Tergar
Elementos Essenciais da Pratica de Meditacao

Nesta série de sessoes, iremos explorar os trés elementos essenciais da pratica de meditacao:
cultivar uma motivacdo compassiva, largar expectativas e partilhar os resultados positivos da
nossa pratica com os outros. Estas qualidades ajudam a garantir que nossa pratica de meditacdo
terd o maior impacto possivel na nossa vida e na nossa capacidade de ajudar os outros. Abaixo
ird encontrar mais informacao sobre estes topicos, bem como sugestoes de leitura dos livros de
Mingyur Rinpoche, instrugdes simples para a pratica diaria de meditac¢do e ligagdes para
ensinamentos relacionados e meditacdes guiadas.

Gerar uma Motivacao Compassiva

Embora tenhamos a tendéncia de nos concentrar nas coisas que dizemos e fazemos, é a nossa
motivacdo subjacente que geralmente determina se as nossas a¢des trazem resultados positivos
ou negativos. Se dedicarmos tempo para cultivar o desejo de que todos os seres encontrem uma
verdadeira felicidade e deixarmos que essa intenc¢do guie as nossas a¢des, até mesmo esforgos
aparentemente insignificantes podem ter efeitos poderosos. Isto é especialmente verdadeiro na
pratica da meditacdo. Quando imbuido de uma motivacdo compassiva, algo tdo simples como
prestar atencdo a respiracao pode tornar-se profundamente transformador.

Leitura: Alegria de Viver, Yongey Mingyur Rinpoche, pag. 219-222

Largar Expectativas

Uma vez que tenhamos gerado a intenc¢ao de ajudar todos os seres a encontrar uma verdadeira e
duradoura felicidade, estamos prontos para comecar a pratica principal da nossa sessdo de
meditacdo. Um dos pontos-chave na meditacido é abandonar quaisquer expectativas sobre o que
deve ou ndo deve acontecer quando meditamos. A experiéncia esta sempre a mudar pela sua
prépria natureza, portanto, ndo ha necessidade de fixarmos as nossas esperang¢as numa
experiéncia particular. A intencio de estar atento e presente é o que importa. Para la disso,
podemos simplesmente dar o nosso melhor e ndo nos preocuparmos demasiado com o que
acontece na nossa sessdo de meditacao.

Leitura: Alegria de Viver, Yongey Mingyur Rinpoche, pag. 151-155 e 159-160

Partilhar os Resultados da Pratica com Todos os Seres

No final de qualquer pratica espiritual, podemos expandir os seus beneficios dedicando
quaisquer resultados positivos a felicidade de todos os seres. Isto fortalece a nossa conexao com
os outros, lembrando-nos que eles partilham das nossas esperancas e expectativas basicas. Isto
também nutre o impulso de partilharmos a nossa felicidade, em vez de a segurarmos apenas
para nés mesmos.

Leitura: Alegria de Viver, Yongey Mingyur Rinpoche, pag. 229-230
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~ Pratica Diaria de Meditacao ~
Pratica de meditagio sentada!

e Noinicio da sua sessdo de meditacao, reflita sobre a sua motivagdo:
o Reconheca que todos os seres querem ser felizes e livres de sofrimento, tal como
voce.
o Pense para si mesmo/a: “Vou agora meditar para descobrir a minha verdadeira
natureza e ajudar todos os outros seres a fazerem o mesmo. Que todos possamos
experimentar paz e felicidade duradouras.”

e Com esta motivacao, relaxe e repouse em consciéncia aberta por um ou dois minutos.
o Relaxe a sua mente e permaneca presente, sem tentar focar-se em alguma coisa
em particular nem tentar controlar a sua mente, mas também ndo fique
perdido/a em pensamentos.

e Enquanto repousa em consciéncia, traga a sua atengdo ds sensagdes do seu corpo:
o Nao precisa de se concentrar ou focar intensamente, simplesmente esteja
consciente destas sensagdes, a medida que vao surgindo e partindo.
o Quando notar a expectativa de que deveria estar a experienciar algo diferente do
que esta a acontecer no momento presente, simplesmente note esta atitude e
reconheca que esta reacdo é apenas uma experiéncia passageira.

e Nos ultimos minutos, deixe ir e repouse novamente em consciéncia aberta.

e Para concluir, reconecte-se com a sua motivagdo compassiva, pensando para si mesmo/a:
“Qualquer beneficio que tenha advindo desta prdtica, partilho-o livremente com todos os
seres. Que isto lhes traga uma profunda paz e felicidade e que sejam livres de sofrimento.”

Meditacdo em agao
e Quando acordar e ao longo do dia, gere a intencdo de trazer paz e felicidade ao mundo.

e Lembre-se desta intengdo tantas vezes quanto puder:
o Escolha momentos para se lembrar ao longo do dia, tais como durante pausas,
refeicdes ou quando se levanta para fazer algo.
o Coloque lembretes, tais como notas adesivas ou autocolantes, pela sua casa e no
trabalho, em locais onde os veja frequentemente.

e Quando se lembrar desta intengdo, pense para si mesmo/a: “O que estou agora para
fazer, que isso traga paz e felicidade ao mundo. Que isso ajude todos os seres a descobrirem
a sua verdadeira natureza e a serem livres de sofrimento.”

e Reafirme esta inteng¢io ao longo do dia.

! Se estiver agora a comegar a meditar, recomendamos que comece por meditar 20 minutos por dia,
quer numa sé sessdo ou em duas sessdes de 10 minutos.
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~ Ensinamentos, Meditacdes Guiadas e Outros Recursos ~

Leitura online
e Bondade Amorosa e Compaixdo, por Mingyur Rinpoche

Videos online
e Transformar a Raiva em Bondade Amorosa, com Mingyur Rinpoche (legendas em
portugués)

e What is Meditation, com Mingyur Rinpoche

Meditagoes guiadas e outros audios online
e Expectations and Reality, por Cortland Dahl (inglés)

e Bodhicitta: The Vastness Of The Heart, por Myoshin Kelley (inglés)
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