


Introducio a Meditacao

A meditacdo é um estado de plena atengdo, permite-nos conectar a tudo o que existe rumo a um encontro com o
divino em néds. Corrigindo os nossos defeitos podemos alcancar a paz, eliminando os conflitos naturalmente a
consciéncia adormecida desperta.

Somos uma extensdo daquilo que pensamos, seja consciente ou inconsciente, assim sendo somos consequéncia dos
nossos pensamentos e como tal permite-se que assim a nossa realidade se construa.

N3o existird evolugdo e transformacdo sem o autoestudo e observacdo através da pratica da meditacdo. E na pratica
da meditacdo que a mente serena, e podemos desenvolver um estado de clareza que nos permitird olhar sem
julgamento para a causa/intengdo dos nossos atos, pensamentos, palavras, emog&es ou sentimentos.

Se ha duvidas em relacdo a necessidade de praticar a meditacdo ou a sua autodescoberta vejamos estas 3 questdes:

1. E capazde prever quais os tipos de pensamentos que vdo chegar & mente nos préximos segundos ou minutos?
Por vontade interior, consegue colocar na sua mente este ou aquele tipo de pensamento sem que haja
interferéncias de outros?
3. Pode esvaziar a sua mente por completo a sua mente durante horas?
Se realmente formos honestos conosco facilmente compreendemos que esta realidade estd longe de ser alcangada
mas que sO com a pratica da meditacdo podemos realmente comecar a ter poder sobre os pensamentos
desgovernados que nos colocam ao sabor das emogdes de ira, impaciéncia, stress, tristeza, caréncias, apegos ou
desejos...

O poder da concentragdo é a grande chave para a pratica da meditacdo ja que a grande tdnica da mente é a distragdo
e dispersdo. A meditacdo fornece compreensdo sobre todas as manifestagdes inconscientes ou mecanicas. A
meditagao permite desenvolver as virtudes e bengaos presentes no interior do coragdo. Exp.: sensagdo de liberdade,
gratiddo, aceitacdo, alegria...

A meditagdo praticada com regularidade, cria e regenera canais de energia, ativa correntes nervosas, faz emergir
novos sentimentos, pensamentos e agdes criadoras e conscientes.

Compreensao Integragao Libertagao

Respiracao

Consciéncia da respira¢do é fundamental para o processo de auto-observagao e transformacgdo. Ao estarmos focados
na respiragdo conseguimos manter em foco o nosso centro bem como o meio envolvente. Se perdemos o foco de nés
(pensamentos, palavras, sentimentos, emoc¢des e agbes) largamos o leme e ficamos como folhas ao vento. Se
perdemos o foco no meio envolvente em que estamos também perdemos oportunidades de reflexao, fechamo-nos
para o que nos envolve e perdendo a nog¢do do Lugar que nos envolve ndo nos perguntamos “Porque estou Aqui?”.

Pag. 1



Os Chakras
Simbolos e Significados:

Chakra Base ou Raiz (12 Chakra):

Designagéio em Sdnscrito: Muladhara (Raiz / Base).

Localizagdo: Base da coluna vertebral, na zona entre os érgaos
genitais e o cdccix.

Sistema Enddcrino: Glandulas Supra-renais.

Relagédio Fisica: Rins, bexiga e espinal-medula.

Sentido Fisico: Olfacto.

Cor: Vermelho.
Elemento: Terra.

Fungdo: Territério e emogbes primarias, instinto de sobrevivéncia,
niveis de vitalidade, Consciéncia da Unidade, Interagao em Grupo,
Familia, Seguranga, Ligacdo a abundancia de recursos, Liga¢do a Mae
Terra e Capacidade de estar no momento Presente. No seu
desequilibrio  causa  aprisionamento, medo de assumir
responsabilidade, presenca, incapacidade de materializar ou
dificuldade em caminhar na vida.

Chakra Sacral, Emocional (22Chakra):

Designagdo em Sdnscrito: Swadhisthlana (o nosso proprio lugar).
Localizagdo: Entre o Umbigo e o osso pubico.

Sistema Enddcrino: Génadas.

Relagdo Fisica: Orgdos sexuais, Utero, ovarios, testiculos, préstata.
Sentido Fisico: Paladar, apetite.

Cor: Cor-de-laranja.

Elemento: Agua.

Fungdo: Energia Materna e Feminina, Energia Sexual, Energia Criativa,
Temporal, Relacional e Emocional. O Fluir da Vida, a Nutrigao
Emocional e Fisica, as memorias de vivéncia emocional, contratos
relacionais, musica, artes e abertura ao receber, respeito pela energia
do Ser, Amor pela vida. No seu desequilibrio causa problemas
emocionais, 6rgaos sexuais, dependéncias ou caréncias, dificuldade
em amar-se ou dar a si mesmo o mimo necessario para um bem-estar
pessoal.
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Chakra Plexo Solar (32 Chakra):

Designagdio em Sdnscrito: Manipura (Cidade das Jdias).

Localizagdo: Zona do estOmago.

Sistema Endocrino: Glandulas do Bago e Pancreas.

Relagdo Fisica: Baco, figado, estdbmago, vesicula biliar, intestino
delgado.

Sentido fisico: Visao.

Cor: Amarelo.

Elemento: Fogo.

Fungdo: Energia Paterna, Masculina, Acdo, Afirmacdo Pessoal,
Exteriorizacdo, Irradiar a Luz interna, atingir a Paz Interior, vivéncia
como um Ser individual (indivisivel na dualidade), assumir a presenca.
Capacidade Pratica e de Foco. Energia Trabalhadora e de Suporte,
Cognicdo. No seu desequilibrio causa anulagado, falta de confianca e
periodos de auséncia do aqui e agora.

Chakra do Coragdio ou Cardiaco (42 Chakra):

Designag¢éio em Sdnscrito: Anahata (Som silencioso).

Localizagdo: Zona central do esterno.

Sistema Endécrino. Glandula Timo.

Relagéio fisica: Coragdo, pulmdbes, esoéfago, figado e sistema
circulatério.

Sentido Fisico: Tacto.

Cor: Verde.

Elemento: Ar.

Fungdo: Dar e Receber Amor, Sentimentos, ligacdo ao Amor pela vida,
unido e reconhecimento da luz em cada Ser, Ponto de equilibrio
energético de todos os chakras, vivéncias profundas, Amor
Incondicional, Verdade. No seu desequilibrio pode causar magoa e
separacdo e fecho sobre si mesmo, falta de alegria ou amor pela vida,
aventura e entrega.

Chakra da Garganta ou Laringeo (52 Chakra):

Designagao em Sanscrito: Vishuddha (Com pureza).

Localizagdo: Base do pescogo.

Sistema Enddcrino: Glandulas tiréide e paratirdide.

Relagao Fisica: Pescogo, garganta, ouvidos e pulmdes.

Sentido Fisico: Audicao.

Cor: Azul.

Elemento: Eter.

Fungdo: Poder Pessoal, Livre Expressao do Ser, Comunicagao Verbal e
corporal, remog¢do de limitagdes, conexdao com a Vontade Divina de
Coracao, Forga, Coragem, Fé, Liberdade. No seu desequilibrio pode
causar medo de agir ou comunicar, sensacao de incapacidade de
libertar medos, isolamento, controlo, protecao.
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Chakra Frontal ou 32 Visdo (6° Chakra):

Designag¢dio em Sdnscrito: Ajiia (Centro de Controlo).
Localizagdo: Testa, acima dos olhos fisicos.

Sistema Endocrino. Glandula pituitaria.

Relagdo Fisica. Sistema nervoso autonomo, hipotalamo.
Sentido (extra) Fisico: Percepc¢Oes Extra-Sensoriais.

Cor: Anil (indigo).

Fungdo: Conexdo com a Unidade, abertura para a Visdo do Amor
Interior e Exterior, Capacidade Intuitiva de ligar ao Divino, Libertagao
da dor da separacdo, perddo, aumento das capacidades extra-
sensoriais, Alegria e Sentido de Vida. No seu desequilibrio pode causar
visdo de sofrimento, fecho das capacidades intuitivas e medos de
conectar ao interior, ficar na ilusdo do mundo dos corpos.

Chakra da Coroa ou Corondrio (72 Chakra):

Designagdo em Sdnscrito: Sahashara (Létus das mil pétalas).
Sistema Enddcrino: Glandula Pineal.

Relagdo Fisica: Cérebro superior.

Sentido (extra) Fisico: Empatia.

Cor: Violeta, Branca ou Dourada.

Fungdo: Capacidade de experienciar o caminho em entendimento,
conhecimento da Verdade do Espirito, o caminho ou via de encontro
com a esséncia, ligacdo ao todo e a criagdo, capacidade de fluir e
receber a voz do Guia interno, capacidade de entender e conhecer o
sagrado em tudo, contacto com a Sabedoria e alegria pura. Ligagao e
energia da Fonte. O seu desequilibrio cria preguica, separacdo,
abandono, esquecimento das verdades espirituais e do encontro da
sua propria esséncia, falta de caminho ou muita ligagdo ao mundo
material ou ceticismo.
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Mae Divina e Espirito Santo

“Es tdo grande senhora e tanto vales que todo aquele que deseja alcangcar uma graga e a ti ndo recorra, quer que seu
desejo voe sem alma.

Tua bondade ndo sé socorre ao que te implora, como muitas vezes se antecipa espontaneamente a suplica.
Em ti se reunem a misericordia, a piedade, a magnificéncia e tudo quanto de bom existe nas criaturas.”

SAW

A Mae Divina e o Espirito Santo sdao o aspeto da Consciéncia, Sabedoria e Amor em nés.

Compreendemos por isso, que o trabalho interno e profundo com a nossa Mae Interna é fundamental. Sem
Consciéncia nao existe a eliminagdo dos nossos medos, apegos, duvidas, bloqueios...

A Consciéncia é o principal veiculo para a Mudanga. A compreensdo leva-nos a entrar em contato com as regides
Subconscientes onde necessitamos pedir auxilio a Mae Divina, a essa consciéncia Interna. So ela pode extrair dentre
as profundidades subconscientes os nossos defeitos psicoldgicos. Ela nos auxilia incansavelmente e continuamente.
Sem principio nem fim.

“Para aqueles que ndo sejam muito versados em teosofia, diremos que na Mde Divina particular de cada um
encontram-se os poderes de nosso proprio Espirito.”

SAW
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A planta Létus

Létus também conhecida como, Létus Indiana, Létus Sagrada, uma planta que pode sobre condi¢Ges favoraveis viver
mais de 2 anos e onde as suas sementes podem ficar em bom estado por muitos anos, as mais antigas sementes de

I6tus germinadas tinham cerca de 1300 anos de idade.

A Flor de Létus

Esta flor sagrada, permite-nos aceder ao coragao eterno ou também designado de coragdo dentro do coragao.

Ao escolhermos aceder a este templo sagrado simbolizado pela Létus, ela transmite informac¢do ao mostrar os padrées
de medo, crengas ou memdrias que necessitam de libertagdo. Sendo assim, gradualmente é possivel aceder a nossa
esséncia.

No Budismo a flor de Létus simboliza a Fé e a lealdade para com o Espirito que é Luz Pura. Mesmo nascendo e
crescendo em terrenos pantanosos, a flor de Lotus mantém sempre a sua pureza e estado limpido. O seu simbolo
permite-nos abrir para a Luz, Pureza e florescimento das ac¢Ges que nos libertam e encaminham para a felicidade.

A Létus Sagrada Nelumbo nucifera, representa pureza, sabedoria e o progresso individual de ascensao.

O conhecido Mantra da compaixdao “Om Mani Padme Hum” significa “Recebemos a Jéia da consciéncia no coragao
do Lotus” encarna a compaixdo e béngdo de todos os budas, invoca especialmente a aten¢do de Avalokiteshvara, Buda
da Compaixéo?, utilizado em meditacdo e oracdo pelos Hindus e Budistas, refere-se ao Buddha ou a unido mistica da
energia feminina e masculina.

Para esta partilha de conhecimento por parte da Libertagdo das cordas, a flor de I6tus e o contacto com a sua energia
cada vez mais presente e activa no planeta, através dela podemos encontrar e ser guiados no caminho da libertagao.
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Inicio, Enraizamento e Protec¢@o

1. Num local confortavel, focar a atengdo na respiracdao e para o momento presente, Relaxar todo o Corpo.

2. Focar a atencdo no Cardiaco e através dele expandir uma Luz Divina de Amor Protecdo e Paz por todo o corpo
interno e pela aura envolvente concentrando uma esfera de Luz ao seu redor.

3. Invocar ao seu Sagrado Coracdo/Ser a presenca dos 7 Arcanjos e Mestres Guias e peca-lhe protecdo, suporte
e orientacdo. Permita-se visualizar a intensidade de luz dentro e fora de si.

4. Invocar o Apoio e Suporte da Mae Natureza, Devas e Seres Sagrados. Foque-se em todo o suporte e apoio da
Mae Natureza.

5. Focar na energia Divina do cardiaco integrando a geometria de Luz na Aura.

6. Fica em Observacdo Serena, deixando os pensamentos, emocdes e vontades fluirem como nuvens.

Energia Regeneradora da Mde Natureza (Lava ou Magma)

7. Centrados no Ser invocar a energia da Mae Natureza e Regeneradora, Invocamos ao nosso Ser a Deusa Pele,
uma energia dos vulcdes ird subir pelo interior de um tubo de luz com uma intencdo de purificacdo e
regeneracao, pelo interior das pernas, ancas até ao estdmago (plexo solar), maos até aos cotovelos inclusive.
Nesse momento ira regenerar a fundo todas as energias que necessitem de renovagdo ou de regressar ao seu
estado natural. A energia continua a fluir e expandido até a envolvéncia da aura. Ao receber esta cura observe-
se serenamente.

8. Naturalmente a energia ird retornar ao centro da Terra ou transformar-se em energia luminosa e tubo de luz

ficara ainda mais intenso.
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Circulagdo de Energia nos canais Masculino (Vaso Governador), Feminino (Vaso de Concepgéio) e bragos.

10.

11.

12.

Focar a atengdo na superficie de contacto com a Mae Terra e invocar a Mae Divina uma flor de 16tus branca
que ird envolver as pernas pedindo que a sua energia se expanda pelos nossos corpos subtis.
Visualizar/Imaginar a circulacdo de energia através da I6tus pedindo a Mae Divina que traga a sua energia
Medicinal e Espiritual. A energia ira iniciar na base da coluna e subir lentamente ao longo da coluna, dividir-se
em dois canais num ponto a altura dos ombros, fluir pela parte interna dos bracos, palmas das maos e aqui
abrir um Iétus branca com a intengao de criar conexdo e harmonia com o exterior, depois continua a fluir pelos
dedos médios, costas das maos, e parte exterior dos bragos até se unir de novo entre os ombros e continuar
a fluir pela cervical até ao topo da cabeca (entrando em contacto com a energia do cosmos por uns
momentos). Abrir uma Létus Branca no topo da cabeca como simbolo de conexdo e abertura ao Amor
Universal / Pai-M3e Cdsmicos.

Colocar a lingua no palato e a energia ira fluir pela testa, interior da boca, garganta, deixe que essa energia
preencha o coragdo e expanda em Luz Solar.

Repetir a circulagdo no minimo 10 ciclos e no maximo 36 ciclos de energia.

Canal Central e Alinhamento/abertura dos chakras

13.

14.

15.

16.

17.
18.

Do centro da flor de I6tus, ira emergir, uma luz branca-dourada (energia de Unido — Neutra) que ird subir pela
coluna vertebral e um a um no centro/nucleo do chakra dar a imaginar a abertura de uma létus branca para
libertar, purificar e conectar o chakra na sua vibracdo divina, 12 Chakra - vermelho, 22 Chakra - laranja, 32
Chakra - amarelo, cardiaco — Verde Esmeralda e/ou Rosa, 52 Chakra — Azul-Céu, 62 Chakra — Azul-indigo, 72
Chakra - violeta).

Dé atencdo de entregar todos os pensamentos, memoarias, emogdes, sentimentos a Mae Divina, figuemos
atentos e observadores do que é mostrado em cada chakra entregando-os posteriormente a Mae Divina para
cura.

A energia branca-dourada de unido ird continuar a subida e criar uma ponte com a energia césmica.

Quando a ponte estiver realizada a energia do espirito santo ird expandir-se do cardiaco para todo o ser.
Permita que a energia da M3e Divina/Espirito Santo |he traga tudo o que necessita para guiar no caminho e
no encontro com o coragao sagrado. Neste momento pode invocar os seus, mestres, guias e anjos para que
suportem para o dia ou para qualquer situagdo especifica. Fique num processo de observacdo serena da
respiracao e escuta descontraida durante um tempo.

Utilize a Técnica do Loop Infinito para alinhamento e encerramento da meditagdo.

Agradeca e gentilmente regresse a atencdo para uma leve massagem e cuidado do corpo que esteve algum

tempo numa determinada posicao.
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Os Canais de Circulacdo de Energia:

Sahasrara
Understanding & Will

Ajna (Om)
Imagination

Pingola
Right

Visuddha (Ham)

Anahata (Yam)

Shakti

O loop infinito na protecgao e alinhamento

FUNCTIONAL
CHANNEL Grown point (pinal
l gland)—gland of
direction

(Enlightenment)

Jade Pillow
(Yul-Gen—cranial
o
4—— C-7 point (Ta-Chui)

Pituitary gland (mid-eyebrow);
Cryslalr:ahns—-(:avuy of e

Throat center (Hsuan-Chi)

Thymus Gland and Heart
(Shm-chung)—rqwunaﬁon"_“".
center

Solar plexus (Chung-Wan) .

Navel (Ghi-Chung) —9 '

Sea of Chi

Point opposite the
heart (Gia-Pe)

e T-11 point (Chi-Chung)
adrenal gland center

Ovarian Palace |
Sperm Palace
Extra 31
{He ding) Perineum (Hui-Yin)
Waei-chun [
oxtre, spld‘tl Gate of Death and Life
is stored here I
GOVERNOR
CHANNEL
[ ]
K-1 Point
(Yunu-chuan)-—eubbhg Spring

Este exercicio permite que a estrutura de luz divina seja de novo evidenciada e reforgada, libertando aglomerados de

energia densa que mais tarde criem padrdes de desequilibrio pois o simbolo do infinito é um simbolo sagrado de

imenso poder, ele simboliza também o Cerebro, o Coragdo e o Sexo.

1. A partir do centro do coragdo estender um loop (simbolo do infinito deitado) em dourado dando a intengéo

de ser ligar a malha de luz que nos envolve como um ovo dourado.

2. Como uma hélice rodar (iniciar com o sentido anti-horario) e passar esse loop desde o ponto superior (acima

da cabeca) e o ponto inferior (abaixo dos pés — base da flor de I6tus) - 3 vezes.

3. Porfim levar de novo o loop ao coragdo e terminar o exercicio agradecendo.

Recomendado para qualquer situagdo onde necessite reforgar a conexao com a sua esséncia, libertar energia de

pessoas ligadas na nossa energia, elevar o estado de consciéncia no momento presente, intuicdo e centro de si mesmo

ndo permitindo que cordas o tentem desviar para escolhas ou comportamentos reactivos mas sim conectar cada vez

mais a escolha do coracdo.
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Cordas, llusdes ou Ego

Todo e qualquer Ser presente neste plano fisico tem vivéncias diarias. Vivéncias que em que algumas sio orientadas
pelo seu coragdo, pela sua esséncia e conexdao com o divino, outras sdo baseadas em ego - apego, medos,

identificagdes com um falso eu, memérias de dor, sofrimento, vitimizacdo, controlo, etc.

Tudo o que sdo vivéncias de medo ou ego sdo experiéncias desconectadas e que intensificam cada vez mais a realidade
e a crenca de que estamos Separados dos outros, da nossa Paz Interior, dos Anjos, da Mae Divina e sobretudo de

Deus/Fonte - Luz, Amor, Sabedoria, Verdade, Paz, Seguranca, Fé...

Esse sentimento de Separacdo traz a necessidade de nos preenchermos com algo que venha do exterior tentando criar
mecanismos de seguranga temporarios e falsos que mais tarde ou mais cedo acabam por nos trazer dor e sofrimento
como efeito do que ja 13 estava anteriormente. Devido a estes mecanismos geram-se na nossa vida aquilo que
chamamos de Crencas, Padrées e Cordas de Medo ou Ego que necessitam de ser libertadas com a Ajuda dos Amados

Anjos e M3e Divina/Espirito Santo.

As Crengas e Cordas de Medo ou Separa¢do contaminam a mente criam obstrugdes no fluxo de energia que crescem
e intensificam-se até que um trabalho didrio de perdao, libertagcao e uma rectificagdo na mente seja realizada. Estas
cordas podem causar vdrios tipos de sintomas fisicos, emocionais e mentais que perturbam a sensagao de harmonia

e paz.

Como exemplos de cordas ou medos temos:

Cordas de Ego

eInseguranca
*Orgulho
elra

*Medo Dor
eSofrimento

Amor

*Incapacidade Observagdo e Compreensdo & i
eConfusdo e ’

*Culpa o g
eJulgamento
eHumilhagao Unido
eVinculos Energéticos
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