Centro Shiwa Lha

Como organizar a pratica durante a semana de
25 de agosto a 1 de setembro

Veja as explicagbes detalhadas de cada pratica no material de apoio que estd
disponivel.

e Nesta semana, inclua em cada sessao de meditacdo as seguintes etapas: a
preparagao — a postura do corpo e acalmar a mente; a motivagdo — encontrar
sua motivacdo sincera e pessoal; a pratica da meditagcdo em si; uma breve
relfexdo sobre os beneficios da pratica da meditacdo na sua experiéncia e,
por fim, a dedicacdo.

e Pratique a Meditacao no Corpo de Luz pelo menos trés vezes durante a
semana.

e Use a Meditacao de Transformar o Negativo em Positivo durante a semana
guando considerar necessario.

Quarta-feira 26/08, sexta-feira 28/08 e domingo 30/08:

(Tempo total por volta de 15 minutos)

Inicie sua pratica encontrando uma postura confortavel para seu corpo a partir dos
pontos explicados no material de apoio.

Realize a Meditagdo com com foco na respiracdo, por exemplo, utilizando como foco
as sensagoes do ar entrando e saindo pelas narinas.

Quando sentir que estd um pouco mais atento e concentrado, faca a pratica de
Escanear o corpo.

Quinta-feira 27/08, sabado 29/08 e segunda-feira 31/08:

(Tempo total por volta de 15 minutos)

Inicie sua pratica encontrando uma postura confortavel para seu corpo a partir dos
pontos explicados no material de apoio.

Realize a Meditagdao dos Nove Ciclos de Respiracdes. Faca a pratica de Atengao basica
e quando a mente estiver um pouco mais estavel, praticar a Meditacdo da Mente
Semelhante ao Céu.

Terga-feira 01/09:

(Tempo total por volta de 7 a 10 minutos)

Inicie sua pratica encontrando uma postura confortavel para seu corpo a partir dos
pontos explicados no material de apoio.

Realize a Meditacdo com foco na respiragao, por exemplo, utilizando como foco as
sensacoes do ar entrando e saindo pelas narinas.

Boa pratica e boa semana!
llana
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