Desafio de 8 Dias de Meditacao

Mensagem de Boas-vindas

Seja bem-vindo(a) a este desafio de 8 dias de meditagao.

Se vocé nunca meditou, saiba que este espaco foi criado exatamente para iniciantes. Aqui, ndo
buscamos mente vazia, siléncio absoluto ou experiéncias especiais. O convite é mais simples e mais
profundo: parar por alguns minutos e estar presente.

Durante a pratica, pensamentos, distracdes e desconfortos podem surgir. Isso ndo significa que algo
esta errado. Pelo contrario, perceber tudo isso faz parte do processo. Meditar ndo é controlar a mente,
mas aprender a observar o que acontece com mais gentileza.

Ndo existe forma certa de meditar. Existe a pratica possivel dentro da sua rotina, do seu corpo e do seu
momento de vida. Alguns dias serdo mais faceis, outros mais desafiadores. Ambos sdo igualmente

importantes.

Este desafio ndo é sobre desempenho ou perfeicdo. E sobre cuidado, escuta interna e construcdo de
presenca ao longo do tempo.

Vocé ndo precisa fazer bem. Vocé sé precisa estar disponivel para estar.

Orientacoes Gerais para a Pratica

1. Escolha um lugar possivel

Nao precisa ser silencioso ou especial. Apenas um local onde vocé consiga ficar alguns minutos sem
interrupgdes.

2. Defina um horadrio realista

Escolha um horario que caiba na sua rotina. A regularidade é mais importante do que o horario ideal.

3. Comece com pouco tempo

Nossa meditagdo guiada progride a cada dia. Com o tempo, a pratica se ajusta naturalmente.

4. Avise quem mora com VOcé, se necessario

Isso ajuda a evitar interrupcdes e permite que vocé fique mais tranquilo(a) durante a pratica.

5. Sente-se de forma confortavel

Pode ser em uma cadeira, sofa ou no chao. Conforto é mais importante do que postura perfeita.



6. Use o audio

Assim vocé ndo precisa se preocupar com o tempo enquanto medita.

7. Nao tente controlar pensamentos

Pensar faz parte. Sempre que perceber que se distraiu, volte com gentileza para a pratica.

8. Distra¢des nao sao falhas

Perceber que se distraiu e retornar é exatamente o exercicio da meditacdo.

9. Ajuste o corpo se houver desconforto

Mover-se ou mudar de posi¢do ndo é desistir, é cuidar do corpo.

10. Evite expectativas

Alguns dias serdo mais calmos, outros mais agitados. Ambos fazem parte do processo.

11. Encerre com suavidade

Antes de se levantar, perceba o corpo e a respira¢do por alguns instantes.

12. Gentileza é a base da pratica

N3o existe meditagdo certa ou errada. Existe presenca possivel.

Lembrete final:
O objetivo ndo é fazer perfeito, é continuar.
Boa Meditacdo!

Gustavo de Castro.
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