compartilha

COMEGANDO A
MEDITAR COM AS
MEDITAGOES INICIATICAS




Introducao

Seja bem-vinda e bem-vindo a jornada da meditacao iniciatica!
Neste guia, iremos explorar o fascinante mundo da meditacao,
um poderoso caminho para alcancgar a serenidade, clareza
mental e bem-estar emocional. Descubra como dar os primei-
ros passos nessa pratica transformadora, adaptando-a ao seu
estilo de aprendizado e processamento de informacdes.

A meditacao é uma pratica milenar que tem sido adotada por
diversas culturas em todo o mundo. Nos ultimos anos, a popu-
laridade da meditacao cresceu significativamente devido aos
beneficios comprovados que oferece para a mente, o corpo e o
bem-estar geral.

Entender como adentrar ao estado meditativo e iniciar sua
pratica é fundamental para colher os frutos dessa arte ances-
tral.

Através desse autoconhecimento, ofereceremos gratuitamente
uma meditacdo iniciatica personalizada, especialmente selecio-
nada para auxiliar vocé em seus primeiros passos nesse enri-
quecedor processo de meditacao.

E o melhor de tudo: a sua meditacéo iniciatica esta disponivel
para download, permitindo que vocé acesse essa ferramenta
transformadora em qualquer lugar que desejar. Prepare-se para
embarcar nesta jornada de descoberta interior e aprendizado
continuo.

Deixe a correria do cotidiano para trés, abra sua mente e
coracdo, e permita-se transitar rumo a um estado de paz e
plenitude através da meditacao.
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Compreender a dificuldade de
instalar um novo habito é o
primeiro passo para alcancgar
uma mudanca positiva em
nossas vidas. Ao tentarmos
incorporar algo novo, como a
meditagdo, muitas vezes nos
deparamos com desafios e ob-
staculos que podem nos desen-
corajar. A resisténcia a mu-
danca, a falta de tempo ou a
sensacao de desconforto inicial
podem minar nossa determi-
nagao.

No entanto, existem estratégias
eficazes para ultrapassar essas
barreiras e tornar a instalacéo
de um novo habito mais
bem-sucedida. O segredo
reside em comegar com peque-
nos passos e estabelecer metas
realistas. Ao invés de tentar
meditar por uma hora logo de
inicio, comece com apenas
alguns minutos diarios e va au-
mentando gradualmente con-
forme se sentir mais confortav-
el. As Meditacgdes Iniciaticas sédo
curtas e formatadas exatamente
para este momento inicial no
qual vocé se encontra.

Outro ponto crucial é criar um
ambiente propicio para o novo
habito. Identifigue o momento

do dia que melhor se adequa a
sua agenda. Algumas med-
itacdes iniciaticas, vocé até pode
praticar em transportes publicos,
o que facilita. O ideal é que vocé
elimine distracdes que possam
atrapalhar sua pratica, criando
um espaco tranquilo e livre de
interferéncias. Colocar o celular
no modo avido, ou tirar todas as
notificagdes também é algo que
ajuda.

Encontrar um apoio também
auxilia. Compartilhe seus obje-
tivos e metas com amigos, famil-
iares ou até mesmo aqui no
Compartilhando Luz - na érea de
membros ou nos videos. A troca
de experiéncias e a sensacao de
comunidade podem fornecer o
incentivo necessario para per-
sistir mesmo em momentos de
dificuldade.

Ao lidar com a resisténcia inter-
na ou a procrastinacgéo, cultive a
autocompaixdo. Reconheca que
€ normal enfrentar desafios ao
introduzir algo novo em sua vida
e nao se puna por eventuais
falhas. Em vez disso, encare
cada dificuldade como uma
oportunidade de aprendizado e
crescimento. Isso é muito impor-
tante.



Os horérios que facilitam a en-
trada no estado meditativo sdo
de manha (quando acordamos)
e de noite (quando vamos
dormir), pois as ondas cerebrais
comuns na meditacgéo, sdo
ondas préximas as do sono.

Lembre-se também de celebrar
suas conquistas, por menores
qgue sejam. Ao reconhecer e
valorizar cada passo dado em
direcdo ao novo habito, vocé
criard uma motivacéo positiva
para continuar avancando.

Por fim, seja paciente com
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vocé e sua jornada. A formacéo
de um novo habito demanda
tempo e dedicacdo. Nao de-
sista diante das primeiras difi-
culdades. Persisténcia e con-
sisténcia sdo as chaves para
superar os desafios e transfor-
mar o novo habito, como a
meditacdo, em uma parte natu-
ral e gratificante de sua vida
didria.

Se precisar, utilize este EFT
para instalar dentro de vocé a
possibilidade de que pode sim,
adicionar esta pratica a sua
vida.




Separar um horario

Descubra o seu melhor horério e
mantenha a consisténcia.

Crie um ambiente propicio

Coloque o celular no mudo e escolha
um local onde este tempo é sé seu.

Manha e Noite

Os horarios mais faceis de meditar sdo
Manha e Noite - por conta das ondas
cerebrais.

Metas

Estabeleca metas e compartilhe ou
escreva para fortalecer seu objetivo.

Compaixao

E normal vocé procrastinar ou sentir resistén-
cias no processo. Mesmo assim, pratique a
COMpaixao com VOCE e seu processo.

Celebre

Toda vez que vocé conseguir manter os horarios e
metas que vocé estabeleceu, celebre. Parabenize-se,
e se dé algo que vocé curta. Pode ser algo simples
como um tempo para assistir sua série favorita,

customizar sua agenda ou celular com cores e
adesivos inspiradores ou ver um filme bonito.




