RETIRO PESSOAL DE 7 DIAS

« Preparando o retiro

Comece por escolher um lugar na casa onde vocé possa permanecer tranquilo. Arrume este
lugar, faca dele seu cantinho de retiro, seu “reflugio”.

» Sessoes formais

Nossa sugestao é dividir este retiro em duas sessdes:
1) Manha ao despertar para comecar o dia

2) Noite (antes ou apds a ultima refeicao do dia).

Cada sessado devera ter entre 15 minutos ou até meia hora. E muito importante decidir o tempo
de cada sessdo do retiro e respeita-lo. Isto proporcionara a oportunidade de praticarmos
paciéncia, persisténcia e disciplina.

Uma vez que tenhamos decidido o tempo, este deve ser respeitado nao importando se a
experiéncia esta sendo prazerosa ou simplesmente um tédio.

As duas sessoes devem ter a mesma duragdo. Marque a hora do comeco e a do fim da sessdo
formal. Como sugestao, use um relégio despertador que te ajude a marcar este tempo.

» Temas das meditacoes

Para apoiar este retiro, separamos sete temas que trabalhamos durante nossos encontros em
2021. Teremos um tema por dia, que sera usado como referéncia nas duas sessdes:

Dia 1: Meditagao Shamata com 9 ciclos
Dia 2: Como existimos?

Dia 3: Mente como o céu

Dia 4: Primeiro selo — A IMPERMANENCIA
Dia 5: Segundo selo — O SOFRIMENTO
Dia 6: Terceiro selo - INTERDEPENDENCIA

Dia 7: Quatro selo - NAO DUALIDADE LIBERACAO

Serdo duas sessdes com enfoques distintos, dentro do mesmo tema onde vocé podera
observar o movimento de sua mente, em dois momentos distintos:



Primeira sessao formal

Sente-se e, por alguns minutos apenas, respire conscientemente e gere a melhor motivacdo
possivel. Acalme a mente. Ouca as instru¢des do tema deste dia e deixe sua mente repousar
nelas.

Ao final da sessdo reforce sua motivacdo com o proposito de observar no decorrer do dia,
como este tema aparece em suas atividades.

Dedique esta sessao, se levante e siga seu dia naturalmente. Se esta de férias, aproveite, se
esta trabalhando, aproveite também. Viva cada momento.

Segunda sessao formal
E o dia termina. Novamente vamos nos sentar e seguir o mesmo roteiro inicial.
Dedique alguns minutos a respiracdo consciente e a aquietar sua mente.

Pense o porqué de estar fazendo isso (sua motivacao). Agora, diferente da primeira sessdo,
tente voltar ao tema sem escutar a gravacao do dia. Nao se preocupe se te parecer melhor
voltar a escuta-la, simplesmente faca isto, mas observe o tema proposto, buscando como ele
se manifestou no decorrer de seu dia.

O que aconteceu? Vocé se deu conta? Isso te ajudou? Te atrapalhou? Observe sem julgar.
Observe como funcionou sua mente, usando como referéncia o objeto de meditagdo que te
foi sugerido.

Repouse nesta observagdo e permaneca com o que surgir. Nao tente escapar, nem prender.
Apenas observe.
Ao final da meditacdo faca sua dedicagao.

No dia seguinte, volte a meditacdo, respeitando a sequéncia de temas até terminar o retiro.

Dedique sempre. Que muitos seres se beneficiem de sua pratica!

Vocé poderda incluir na sua dedicagéo a lista de nomes e projetos que o Centro Shiwa Lha recebe
diariamente e estd na sessdo Dedique a sua pratica.

Caso desejar beneficiar outras pessoas com este material, favor indicar a pdgina do site em
www.shiwalha.org.br/retiro-pessoal-nas-ferias
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