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MEDITACAO




Oqueée?

€ uma pratica de contemplacao,
baseada no treinamento da
atencao plena.




Histdrico no

oriente

india cerca de 1500

® A.C.;

@ China: 300 anos A.C.;
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Histdrico no
ocidente

Século XIX: Europa e
Estados Unidos;

1883 em Chicago houve
a permissdo dos
ensinamentos asidaticos
em solo americano;
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, 4. Historico no
! ocidente

Apods a Segunda Guerra
Mundial, houve uma
migracdo em massa da Asia,
geradas pelo comunismo

° A °
chines, para o ocidente.
Gerando uma polarizagdo

dos ensinamentos entre essa
sociedade e a juventude que
anseava por mudancas.
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Variacoes

Meditacdo Tantrica

(conexao espiritual)

A

Ajna
Chakra Frontal
(0 terceiro 0lho)

Acredita que as emocoes

Visuddha

() ~
craea Langes e enfermidades estdo
: autoexpressao,
Anahata verdade)
Chakra Cardiaco

relacionadas com os

(@amor, perdao)

Manipura

‘ 4 f’a, 'S A Chakra Plexo Solar h k ,f.
: -t"l \ @ (ego e digestao) C q rq S e S p e C I I CO S 9 e

Svadhisthana
Chakra Sacro o/ 45
(energia sexual, fre © %
criatividade) "z “

através de mantras

Chakra Basico
(sobrevivéncia)

Heaiing entoados, pode ocorrer a
autocura.



P

Programa de Educagdo Tutorial

Variacoes
Raja Yoga

Primeiramente faz-se uma
limpeza e apds isso
vivenciar o pensamento e
sentir as vibracoes dessa
memoria. Fazendo isso ao
estar consciente e ndo

hecessdriamente em
repouso.
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Variacoes
Meditacao transcendental

Requer um guia para dizer
qual mantra a pessoa deve
entoar. E deve haver um
retorno do praticante
durante 3 dias e depois
praticar duas vezes ao dia
por 20 minutos.
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Variacoes
Vipassana

Consiste em ter controle da
respira¢ao, assim a mente
ficara silenciada e o
praticante consegue manter

o foco. Prestando atencao
na postura e as sensacoes
do corpo.
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Vinculo com
a educacdo
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Beneficios da pratica

- T

Melhora na qualidade
de vida

Atencao plena
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