousar sobre o lado do corpo
ou (se estiver de costas) sobre o peito. Tome consciéncia
da massa do seu corpo apoiada numa superficie firme e
envolta pelo dossel do espago.

Em qualquer destas formas, o exercicio bdsico
consiste em manter a atencdo estavel, a intencdo
interessada (mas ndo orientada para um objetivo) e a
consciéncia tranquilamente recetiva. Agora, tem uma
base para deixar que o processo de calma e realizacao
interior se desenvolva.






PROBLEMAS E DICAS

Desconforto fisico: a sua postura deve permitir que a
sua atencdo ndo diminua, nem fique tensa ou inquieta.
N3o hd problema em mover-se e mudar de postura
enquanto esta sentado, ou passar de sentado para de
pé. Ao caminhar, faga-o de forma natural, sem pressa e
com tranquilidade. Mantenha, em geral, a consciéncia
do corpo como um todo interligado, em vez de se
concentrar em certos desconfortos localizados. Para
apoiar este processo, é necessdrio trazer para a pratica
uma atitude equilibrada.

Vao surgir pensamentos, emocdes e outros estados
mentais. Esta experiéncia constitui a base para a
compreensdo interior, quando acompanhada de
consciéncia e interesse na investigacao.

Para os principiantes, é uma boa ideia manter os olhos
abertos, ou entreabertos, com o foco a distdncia de um
brago. Procure também concentrar mais a sua atencao



na coluna vertebral, enquanto relaxa o rosto e as
maos. Isto ird diminuir o impacto dos pensamentos
e de outros estados de humor, evitando também a
sonoléncia.

Outra dica é escolher uma palavra (como ‘paz’
ou ‘suavemente’), ou uma silaba como ‘Aah’
e interromper silenciosamente a corrente de
pensamentos com ela. Mantenha essa ‘palavra
suporte’ durante algumas (5 a 10) expiragoes
(ou um numero semelhante de passos, se
estiver a caminhar).

Pode acontecer que, de vez em quando, a sua
intencao tenha um sobressalto de vontade para ir
ligar alguma coisa, beber ou comer algo. Pode sentir
necessidade de tratar de alguma coisa do trabalho, de
arrumar ou de arranjar o que quer que seja. Permita
que tudo isto aconteca, mas faca um esforco para
ndo seguir esses impulsos durante os dez a quinze
minutos do periodo de meditacao.



O conselho geral que dou é que nem se envolva,
nem rejeite o fluxo da mente; ndo pense nisso. Em
vez disso, contemple-o. Isto significa afastar-se dos
pormenores (como afastar-se de um quadro para
ganhar perspetiva), sem deixar de o ter em mente.

Pode imaginar o fluxo mental como um bando
de pdssaros, um rio ou uma chuvada. O objetivo
principal é vivencid-lo como um fluxo de energia
em mudanca.

Isto da-lhe a oportunidade de contemplar impulsos
e atitudes que podem ter adquirido a forca do
habito. Podem até ser bem-intencionados ou
ndo problemdticos - mas serda que tém de ser
compulsivos? Se ndo nos envolvermos, eles surgem
e cessam. Talvez possa olhar para a sua mente sob
esse prisma e dar-se a si préprio a oportunidade de

moderar ou redefinir alguns hébitos.



4 Através de todas e cada uma destas praticas,
temos a oportunidade de nos sintonizarmos
com as qualidades de uma atencdo ampla e de
uma consciéncia ndo reativa. Estas qualidades
proporcionam um molde pacifico, no qual podemos
estabilizar o coracao.



CLARIFICAR A VISAO

A BASE PARA O INSIGHT,
OU COMPREENSAO INTERIOR

Esta pratica de estar consciente, acima descrita, ajuda-
nos a momentaneamente ganhar perspetiva sobre
as circunstancias e a deixar que a mente e o coragao
estabilizem de modo a podermos ter uma visdo clara
das mesmas. A esta visdo chamamos insight, ou
compreensao interior.

Esta compreensdao interior, proporciona-nos uma
capacidade de compreensio que liberta o coragdo de
referenciais limitados (o meu cabelo, o meu trabalho,
os meus familiares), emoc¢des aprisionantes (sinto-
me ansioso, sobrecarregado, stressado) e reacdes
compulsivas (tenho de fazer isto, melhorar aquilo,
livrar-me  daquilo).  Contempla-las, atendendo
cuidadosamente ao modo como a mente estd a



funcionar, coloca as coisas numa perspetiva que
permite que estas surjam e passem. O que resta é uma
consciéncia nao reativa. Deste modo, habitos aflitivos
nao sao alimentados pela reatividade e, com o tempo,
podem desaparecer por completo. Assim, esta mudanca
de perspetiva tem um efeito transformador duradouro.

Mudar a perspetiva

O primeiro passo para essa mudanca de ponto de vista
é a mudanca para uma atencdo mais contemplativa,
como descrevi anteriormente. Ou seja, elevamos a
atencao do processo em que estamos, para uma posigao
de monitoriza¢do. Repare que é possivel fazer isso - é
como mudar a sua atencdo de cozinhar comida, para a
avaliar em termos de aparéncia exterior, textura e sabor.
No caso do coragdo e da mente, esta mudanga permite-
lhe desengatar-se dos seus pensamentos e sentimentos
e contempld-los. HA um ‘saber”: estamos conscientes e
estamos cientes de que estamos conscientes.



Pode manter esse saber equilibrado perguntando
primeiro, silenciosamente: ‘Quem (ou o qué) esta
consciente da minha mente?’ e, depois, deixar-se ficar
na consciéncia que emerge.

Explorar e inquirir

A medida que este ponto de vista se estabelece, explore
o fluxo dos fendmenos mentais e emocionais. Quais
sdo os estados de humor subjacentes? Inquieto...?
Ansioso...? Desejoso...? Irritado...? Consegue estar com
estes estados, em vez de estar submerso neles?

Repare na aversdo e no fascinio; contemple a incerteza,
a felicidade, o queixume ou a exuberancia, a medida
que surgem. Ao manter o referencial da atencao, pode
deixar que estes surjam e passem.

Largue aquilo que ndo precisa: incluindo o futuro e
até mesmo o chegar a uma conclusdo. Em vez disso,
reconheca todos os pressupostos subjacentes com que



se deixa embrenhar e stressar, como ‘eu nao devia
ser assim’ ou ‘isto ndo devia estar a acontecer’, ou ‘o
acontecimento ou a pessoa que me estd a afetar nao
deveria ser assim’. Com esta mesma atitude, surgem
os pensamentos ‘eu deveria ser, eu tenho de fazer, eu
deveria ter’. Como é que estes pressupostos afetam a
sua mente e o seu coragdo? Como é que se revelam no
seu corpo?

Quanto deste processo de interpretagdo apoia um saber
equilibrado? E que ideias o fazem cair na complexidade
e na agitacao?

Sem tentar livrar-se deles, considere os efeitos das
suas atitudes e interpretacdes e se precisa mesmo de as
manter em funcionamento neste momento.

Imagine: qual seria a sensagdo se as ideias sobre o
que é e o que deve ser (e fazer) ndo existissem? Deixe
que essa sensacdo se instale e ajude a redefinir as
suas perspetivas.



Sentir, estabilizar e responder

Libertos de pressupostos e atitudes, podemos dar
lugar a uma resposta que surge de uma consciéncia
clara e estavel. Ser capaz disto ja é sabedoria! Em
termos simples, a sabedoria consiste em esperar que
as reagOes passem e, depois, descobrir a forma mais
clara e sincera de se relacionar consigo mesmo e com a
sua situacdo presente. Isto acontece quando se evitam
todos os ‘deviam de ser’, ideologias e pressupostos, e
acolhemos o fluxo de fenémenos internos e externos
sem enviesamentos. Acompanhe este processo
investigando sobre o que o motiva ou causa stress em
tudo isto. Saia dessa pressao e sintonize-se com o seu
ponto de estabilidade (pode encontrd-lo no seu corpo).
A compreensdo profunda que o liberta do stress surge

dessa abertura equilibrada.



A compreensdo interior

Quando pomos de lado os pressupostos subjacentes
a quase tudo, apercebemo-nos que tudo muda. Nem
o fluxo da mente, nem o fluxo das circunstancias
chegam a uma conclusdo estavel; eles, simplesmente,
mudam. Um olhar pode desencadear um sentimento e
uma reagdo, e estes por sua vez desencadeiam outros
sentimentos e reagdes. Uma cadeia de pensamento leva
a outra; uma emogao gera outras emocdes. E igual para
toda a gente. Nada disto o define realmente, nem tem
de necessariamente o orientar ou restringir.

Deste ponto de vista, a natureza incompleta e nao
resolvida do que experienciamos encoraja-nos a lidar
com as nossas duvidas, hesitagdes e impulsividades,
com sensibilidade e clareza. Repare que, por exemplo,
enquanto a tentativa de chegar a uma conclusdo
provoca stress e a resisténcia ao fluxo o torna rigido



e paralisado, por sua vez, uma relacdo contemplativa
com a experiéncia mantém a sua consciéncia estdvel.

Questione o que surge: ‘Como é que isto me afeta?
O que me leva a tomar uma posicdo? Onde estdo as
minhas reniténcias ou compulsdes? Quais sdao os
resultados de ficar preso a pontos de vista fixos? O que
é que me impede de estar em harmonia?’. Desta forma,
encorajamos uma abordagem sensivel e renovada,
uma abordagem que sentimos ser adequada e que
estd em harmonia com o nosso fluxo interno e com as
circunstancias externas. Por exemplo, pode aperceber-
se de que o trabalho nunca acaba - até parar. Entao,
reavalie a sua carga de trabalho. Ou pode perceber que
tem de aceitar os seus estados de humor com uma
atitude compassiva, mas sem adotar as suas narrativas.

Passa a compreender plenamente que as pessoas sao
diferentes: por isso, nem sempre podemos concordar
ou gostar uns dos outros - mas podemos manter



uma atitude de respeito e nao julgamento. E se as
circunstancias ndo estdo a correr como gostariamos de
momento, talvez seja altura de aguentar e deixar que as
coisas se desenrolem naturalmente. Lembre-se que o
momento seguinte é desconhecido e isto significa que
existe uma oportunidade de mudanca.

Em situagdes como esta, a sabedoria gerada pelo sua
pratica pode dar-lhe o espaco necessdrio para ver
mais claramente.



RECURSOS

Tudoistopode parecer simples... e como mapa, na verdade,
é. O problema é que todos os mapas de meditacdo tém de
ser usados tendo como referéncia o territério irregular da
mente, do corpo e do coragdo de cada individuo. Todos
temos de encontrar o caminho que funciona para nés —e
0s recursos extra sdo valiosos.

BOA VONTADE

O primeiro destes recursos eleva a nossa motivagao
e atitude para uma postura amigavel, ou pelo menos
tolerante. Especialmente numa sociedade em que
a competicdo, as noticias preocupantes e os prazos
apertados dominam o nosso dia, é importante ndo criar
mais tensdo, encontrando defeitos em nds proprios e
nos outros. Num plano ainda mais intimo, lidar com o
desconforto fisico, os estados de espirito irritdveis e um
coracao ansioso ou desanimado, requer uma atitude



constante de boa vontade - ou, pelo menos, de nao
aversdo. Comecemos, entao, a delinear esse percurso.

1 Tal como fez com a pausa e reflexdo, comece por
relembrar-se. Lembre-se que o que a sua mente e o
seu coracdo estdo a sentir surge devido a causas e
condigdes, tais como a pressdo do trabalho ou a falta
de companheirismo em seu redor. A Unica forma
disto terminar é introduzindo o fator boa vontade.

2 Lembre-se de alguma ocasido, no passado longinquo
ou recente, em que alguém se tenha relacionado
consigo com bondade ou simpatia. Quer se tenham
tratado apenas de algumas palavras amaveis ou de
uma expressao de preocupagao, localize esse efeito no
seu coragao e sustenha-o, deixando trés respiracdes
longas acontecerem.

3 Esteexerciciopodecriarumaabertura, queird permitir
recordar os gestos de ajuda e de cuidado, ou mesmo



de pequenas cortesias, que sdo comuns no mundo
humano. Seja o seu efeito pequeno ou grande, se
for prolongado, ele tocarad o coracdo. ‘Eles ndo eram
obrigados a fazer aquilo, foi um gesto de bondade de
livre e espontanea vontade’. Este pensamento ajuda
a desfazer a tristeza do cinismo. Mais uma vez, deixe
que algumas respiracdes tomem lugar durante este
estado de elevacdo; elas ajudam a estabilizar esta
sensagao e a deixar que essas energias se espalhem..

Pode escolher uma série destes acontecimentos até
que o coragao se sinta suficientemente elevado para
nao se sentir oprimido, defensivo ou irritadigo. E
deixe-se ficar com essa energia suave e com essa
perspetiva de um coragdo que se libertou (mesmo
que temporariamente) dos efeitos da ma vontade.
E se sentir que surge no seu coragdo a vontade de
expressar gratiddo ou de ter um ato de boa vontade



para com outra pessoa, procure manter essa
sensacado. (Sim, respire-al)

A medida que se alegra, o coragdo torna-se capaz de
enfrentarideias fixas como ‘ndo sou suficientemente
bom’, ‘a culpa é minha’, ‘ndo sou bem-vindo’.

Limite-se a sentir, ndo pense, nem tente ignorar.
Em vez disso, permita que falem, mantendo a
referéncia da estrutura do seu corpo como um todo;
nao entre na sua narrativa, mas sinta o estado da
mente (ou do coracdo). E como colocar os dedos
num pulso palpitante.

A capacidade de manter uma presenga estdvel,
transformd-lo-4 num  ouvinte compassivo.
Reconhecendo que a psicologia da autocritica é
algo comum neste mundo competitivo, lembre-
se de outras pessoas e ofereca-lhes também
alguma compaixdao. Mantenha esse estado durante
algumas respiragdes.



6 Passe algum tempo a apreciar em siléncio as
capacidades dos outros e qualquer momento em
que os outros tenham expressado aprego por si.
Mantenha esse estado durante algumas respiragoes.

7 Nas situagdes que gostaria que fossem diferentes,
mas que se sente impotente para mudar, regresse
a presenca estavel do seu corpo e, reconhecendo
que tudo muda, deixe que as suas emoc¢oes surjam
e passem. Esta mudanca da tristeza e do desespero
para a equanimidade é também um enorme suporte
para o coracao. Respire-a também!

RESPIRACAO

Se quisermos que a nossa mente esteja firme, mas
ndo rigida, e se quisermos que 0 nosso coragao esteja
confortdvel, sem se afundar em devaneios ou nos
média, estar consciente da respira¢do é um bom tema
a cultivar.



Assim, podemos usar o referencial do corpo (na sua
totalidade) e sentir a energia associada ao fluxo ritmico
da respiracao.

Comece por focar a atengdo. Use a simples pergunta:
‘Como é que eu sei diretamente que estou a respirar?’.
Depois, fique a sentir todas as sensag¢des que surgem
com a respiracdo. Se se aperceber que estda a tentar
controlar a respiracao, entdo expanda a sua atencgao
e imagine que a respiragdo é como uma brisa. Ndo
precisa de ‘fazer a respiracdo perfeita’, nem de a tornar
mais evidente do que é.

Enquanto for tendo mais e mais nog¢ao da respira-
¢do, permaneca conscientemente nessa sensagao.
Acompanhe-a a medida que ela muda através do
processo de:

a) uma expiragdo
b) uma inspiragao
c) um ciclo completo de expiracao e inspiracao.



Pode ser mais fdcil se na expiracdo encontrar uma
zona do seu corpo (como o abdémen) em que sinta a
respiracdo a acontecer confortavelmente. Também
facilita se focar a sua aten¢do no final de cada inspiracao
e no final de cada expiracdo. Continue a trazer a sua
consciéncia para esses pontos, sempre que a sua atengdo
se tiver desviado para outro lugar.

Desta forma, deixa de andar mentalmente a deriva ou
de fugir para algum lado e, em vez disso, mantem a sua
consciéncia sobre todo o processo fisico da respiracgao.
Repare que ndo tem de fazer a respiracao, ela acontece
independentemente da sua mente. No entanto...
se expandir a sua consciéncia para a sensagao da
respiracdo, sentird uma vitalidade suave e fluida que
acalma a mente e eleva o coragao.

A inspiracdo tem um efeito vivificante e a expiracao
tem um efeito calmante. E ao gerar estes efeitos,



a energia vital da respiragdo atrai o coragdo e
encoraja-o a permanecer e a saborear a experiéncia
mais profundamente. E como sentar-se a noite em
frente a lareira.

Utilize esta meditacdo para quebrar cadeias de
pensamento compulsivas ou picos de emocdo, sem
aversio nem luta. E como rebentar bolhas de sabio
soprando para dentro delas.

Com o tempo, o interesse do seu coragao pela respiragao
e a sua capacidade de a acompanhar irdo aumentar,
originando uma confortdvel firmeza. Este estado
proporciona uma sensac¢ao de preenchimento interior,
que anula a necessidade de ir buscar energias externas,
enquanto fornece a firmeza necessaria para resistir as
pressdes da mente. Deste modo, pode rever as suas
motivagdes, os seushdbitos, atitudes e pressupostos com
uma sabedoria profunda, em vez de estar a complicar



as coisas com julgamentos ou deslumbramentos. E
certo que esta compostura meditativa demora algum
tempo a desenvolver-se, mas se se sentir confortavel e
estabelecido na prdtica, podera encontrar o momento e
o interesse para prolongar o seu periodo de meditacao.



SEGUINDO EM FRENTE

H34 mais para aprender, se assim o desejar, mas se
conseguir seguir esta linha de pratica, estd no bom

caminho...

No entanto, a medita¢do sé funciona quando praticada
regularmente. Estabeleca uma dada hora do seu dia
para 10-15 minutos de medita¢do (ou mais sessdes,
se conseguir) e obterd resultados. Demora, mais ou
menos, 0 mesmo tempo que uma pausa para café.
Mas conhecer-se e cuidar de si préprio leva-lo-a

definitivamente para um lugar melhor.

Existem muitos livros e videos a oferecer orientacao,
mas também recomendo meditar com outras pessoas.
Leva a pratica a encontrar suporte na vida real - e é ai

que estamos.



Entretanto, pode seguir este topico em forestsangha.
org/teachings

Ou, entdo, visite um dos mosteiros mencionados
neste website.


http://forestsangha.org/teachings
http://forestsangha.org/teachings
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