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Capitulo 1: Meditacao e Sucesso

Mediagao para a vida moderna

Em algum lugar no Vale do Silicio, um grupo de programadores de computador se sentar silenciosamente
em uma sala juntos, as pernas cruzadas e os olhos semicerrados, ouvindo o

som de sua propria respiragao. Em outros lugares, o proprietario de uma pequena imobiliaria

empresa comega seu dia pela respiragdo profunda e se engajar em poses de ioga.

Ainda assim, em outro lugar, um especialista de entrada de dados termina seu sanduiche de peru e
retorna ao seu cubiculo, coloca em seus fones de ouvido, e respira profundamente enquanto

ouvindo os sons de sinos e cachoeiras.

Meditacao parece diferente para pessoas diferentes, mas uma coisa é certa: €
rapidamente ganhando popularidade na cultura ocidental. Tem muitos profissionais e
beneficios pessoais, incluindo aumento da produtividade, reducéo do estresse e
depresséo, e reducao de incomodando sintomas fisicos, tais como

dores de cabeca e tensdo muscular, para citar alguns.

A palavra “meditagao”, muitas vezes provoca imagens de homens devotos sentado silenciosamente em
templos misticos longe. Pode parecer estranho e certamente algo muito
distante da vida diaria para ter uma aplicagao pratica para o negocio ou
mesmo para ganho pessoal. Vocé pode ter nogdes preconcebidas sobre o que
implica meditagao ou crengas culturais ou espirituais que vocé sente dificultar Maio

-lo de participar em meditagdo. Embora a meditagdo tem suas raizes

em varias praticas espirituais, esta sendo cada vez mais recomendado por
profissionais médicos ocidentais como a pesquisa é trazer a luz o multiplo

beneficios para a salde de se engajar regularmente nesta forma de relaxamento focado.
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Independentemente se vocé escolher para meditar por razdes espirituais ou fisica

e saude mental, meditagcdo geralmente € composto pelos seguintes elementos:

* Um ambiente relaxante: se é na floresta, a beira do lago, em um
estudio, ou em sua sala de estar, a mediagao geralmente ocorre em um
ambiente que é fisicamente confortavel e livre de ruido
distragoes. Algumas pessoas optam por se sentar em uma almofada e se concentrar em
sua respiragéao em completo siléncio enquanto outros podem optar por colocar em

suas camas e ouvir musica relaxante.

*  Postura ou movimento: durante a mediagao, os participantes irdo geralmente
sentar-se em uma postura especifica, como com as pernas cruzadas, coluna reta,
e as maos apoiadas sobre os joelhos. As vezes, os participantes colocaréo

para baixo ou se envolver em movimentos especificos, como com ioga ou chi t'ai.

¢ Foco. enquanto meditava, o participante vai se concentrar em um numero de
coisas de sua respiragao simples, a sensagao de energia movendo-se através
0 corpo, um objeto, um valor ou ideal, ou uma palavra ou frase chamado de

mantra.

¢  Uma mente aberta: durante a meditagao, o participante permite que sua mente para
deixe pensamentos fluem através de sua mente sem julga-los. Frequentemente
vezes, o praticante vai observar os pensamentos, em vez de suprimir

-los e, em seguida, trazer delicadamente seu foco de volta para o assunto pretendido.
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Como Meditagao Aumenta Sucesso

A idéia de ser bem sucedido, ou ser capaz de realizar o que vocé tem
propusemos a fazer ou ser capaz de atingir o estado de espirito que vocé deseja, €
geralmente associada a palavras como “persisténcia”, “paciéncia”, “trabalho duro”

e “definicao de metas”. Meditagao muito provavelmente nao iria mesmo ser um dos top

centenas de palavras associadas com sucesso. Mas deveria ser.

Pense nisso. Se uma atividade, sozinho, poderia melhorar varios aspectos de sua
mente e seu corpo, ao mesmo tempo, de habilidades de resolugdo de problemas para
criatividade geral para pressao arterial, a imunidade e dores de cabega, nao seria
vocé acha que poderia contribuir grandemente para o seu sucesso global na vida? o

que vocé esta saudavel e quanto mais habilitadas vocé sente, o mais provavel vocé

sera para cumprir as metas que vocé definiu para si mesmo.

Fazer meditacao trabalhar para vocé
Embora a meditagdo pode ser uma atividade prolongada, nao tem que levar horas
do seu dia. Mesmo uma sesséao de dez ou 15 minutos de meditagdo pode fornecer

alguns beneficios de relaxamento.

A lista que se segue serve como uma referéncia para diferentes tipos de meditagao
praticas. Escolha um ou dois que vocé acha que pode desfrutar e
incorpora-los em sua programacao. Muitas pessoas preferem meditar inicio
na parte da manha antes de iniciar o seu dia para ajuda-los comegar com um positivo
outlook. Outros escolhem para meditar antes de dormir para ajuda-los a aliviar
pensamentos ansiosos e deriva ao largo de dormir em paz. Alguns meditativa

exercicios sao detalhados posteriormente no Capitulo 3: A pratica da meditagao.
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Respiragdo profunda ou respiragcdo Foco: Envolve fechar os olhos e
concentrando toda a sua atencao na experiéncia de seu enchimento respiragao
seus pulmoes e deixando seu corpo. Esta é a base da maioria

praticas meditativas e muitos métodos de construir em cima deste.

Corpo de digitalizagdo: Este método é utilizado principalmente para o relaxamento. isto
envolve o pagamento atengao para diferentes partes do seu corpo em sequéncia,
permitindo-se a tenso e depois relaxar cada parte, prestando atencéo

a forma como cada parte se sente durante o processo.

Energia Foco: Centrando a sua atencao sobre a energia que flui

através de vocé e encontrar uma sensagao de estar “centrado” ou “aterrada”
ou seja, um lugar de plenitude relaxado e capacitados. Pode também
envolvem o uso de “chakras” ou centros de energia, como ditado na

tradicdes hindus.

confemplando: Esta é uma variacado da técnica Foco respiragao. Ao invés de
tendo os olhos fechados, vocé pode optar por concentrar seu olhar em um

objeto.

Visualizag&o. Implica fechar os olhos e concentrando sua atengao
em uma imagem de um lugar calmo, como uma praia, uma montanha ou uma

pista de caminhada favorito.

Imaginacdo guiada: Envolve a ouvir um professor ou um pré-gravado

rastrear para guia-lo através de imagens pacificos e envolver os seus sentidos.
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mantra.; Envolve a repeticdo de uma palavra, silaba, ou frase muitas vezes,

tanto em sua mente ou em voz alta.

Musica: Envolve a ouvir sons suaves de sinos, harpas, amarrado
instrumentos, instrumentos de sopro, e os sons da natureza enquanto se concentra em

sua respiracao.

loga: Este exercicio é realmente uma forma de meditagéo, pois cada
movimento é realizado lenta e metodicamente, prestando atencéo
a respiracéo e energia no corpo. E especialmente eficaz quando

emparelhado com um belo cenario na natureza ou musica meditativa.

Tai Chi: Uma forma de artes marciais de meditagao que permite ao usuario

concentrar a atengao sobre a energia interior que flui através do corpo.

Qi Gong: Combina relaxamento, meditagdo, movimento, e respiragao
exercicios para restaurar e manter um senso de equilibrio. Foca em
o conceito chinés de Qi, ou energia, particularmente concentrado

em torno da espinha, torso, e na testa.

Andando Meditagdo: Andar pode ser utilizado como uma forma de meditagédo
guando o usuario focaliza a atengéo sobre a sensagao de movimento, permitindo
todos os outros pensamentos para passar. Este € um dos mais versateis
praticas, porque ele pode ser concluida enquanto andando pelo corredor em

trabalho, na calgada, ou para fora na natureza.
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Insight ou Mindfulness Medlitagcdo: Envolve praticar a consciéncia sobre
o fluxo aleatdrio de interiores pensamentos, sentimentos e sensagdes como
elas fluem por. Ele inclui um foco no presente estado de ser como

oposicao ao futuro ou eventos passados.

As afirmagoes positivas: Implica focando os pensamentos positivos que
ird ajuda-lo a realizar seus objetivos. Exemplos incluem: “Eu sou

bem sucedida ” Eu sou amado’,'Eu sou capaz de fazer isso’, ou“Eu posso fazer qualquer coisa que eu

definir a minha mente.”

Leitura Reflexdo ou Quiet Time. Envolve a leitura de um poema, sagrado
texto, ou escritura e refletir sobre seu significado ou impacto pessoal.

também pode ser emparelhado com a palavra falada, musica sacra, ou journaling.

Movimento Meditagdo: Envolve a obtengdo de um sentimento de ancoramento ou
centramento e, em seguida, permitindo que seu corpo para se deslocar de varias maneiras,

focando os sentimentos de seu corpo.
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Capitulo 2: Os beneficios da meditacao

Os beneficios da meditagao para os proprietarios e empresarios

Se vocé ja tentou iniciar seu préprio negocio, vocé provavelmente esta
muito familiarizado com o stress de longas horas de trabalho, assumindo cada vez mais
responsabilidades e tentar resolver problemas o seu caminho através inesperada
desafia. Vocé pode encontrar-se lutando para encontrar tempo para comer trés
refei¢cdes por dia ou dormir mais do que algumas horas a cada noite, muito menos

adicionando algo tdo indulgente como meditagao.

Alguns stress é natural e inevitavel. Com o tempo, no entanto, o aumento da
e exposicao prolongada ao estresse ira corroer afastado a saude tanto do corpo
ea mente. Ela pode levar a uma variedade de sintomas incluindo frequente

dores de cabega, dor de estdbmago e problemas digestivos, dor no peito, dificuldade
dormir, e hipertensao. Além disso, o estresse piora os sintomas de

outras doengas e pode até mesmo tempos de recuperacgao lenta de ferimentos e doengas.

A meditacado, no entanto, tem assim varios beneficios especificamente para negécios
proprietarios e empresarios. Depois de engajar-se em meditagédo, a mente e
corpo estao relaxados, aliviando os sintomas de stress. A meditagdo aumenta
a capacidade da mente para se envolver em tarefas criativas, tarefas que requerem

foco intenso, e as tarefas que requerem resolugéo de problemas. Além disso,

a meditagao ajuda a sua mente lidar com a enxurrada de informagao que pode passar

através dele, em um determinado dia de trabalho.

10
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Pode parecer dificil de justificar a tomada de tempo fora de seu horario ocupado para “fazer
nada". Mas quando vocé vé a meditagdo como uma parte regular de uma alimentacéo saudavel
estilo de vida e vocé considerar os inumeros beneficios fisicos e mentais; Esta
facil de entender por que muitos donos de empresas optar por participar nele.
Levando um pouco de tempo para descansar e recarregar através da meditacdo ira aumentar a

produtividade e eficiéncia de todo o seu dia.

Além disso, depois de se engajar em meditagao, até mesmo as tarefas diarias de derramar uma
xicara de cha, condugao, ou a apresentagao de documentos pode se tornar uma forma de meditagao
concentragdo como a sua mente ja esta preparado e pronto para aplicar esta

recém mindfulness para situagdes cotidianas.

Meditacao corporativa e moral dos funcionarios

Algumas empresas contratam servigos de meditagdo empresariais para incentivar a sua
funcionarios a se envolver em conjunto meditagao. meditagdo corporativo tem um
beneficio trés vezes para uma empresa: melhora a saude do empregado e
bem-estar, aumenta a produtividade dos funcionarios e aumenta empregado

moral.

Meditacao resulta em custos reduzidos de absenteismo devido

os funcionarios podem desfrutar dos beneficios de saude de redugéo de meditagao, incluindo
de estresse, lesdes e doengas. Os empregados serdo menos propensos a chamar de doente
porque seus corpos sera mais saudavel. Além disso, os funcionarios que se sentem
que seu trabalho esta realmente ajudando-os a ser mais produtivo e saudavel
ira relatar niveis geral mais elevados de satisfagao no trabalho, resultando em menos

rotatividade de funcionarios.

11
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A meditacao também aumenta a produtividade, especialmente para as pessoas cujas
profissGes obriga-los a usar suas habilidades de pensamento criativo ou para
concentrado durante longos periodos de tempo, tais como engenheiros, designers,
arquitetos, programadores e artistas. Além disso, a meditagdo pode ajudar
funcionarios aprender novas tarefas, pois melhora a retencao de meméoria e
capacidade de aprendizagem geral. Quando a mente esta relaxada e livre de

distragdes, ele pode trabalhar muito mais produtiva na tarefa em maos.

Meditacdo pode ajudar a moral aumento empregado por varias razoes. 0
primeiro € que os funcionarios possam desenvolver um senso de proximidade emocional por
engajar-se em uma experiéncia em conjunto compartilhado. Em segundo lugar, o processo de
relaxamento pode ajudar defesas menor emocionais que por sua vez fazem a
participantes mais propensos a trabalhar bem em conjunto em projetos de equipe e suporte
o outro sob as pressdes de prazos, demandas e mudancgas.

Finalmente, o moral dos funcionarios pode ser aumentada através da introdugao de um

programa de meditagao corporativa como funcionarios podem se sentir que seus empregadores
cuidar de seu bem-estar geral. Os funcionarios terdo mais facilidade de ter orgulho

em uma empresa que tem orgulho em si.

Os estudos estdo comecando a provar os beneficios da corporativo

programas de meditagdo. De acordo com Project-Meditation.org, a Detroit com base em
fabrica de produtos quimicos implementou um programa de meditagdo corporativa. depois de apenas
trés anos, eles relataram uma redugao de 85% do absentismo, um 120%
aumento da produtividade geral, uma redugédo de 70% nas lesdes, e um enorme

aumento de 520% nos lucros da empresa.

Os beneficios da meditagado para bem-estar pessoal

12
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Meditagao, especialmente quando usado como uma parte regular de um estilo de vida saudavel,
tem varios beneficios. Quando vocé rever a lista abaixo, sera facil ver

por que tantas pessoas estao incorporando-o em sua vida profissional e

vidas pessoais para ajuda-los a alcangar uma maior sensagao de sucesso. Quantos

outras atividades podem fornecer tantos beneficios fisicos e mentais?

Beneficios fisicos

* diminuicdo da taxa cardiaca, pressao arterial e colesterol

* Melhorias de sintomas de insdnia

* Reducéao dos sintomas da TPM

* espessura reduzida das paredes das artérias, reduzindo o risco de ataque cardiaco e
acidente vascular cerebral por 8-15% 1

* Melhora dos sintomas de dor cronica

+ Reducgédo dos sintomas angustiantes de asma, alergias,
depresséo, cancer, fadiga e doengas cardiacas 2

* tens&o muscular diminuido

* Melhorias nos niveis de energia

*  Maior imunidade para lutar contra a doenca

* Redugéo de radicais livres, resultando em menos danos nos tecidos 3

*  Maior capacidade de recuperagao da pele

* Retardando o processo de envelhecimento

* experiéncias diminuicdo de dores de cabeca e enxaquecas

* Melhorias na fertilidade como meditagdo ajuda a regular corporais

hormonas

1 www.project-meditation.org
2 www.mayoclinic.com/health/meditation/HQ01070
3 www.ineedmotivation.com/blog/2008/05/100-benefits-of-meditation
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Beneficios mentais

* ansiedade diminuiu e nervosismo

* Aumento sentimentos de independéncia e confianca

* Leva o cérebro a envelhecer mais lentamente, aumentando a massa cinzenta no
cérebros

¢ aumento da criatividade

*  Aumento da capacidade de resolver problemas

* O aumento da capacidade de concentrado

* Maior senso de auto-consciéncia

* Reducgao de pensamentos negativos

* O aumento da serotonina, resultando em melhorias no humor e comportamento

®* Melhoria da capacidade de aprender novas tarefas

*  Produtividade aumentada

¢ estabilidade emocional aumentou

* Aumento da sensacéo de intuigao

* O aumento da capacidade de resistir a impulsos impulsivas

* satisfagdo no trabalho aumentou

* sintomas angustiantes Menos de doencga mental

¢ sentimentos diminuigdo de agresséao e raiva da estrada

* Melhorias na capacidade de escuta

* tolerancia aumentada

* Aumento da capacidade de empatia com os outros e demonstrar
compaixao

* Aumento da sensagao de sabedoria

4 www.sciencedaily.com/releases/2005/11/051110215950
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¢ Capacidade de viver no momento presente
* Aumento da capacidade de perdoar os outros

* Aumento da sensagdo de auto-realizagdo ou integridade

15
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Capitulo 3: A pratica da meditacao

Preparando Corpo e mente para a meditagao

Meditacao envolve ser intencional e consciente ao colocar seu corpo em
uma posigao confortavel. Antes de comegar a envolver-se em meditagao, fazer
Certifique-se de que vocé tem um montante atribuido de tempo em que vocé néo sera
perturbado por chamadas de telefone ou demandas de membros da familia ou colegas de trabalho.
Escolha uma area em que vocé se sinta seguro e descontraido, com iluminagéo suave e
o minimo de ruido. Certifique-se de que seu corpo esta aliviado ao visitar o
banheiro, agua potavel, e comer um lanche ou uma refeicado com antecedéncia para que
impulsos corporais ndo oprimi-lo e distrai-lo de sua meditagéo

exerce. Vocé pode até querer se certificar de que seu corpo esta limpo e
que sua pele esta hidratada para que vocé possa se sentir mais confortavel quando
ganhando consciéncia do seu corpo e para que desconfortos ndao oprimir

VOCés.

Ajustar a temperatura da sala ou vestir roupa apropriada, de modo que
seu corpo vai ser nem muito quente nem muito frio. Use uma almofada confortavel

com um tecido macio para se assentar.

Se vocé estiver usando a musica em sua meditacao, use algo que vocé esta
nao familiarizados com o qual ndo tem nenhum surpreendentes clangs, guinchos, ou riffs.
Coloque o seu leitor de musica no repeat constante para que vocé nao tera que quebrar

sua atencgdo para iniciar uma nova cangao.

O Meditative Postura
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Embora a meditagdo faz assumir varias formas, desde que estabelece a sentar-se para
movendo-se para equilibrar em varias posigdes, muitos exercicios de meditagdo comecgar
com e pode ser concluido com uma postura de sessao simples. Esta lata postura
ser utilizado para meditagao envolvendo atengao, respiracao, aparéncia, olhando,

oracdo, e musica, entre outras coisas.

A postura de sessado de meditacao € importante porque permite que o praticante
sentar-se confortavelmente, permitindo boa circulagao e enquanto o estado de alerta
engajar-se em relaxamento. Manter a vigilancia é essencial como a meditacéo é

nao basta apenas o relaxamento, mas é também uma consciéncia atenta.

Comece por escolher uma sala ou espago que ¢€ livre de distragdes e que tem um
temperatura confortavel. Desligue seu telefone celular e todos os outros
distragdes. usar roupas que sao confortaveis e que nao cogam, mudanga,

ou cavar em seus lados.

Sente-se em uma almofada no chéo. Ou, se vocé preferir, vocé pode se sentar em um sofa, uma
cadeira do escritério, ou uma cama, enquanto ele Ihe permitira manter confortavelmente um

postura forte.

Cruzar as pernas na frente de vocé, inclinando sua pélvis ligeiramente para a frente
acentuar a curva natural da espinha. Distribuir a pressdo do seu
corpo uniformemente entre suas nadegas e as pernas. Se vocé esta sentado em um

cadeira, colocar ambos os pés uniformemente no chao.

Alongar o pescogo e sua coluna, permitindo a cabega para descansar em linha com

seus ombros. Ligeiramente dobrar o queixo para dentro. Relaxe sua mandibula, seu

17
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lingua, seus olhos e sua testa. Deixe 0s seus ombros estdo em linha com o seu
ancas. Permitir que seus ombros a cair para tras, abrindo seu peito. Ao invés de
cruzar as pernas, vocé também pode dobrar as pernas nos joelhos e gentilmente
pressione as solas dos seus pés juntos, colocando os calcanhares em perto de seu
pélvis. Além disso, vocé pode se envolver na posi¢ao “lotus”, um tradicional

postura meditativa, que envolve cruzar as pernas e descansando sua direita

pé em sua coxa esquerda e seu pé esquerdo sobre sua coxa direita.

Descanse os bragos no seu colo ou de joelhos, seja com as palmas voltadas para cima ou para

para baixo, ou com as maos levemente em concha dentro do outro. Alternativamente, vocé
pode optar por usar uma forma tradicional, ligando o seu dedo indicador ou

o dedo médio eo polegar, formando um circulo, e quer transformar o seu

palmas para o céu com a parte de tras de suas maos descansando em seus joelhos ou
transformando suas méaos sobre, deixando as palmas das maos descansar sobre os joelhos. Contudo
vocé optar por colocar suas maos, verifique se eles sdo suportados e que

seus ombros ndo sinto qualquer pressao de sua postura.

Permitir que a respiragéo flua naturalmente dentro e para fora do corpo, permitindo que o peito

e barriga a subir e descer como € confortavel. Permita que a sua coluna e ombros
mover-se com sua respiragao, garantindo que vocé nao esta sentado muito rigidamente.

Tome algumas respiragdes profundas para a parte superior do térax, permitindo que seu peito para abrir.
Permita-se relaxar ao expirar, mantendo uma sensacg&o de uma caixa aberta

a medida que tu fazes. Agora vocé esta pronto para se envolver em meditagao.

Exercicios de meditacdo
A seguir estdo algumas praticas meditativas modernos simples que vocé pode

facilmente incorporar em sua programacao diaria. Estes exercicios sdo
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apropriar para iniciantes e sao faceis o suficiente para que vocé pode pratica-los
em praticamente qualquer ambiente, se vocé esta no conforto de sua vida
quarto, seu escritério ou cubiculo no trabalho, ou sentado ao lado de um rio ou fonte ou em

o pavilhdo de um belo jardim.

Muitos destes exercicios pode ser eficaz quando usado tao pouco quanto dez ou
quinze minutos por dia. Como vocé ganhar conforto com a meditacao, tente envolvente
nele por mais tempo, mesmo enquanto trinta minutos ou uma hora ou mais, quando vocé
sao capazes de fazé-lo. Escolha um ou dois que vocé acha que pode desfrutar e

De uma chance.

*  Respiragdo profunda: Este é o nicleo da maioria das praticas meditativas. Se vocés
nao estiver familiarizado com a meditagdo, comece aqui e fazer esta meditagao
varias vezes até se sentir confortavel com ele antes de passar para
as diferentes formas de meditagdo. Comece por encontrar um siléncio,
area confortavel. Desligue seu telefone celular e quaisquer outras distragoes.
Coloque-se em uma postura de sessao de meditagdo. Concentre toda a sua

atencao na sua respiracao.

Observe como ela soa quando vocé inala e como ele se sente como sua respiragcao
enche seus pulmdes e, em seguida, deixa o seu corpo através de suas narinas.
Respire profundamente e lentamente. Quando seu foco muda para alguns mentais
distragdo, lentamente voltar seus pensamentos de volta para o simples ato de
respiracao. alivio sentir como sua unica tarefa é ficar quieto e ouvir

sua respiragao. Continue até que vocé se sentir relaxado e rejuvenescido.
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Medlitacao musica: Escolha um lugar calmo, livre de distragdes onde
vocé pode confortavel para ouvir musica. Ligue a musica que vocé encontrar
relaxante. Muitas pessoas preferem usar a musica instrumental, especialmente
0s que incluem os sons de cordas, sinos, ou natureza. Envolver-se em um
meditativo postura sentada e respirar profundamente, relaxar o corpo e
limpar sua mente de preocupagdes e pensamentos. Concentre-se nos sons

e melodias da musica, permitindo-lhe afetam. Quando seu
pensamentos vagueiam, voltar sua atengao para a musica, respirando lentamente

e profundamente.

As afirmagdes positivas: Va para um lugar onde vocé pode se sentir seguro e ser
ininterrupto de distracgdes. Envolver-se em uma sessao de meditagao

postura e respirar profundamente até que vocé se sentir relaxado, limpar sua mente
de preocupacgdes e medos. Pense sobre uma ou varias afirmacdes positivas
sobre si mesmo. Aqui estao alguns exemplos de afirmacgoes positivas que vocé

pode usar, ou vocé pode escolher o seu proprio.

o Eu sou capaz de conseguir qualquer coisa sobre a qual eu definir a minha mente.

o Eu estou fazendo um trabalho que eu acho agradavel e gratificante.

0 Sou capaz de alcangar o sucesso que deseja.

o Eu sou competente e capaz de enfrentar qualquer desafio neste dia.

o Eu tenho a sabedoria para fazer as melhores escolhas.

o Eu sinto o amor daqueles que nao sado capazes de estar fisicamente perto
mim.

o Tenho prazer em minha prépria solidao.

o Eu tenho o poder de escolher meu préprio caminho.

o Eu amo e aceitar todos quem eu sou.
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o Eu ver meus contratempos e perdas como um presente.

o Eu confio na minha intuicdo e meu coragao para me guiar.

o Eu sou capaz de recorrer a minha forga interior e minha a luz interior
guie-me.

o Estou mais do que suficiente.

o Eu vejo a perfeicdo em todas as minhas falhas.

o O passado nao tem poder sobre mim. O futuro ndo vai me controlar.

o Tudo o que eu preciso vira para mim.

o Eu tenho uma contribuigdo Unica e propésito neste mundo.

o Estou criado a imagem de Deus e estou abengoado com divina
poténcia e energia.

0 Sou um herdeiro para a abundancia do reino de Deus.

o A presenca de Deus esta ao redor e dentro de mim.

Mantra Meditagdo: Escolha um mantra - uma palavra, som, frase ou
escritura sobre a qual vocé gostaria de concentrar a sua ateng¢ao. Vocés
pode querer escolher uma qualidade que deseja incorporar em seu
vida, como “amor”, “paz” ou “perdao”. Como alternativa, vocé pode
escolher uma citagao favorita ou escritura que tem um significado pessoal.
Depois de ter escolhido o seu uma palavra, som ou frase, ir a um
lugar tranquilo e confortavel, retirando-se de distragdes e

engajar-se em uma postura de sessao de meditagdo. Comece a respirar profundamente.
Quando vocé se sentir relaxado, diga a palavra ou frase, quer para si mesmo
mentalmente ou em voz alta. Repita a sua palavra varias vezes, lentamente.

Meditar sobre o significado eo impacto da palavra. Outro

variagao desta técnica pode ser envolvendo o uso de varios oracao
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migangas e oragdes, usando cada conta para ajudar vocé a se concentrar e

se concentrar em uma oragao como vocé repeti-la.

Corpo de digitalizacdo: Ir para um lugar tranquilo e confortavel e desligar o
telefone celular e outras distracées. Coloque-se em uma postura que coloca
Para este exercicio, descansando sobre suas costas com os bragos e pernas

em linha reta e seu pescogo e coluna vertebral alongada. Vocé pode optar por colocar
em uma esteira ou em sua cama. Envolver-se em respiragao profunda, tendo profunda e
respiragdes lentas. Primeiro, observe o que areas do seu corpo estdo em contato
com a esteira ou colchdo. Concentre-se em suavizar essas areas por meio do ajuste
em cada parte e relaxando-o, se vocé observar seus quadris ou 0 seu

cabega sentindo a pressao.

Em seguida, defina uma intengdo mental para deixar todos os pensamentos ou sons distraindo
e apenas se concentrar em seu corpo. Concordo para aceitar todos os sentimentos na sua
corpo, se € dor ou relaxamento. Concentre sua atengdo em varios
partes do seu corpo, a partir de seus dedos do pé para as solas dos seus pés para

seus tornozelos todo o caminho até sua cabega.

Dé a cada parte do seu corpo atencao individual. Observe os varios
sensacodes de seu corpo, se vocé esta sentindo calor, tensao,

dor ou relaxamento. Imagine que a respiragao de relaxamento, calor, ou

a aceitagdo em cada parte do seu corpo. Finalmente, depois de ter pago
atencao a cada parte do seu corpo, foco em como seu corpo se sente como um
todo. Embora a verificagao do corpo tradicional envolve permanecendo ainda a

toda sessao, vocé também pode querer experimentar com uma variagao de

22



O poder da meditacao

optando por areas suavemente esticar ou massagem de seu corpo que necessidade

para ser aliviado da tensdo como vocé se envolver em verificagdo do corpo.

Visualizagdo: Va para um lugar tranquilo e confortavel livre de distragdes.
Envolver-se em uma postura de sessao de meditagdo. Comece a respirar profundamente,
incidindo sobre o som ea sensacao de sua respiracao e permitir que o seu
corpo a relaxar. Quando vocé se sentir relaxado, visualizar uma imagem de uma

lugar tranquilo, real ou imaginario. lugares comuns incluem

praias, montanhas ou florestas. Alternativamente, vocé poderia imaginar uma nova
lugar repleto de criaturas fantasticas como unicornios e fadas ou alienigena
vida vegetal. Concentre-se em cada sentido. Como é que a aparéncia lugar? Imagine
os detalhes visuais, concentrando-se em cada um. Imagine o que vocé faria

sentir, cheirar, provar, ou ouvir nesta localizacéo.

Imaginagéo guiada: Escolha uma trilha guiada imagens pré-gravados ou
assistir a uma sessao imaginagao guiada com um terapeuta, professor, ou
praticante como seu guia. Muitas sessdes imagens guiadas séo
disponivel gratuitamente on-line por meio de servigos de video como o YouTube ou
através de podcasts de audio e video. Envolver-se em uma sessao de meditagao
postura e respirar profundamente. Ouca as instrucdes fornecidas,

visualizar cada detalhe da aparéncia guiada enquanto vocé escuta.

Andando Meditagdo: Escolha um lugar para caminhar em que vocé vai se sentir
confortavel e seguro, se € uma calgada, um parque, ou uma pista de caminhada.
Em vez de se concentrar em pé de exercer ou chegar a um especifico

destino, simplesmente se concentrar na sensa¢ao de movimento e as solas dos

seus pés pressionando no chao como eles impulsionar para a frente. Lento
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o ritmo de sua caminhada para que vocé possa se concentrar em cada
movimento de suas pernas, bragos e tronco. Permitir pensamentos para passar
através de sua mente sem se concentrar sobre eles, julga-los, ou segurando

para eles. Voltar seu foco para a sensacao de andar.

Leitura Reflexdo ou Quiet Time: Encontrar um lugar calmo, livre de
distragdes. Silenciar seu telefone celular. Ler um poema, um texto sagrado, ou
uma escritura. Se vocé gosta, 1é-lo varias vezes e se concentrar em cada

frase de forma independente. Em seguida, |1é-lo novamente e se concentrar no significado
do poema ou frase como um todo. Tranquilamente refletir sobre o significado de
a passagem e o impacto sobre a sua vida. Ouga a musica sacra ou
palavras faladas. Escrever seus pensamentos em um jornal, ndo tendo a certeza de
julgar quaisquer pensamentos que vocé pode ter. Alternativamente, vocé pode optar por
simplesmente copiar o texto em seu diario, uma vez ou repetidamente enquanto

respirar profundamente como um meio de se concentrar, concentrando-se em cima, e

memorizar o texto.

Energia Foco: Encontrar um lugar calmo livre de distragGes e se envolver em um
postura de sessdo de meditacao. Respire profundamente, concentrando sua aten¢do em
0 som ea sensagao de sua respiracao entrando e saindo de seu corpo.
Concentre sua atengdo para dentro, ganhando consciéncia de seus sentimentos de
sendo centrado ou ligado a terra. A idéia de estar centrado basicamente
meios de voltar seus pensamentos dispersos e ateng¢ao de volta para

-se eo espacgo do seu corpo. Se vocé notar que sua energia

sente desequilibrado ou sem foco, tentar centrar a sua atengéo para o

energia no nucleo de seu corpo. Como alternativa, vocé também pode se concentrar em
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diferentes chakras, ou areas de energia da tradi¢gao hindu. Os sete

chakras sao um conceito complicado, mas em suma, sao eles:

o O Crown Chakra - no topo da cabega, este chakra é
associado com conexao espiritual, a compreensao, vontade,
€ a cor violeta ou roxo.

o O chakra do terceiro olho - ligeiramente acima do centro dos olhos,
este chakra esta associado com a intuicdo, conhecimento psiquico e
a cor indigo.

o O Chakra da Garganta - no centro da garganta perto da gola
0ss0s, este chakra é associado com a comunicagao ea
cor azul.

o0 O Chakra do Coracéo - no osso do peito, este chakra é
associado com assuntos do coragao, amor e emogdes bem
como a cor verde.

o O Chakra do Plexo Solar - no diafragma, entre o
0sso do peito e 0 umbigo, este chakra esta associado com intelecto,
purificacao, forca da vida, sabedoria, e a cor amarela.

o O bago Chakra - no umbigo, este chakra é
associado com a criatividade e a cor laranja.

o O Chakra Raiz - na regido pélvica, este chakra é

associado com a terra, a sexualidade, ea cor vermelha.

Movimento Meditacdo: Va para um lugar onde vocé pode ser livre de

distragdes e desligar o seu telefone celular. Vocé pode optar por fazer isso

exercer com musica relaxante ou em completo siléncio. Estar alto com

os pés firmemente plantados no chao, as pernas na largura dos ombros para
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formar uma base forte, e os joelhos levemente dobrados. Alinhar a cabega sobre
seus ombros e seus ombros sobre seus quadris. alongar seu

coluna e permitir que seus ombros a cair para tras, abrindo o peito.

Permita que seus bragos para descansar em seus lados ou dobra-los nos cotovelos,
pressionando levemente as palmas das maos. Respire profundamente varias vezes,
limpar sua mente de todos os pensamentos e concentrando-se na sua respiragao.
Continue a respirar profundamente como vocé ganhar um sentido de centralizagao ou
groundedness. Quando estiver pronto, mova seu corpo lentamente. La
varias maneiras de se envolver em movimento. Vocé pode simplesmente esticar-se
para o céu ou dobrar no chao ou permitir que seu corpo para dobrar e influéncia
em uma cobra como moda ou como uma arvore respondendo aos movimentos de
o vento. Vocé pode comecar a se agachou no chao, imaginando que vocé é
uma flor desabrochando, lenta e suavemente desdobramento cada

pétala até que vocé esta em pé de altura em plena luz do sol.

Vocé pode imaginar que vocé é um animal, em movimento, perseguigao, e
preening. Se vocé estiver ouvindo musica, vocé pode prestar atengao a
ritmos e inchagos da musica, permitindo-se a dangar em

de forma livre como uma resposta a musica. Quando vocé se move, ndo julgue
seus movimentos, mas aceitar a influéncia natural e ritmo do seu

corpo.

contemplando: Escolha um objeto que tem um significado especial para vocé,
se é uma estatua ou imagem de uma divindade ou santo, uma imagem, um objeto
da natureza, como uma pedra ou uma flor, ou a luz de uma queima

vela. Defina o objeto para cima na frente de vocé, ligeiramente inferior ao nivel dos olhos,
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em um lugar calmo livre de distragdes. Envolver-se em uma sessao de meditagao
postura, feche os olhos e respire profundamente e lentamente, concentrando-se

sua mente.

Agora, em vez de deixar os olhos fechados, abra os olhos e foco
seu olhar sobre o objeto pretendido. Tente manter os olhos abertos,
sem piscar para o maior tempo possivel. Quando vocé ja nao pode
resistir ao impulso de piscar, feche os olhos e imagine a imagem do
objeto em sua mente. Refletir sobre a natureza eo significado do
objeto, ou simplesmente permitir que ele para captar a sua atengdo como vocé acalmar sua
mente. Permitir pensamentos a fluir através de sua mente sem segurar
-los ou julga-los. Voltar seu foco para seu objeto. Se o seu foco
vacila ou a imagem mental de seu objeto comeca a desvanecer-se, abra o
olhos, mais uma vez, e repita o processo olhando até que vocé precisa piscar,

novamente.

Uma variagao deste exercicio usa velas coloridas, com cada cor
representando qualidades diferentes s. Escolha uma cor e foco no
qualidades como vocé assistir a queimadura vela. Se vocé optar por usar uma vela
chama, verifique se vocé esta em um lugar que esta livre de fas ou brisas
de modo que a sua chama nao extingue ou flutuar descontroladamente durante a sua

meditacio.

o White - clareza, integridade, pureza, inocéncia e simplicidade

o Gold - riqueza, prosperidade, abundancia, espiritualidade, ideais mais elevados

5 www.fragrantheart.com/cms/free-audio-meditations/spiritual-awareness/candle-gazing-meditation
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o Prata - clarividéncia, transformagao pessoal, o
subconsciente

o Purple - compromisso, a reveréncia, a conexao com o divino,
desenvolvimento espiritual, e maior consciéncia

o Indigo - intuigéo, discernimento, sabedoria, imaginagao e clareza de
pensamento

o Azul - comunicacdo, auto-expressao, inspiragao, criatividade,
relaxamento, confianga e devogao

o Turquesa - a cura, independéncia e protecgao

o Green - Amor, perdao, compaixao, inspiracio, esperanga,
dedicacao e liberdade

o Amarelo - generosidade, ética, confianga, auto-estima, disciplina,
ambigao, coragem, poder interior, e auto-estima

o Orange - energia sexual, sensualidade, felicidade, amizade, o
capacidade de sobreviver a perda, e otimismo

0 Red - sobrevivéncia, seguranga, conexdo com o mundo fisico,
coragem, relagdes familiares, a forga fisica e vitalidade

o Pink - lealdade, cordialidade e empatia
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