

    
        
          Meditação Kind/mindfulness: Programa de 84 dias para mudar a sua vida

        

        
        
          Desenvolvimento Pessoal e Espiritual, Volume 3

        

        
        
          Ana Mafalda Damião

        

        
          Published by Ana Mafalda Damião, 2024.

        

    



  	
	    
	      Also by Ana Mafalda Damião

	    

      
	    
          
	      Autoconocimiento y Desarrollo Espiritual

          
        
          
	          Ángeles en nuestra vida: cómo contactarlos y vivir en sintonía con el universo

          
        
          
	          El poder de Saint Germain

          
        
          
	          Símbolos e imágenes para predecir el futuro

          
        
          
	          Rituales para la conexión - Diosas Celtas

          
        
      

      
	    
          
	      Como escrever...

          
        
          
	          Escrita Criativa com Dados Astrológicos - Guia prático de escrita astroliterária

          
        
      

      
	    
          
	      Cómo escribir...

          
        
          
	          Cómo escribir una novela con el Método Zettelkasten

          
        
          
	          Cómo escribir un libro para niños con el Método Snowflake

          
        
          
	          Cómo escribir Cozy Fantasy con la estructura de tres actos

          
        
          
	          Cómo escribir terror cósmico - Inspirado en H. P. Lovecraft

          
        
          
	          Cómo Construir Mundos Increíbles: Guía Práctica de Worldbuilding

          
        
          
	          Cómo escribir una novela de misterio con el Método del Mapa Investigativo

          
        
          
	          Escritura Creativa con Dados Astrológicos – Guia práctico de escritura astroliteraria

          
        
          
	          Cómo escribir una novela de fantasía con el Viaje del Heroe

          
        
          
	          Bestiario Creativo: Cómo usar arquetipos animales en la escritura

          
        
      

      
	    
          
	      Desenvolvimento Pessoal e Espiritual

          
        
          
	          Meditação Kind/mindfulness: Programa de 84 dias para mudar a sua vida

          
        
      

      
	    
          
	      How to write...

          
        
          
	          How to write a novel using the Zettelkasten Method

          
        
          
	          How to Write a Children’s Book Using the Snowflake Method

          
        
          
	          1.	How to Write Cosmic Horror Inspired by H. P. Lovecraft

          
        
          
	          Writing a Mystery Novel Using the Investigative Map Method

          
        
          
	          How to Build Incredible Worlds A Practical Guide to Worldbuilding

          
        
          
	          Creative Writing with Astrological Dice - Hands-on guide to astroliteray writing

          
        
          
	          How to Write a Fantasy Novel with the Hero's Journey

          
        
          
	          Creative Bestiary How to Use Animal Archetypes in Writing

          
        
      

      
	    
          
	      Self-awareness

          
        
          
	          Therapeutic Writing - the Power of Writing in Personal Transformation

          
        
      

      
	    
          
	      Self-Knowledge and Spiritual Development

          
        
          
	          Angels in Our Life - How to Contact Them and Live in Harmony with the Universe

          
        
          
	          Symbols and images to predict the future

          
        
      

      
	    
          
	      Standalone

          
        
          
	          Escrita Terapêutica - o poder da escrita na transformação pessoal

          
        
          
	          Anjos na nossa vida - como contactá-los e viver em sintonia com o universo

          
        
          
	          Oráculo Das Bruxas

          
        
          
	          Símbolos E Imagens Para Prever O Futuro

          
        
          
	          Cristalomancia - A Arte Da Adivinhação Com Cristais

          
        
          
	          Dominomancia - A Arte Da Adivinhação Com O Dominó

          
        
          
	          Petit Lenormand - Como Interpretar

          
        
          
	          O Poder de Saint Germain

          
        
          
	          Rituais de conexão - Deusas celtas

          
        
          
	          Connection Rituals – Celtic Goddesses 

          
        
          
	          The Power of Saint Germain

          
        
          
	          Ten Plagues of Egypt

          
        
          
	          Little Lenormand - How to interpret

          
        
          
	          Petit Lenormand - Cómo interpretar

          
        
          
	          77 Ideias para Journaling - Inspira a tua Criatividade, organiza a mente e descobre-te através da escrita

          
        
          
	          77 ideas para Journaling - Inspira tu creatividad, organiza la mente y descúbrete a través de la escritura

          
        
      

      
    
	    
	      
	      Watch for more at Ana Mafalda Damião’s site.

	      
	    

	  
    


Sumário

Title Page

Also By Ana Mafalda Damião

Meditação Kind/mindfulness: Programa de 84 dias para mudar a sua vida (Desenvolvimento Pessoal e Espiritual, #3)

OS 4 CAMINHOS DA SABEDORIA ORIENTAL

MEDITAÇÃO E KINDMINDFULNESS

SITUAÇÕES QUE SE PODEM TORNAR OBSTÁCULOS NA MEDITAÇÃO

O QUE PODE AJUDAR NA MEDITAÇÃO

OS QUATRO ESTADOS SUBLIMES DA MENTE

PROGRAMA DE MEDITAÇÃO E KIND/MINDFULNESS

1ª FASE | Meditação respiratória, com cores e mantras

2ª FASE | 21 dias – Meditação para aprofundar o conhecimento do corpo

3ª FASE | Meditação para observar o fluxo da mente e controlar os pensamentos

4ª FASE | Meditação para um coração compassivo

Notas finais

Sign up for Ana Mafalda Damião's Mailing List

Further Reading: Escrita Terapêutica - o poder da escrita na transformação pessoal

Also By Ana Mafalda Damião

About the Author


A MEDITAÇÃO É O CAMINHO MAIS DIRETO PARA O SER.

in El Misterio del Planeta, Babaji Sibananda

Talvez o leitor se pergunte para quê mais um livro de meditação, quando já existem tantos no mercado e a meditação e o mindfulness parecem estar tão em voga nos dias de hoje.

Posso responder a essa questão de uma forma simples: acredito que cada escritor coloca nas suas obras uma parte dele mesmo. Por isso, esta obra não é apenas mais uma, é a minha experiência na tentativa de uma vida serena e compassiva que compartilho agora convosco.

Reúno aqui os ensinamentos da sabedoria oriental (tentando ser o mais fiel possível aos mesmos), dos grandes mestres espirituais, que fazem sentido para mim, acreditando que farão sentido também para vós.

Não é um caminho fácil. Requer de nós esforço e a firme decisão de que queremos mudar, de que nesta vida não queremos viver mais sofrimento do que aquele que é absolutamente inevitável, ou seja, aquele que é inerente à própria vida: a doença, a morte, a separação de seres queridos...

Há outro tipo de dor e sofrimento que nos assola todos os dias - a preocupação com coisas que nem sabemos se irão acontecer, ou se estaremos cá para as ver; o desassossego da nossa alma em consequência de pensamentos negativos; o ciúme; a inveja; o desamor; a raiva; o rancor; a não aceitação de variadíssimas situações; a sensação de solidão...

Tudo isto nos leva a reagir e não a agir, a tomar decisões a partir da nossa mente confusa que, muitas vezes, só levam a que percorramos um caminho não de serenidade e amor como desejávamos, mas ainda com mais tristeza e desamor do que já tínhamos.

Há outra forma de viver, de agir e essa tem como ponto de partida a nossa liberdade interior, mas esta liberdade interior só surge quando conseguimos dominar a nossa mente, não deixando que ela faça de nós seres robóticos, reativos, caóticos...mas criando hábitos que, uma vez interiorizados, nos permitem viver com equanimidade, independentemente das circunstâncias externas e nos ajudam a sentir cada experiência, boa ou menos boa, como uma aprendizagem que nos leva até ao nosso eu verdadeiro.

Somos seres aprendentes e podemos, por isso, aprender a viver em harmonia connosco e com os outros a partir da nossa independência mental e do nosso coração.

Nesse caminho de aprendizagem podemos utilizar métodos, técnicas, ferramentas que existem desde a mais remota antiguidade e que nos ajudarão a transformarmo-nos em seres serenos e compassivos.

Convido-vos a fazer este percurso comigo e a procurarem outras ferramentas que não estão nesta obra, mas que podem ser úteis para vós.

Não desistam de uma vida tranquila. Lutem por vós e por aqueles que amam, não esquecendo que quando somos felizes todos os que estão à nossa volta são felizes também.
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De acordo com a sabedoria oriental, existem 4 caminhos que podemos percorrer para chegarmos ao nosso mestre interior, encontrarmos a nossa paz e vivermos de acordo com o nosso eu verdadeiro.

O primeiro é o caminho da auto-observação. Não existe forma de nos conhecermos sem passar por esta senda: observarmo-nos.

Observarmo-nos para alcançarmos uma visão clara, lúcida de nós mesmos.

Observarmo-nos sem críticas, sem julgamentos, sem condicionamentos.

Observarmo-nos sem recriminação, sem culpabilização. Observarmo-nos sem autoenganos e falsas justificações.

Observar as nossas reações, os nossos hábitos, as nossas tendências...

Observarmo-nos para irmos, pouco a pouco, percebendo o que há dentro de nós, desvendando as nossas amarras psíquicas e entrando no caminho do autoconhecimento.

Quando entramos no caminho do autoconhecimento, percebemos o que existe em nós que foi adquirido e o que existe em nós que é real.

Observamo-nos, mergulhamos no mais profundo de nós e podemos distinguir quais são os velhos padrões (aqueles que a família e a sociedade nos incutiu); quais são os nossos condicionamentos, os véus da nossa mente, os esquemas que usamos connosco e com os outros. Percebemos qual é o nosso eu real, o nosso eu verdadeiro e é com este autoconhecimento que entramos no caminho da autotransformação.

Conhecemo-nos e sabemos o que queremos transformar em nós. Sabemos o que limita a nossa liberdade interior e a nossa independência mental.

O caminho da autotransformação é um caminho lento, que deve ser percorrido com um passo de cada vez. Temos de saber o que efetivamente queremos transformar em nós para alcançarmos a paz interior. São pensamentos negativos, insanos, obsessivos? São ciúmes de algo ou alguém? São mágoas, rancores, raiva de momentos menos bons que vivemos? É a nossa tendência para culpar o outro de tudo o que de mau nos aconteceu? ...

O que é que queremos mudar, transformar dentro de nós?

Quando isso está claro, é o momento de utilizarmos o vasto conjunto de técnicas e estratégias de autotransformação milenares que estão ao nosso dispor: físicas, psíquicas, psicossomáticas, energéticas, mentais, espirituais...tudo o que nos possa ajudar a sair da escuridão e a entrar na senda da luz, no caminho da autor- realização que nos torna lúcidos e compassivos.
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O facto é que toda a nossa existência é experienciada através da mente. Dependemos dela para os nossos sentimentos de felicidade e realização na vida e para manter relações positivas com os outros. Então, despender alguns minutos todos os dias para a treinar e conservar não é mais do que simples bom senso.

in Meditação e Mindfulness – 10 minutos por dia podem fazer a diferença, Andy Puddicombe

A meditação é uma prática, quase tão antiga quanto o Homem, que permite que através da imobilidade do corpo se aquiete a mente. É a arte de parar, de abandonar tudo o que está à nossa volta e dentro de nós, para apenas Sermos, Estarmos, conectarmo-nos com o nosso eu mais profundo, livres do desassossego mental.

A meditação é uma prática, apenas uma, mas os métodos, as técnicas, as ferramentas para alcançarmos esse lugar de paz são inúmeros.

Não importa se praticamos a meditação zen, budista, ioga... o que importa é que sejamos capazes de mergulhar em nós, de sossegarmos a nossa mente para percebermos que não somos essa mente, esse corpo, esse nome, essa posição social... somos mais do que isso e quando temos essa consciência tudo deixa de nos definir, as máscaras deixam de ser importantes e tornamo-nos a nossa verdadeira essência.

A meditação não é apenas ficarmos sossegados uma hora por semana, num qualquer espaço de desenvolvimento pessoal e
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