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Saudacoes!

Boas Vindas ao Curso Meditacao para Vocé!

Pra nés é uma alegria enorme estar aqui com vocé, compartilhando o
melhor que vivenciamos e aprendemos sobre meditacao.

O meditacao para vocé é um curso completo, que capacita qualquer
um a meditar e da todas as ferramentas necessarias para quem
deseja aprofundar a sua pratica.

Aqui vocé ira vivenciar diferentes técnicas de meditacao que te
ajudarao a conhecer melhor a mente e como lidar com ela. Além disso
falaremos sobre o be-a-ba do processo meditativo, desde dicas que
envolvem o ambiente da pratica até as principais duvidas sobre
meditacao.

Vamos lhe passar todas as ferramentas que possuimos para tornar a
meditacdao um habito, para que vocé se conhe¢a melhor e reencontre
0 caminho para a paz que existe em vocé, refletindo essa
transformacao interna em suas relacées interpessoais e consigo
mesmo.

Esperamos atender a sua expectativa com relacdo a esse curso e que,
ao final dele, vocé tenha entendido o que é meditacao para vocé, a
importancia dela na sua vida e que esteja experimentando as
transformacdes que essa pratica milenar tras, bem como colhendo os
beneficios disso no seu dia-a-dia.

Namaste e dtimas praticas de meditacdo para voce.

Ricardo Mitra e Luciana Prakash
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Total de videos: 94

Técnicas de meditacao: 9

Videos de meditacao guiada: 35

Videos sobre técnicas, duvidas frequentes, analogias,
dicas e explicacdes pertinentes: 59

Modulo 1 - Comece por aqui!

Modulo 2 - Entendendo a Meditacao e a sua Mente...
Maodulo 3 - Vivenciando diferentes técnicas e
conhecendo mais a si...

Modulo 4 - Ampliando o Estado Meditativo a todas as
suas acoes

Mddulo 5 - Conhecimento e Acao

Modulo Bénus - YogaNidra, Relaxamento Profundo
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Boas Vindas!
O que é Meditacao?
A importancia do Grupo - Sangha

Técnica da Categorizacao

Mente: Passado, futuro e Presente

Meditacao com Leveza, sem a seriedade negativa
Meditacao e Ansiedade

*Bonus: Posturas Meditativas

*Bonus: Postura meditativa na cadeira

Meditacao e Pranayama

Respiracao Completa - Deerga Swasan Pranayama
Respiracao do Cranio Brilhante - Kapalabhati
Respiracao Alternada - Nadi Suddhi

Pratica Completa: Pranayama Sadhana
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Meditacao e Concentracao
Dicas de Meditacao

e Aimportancia da Quietude

Local para Meditacao

Meditacao de 1 Minuto

Meditacdao Guiada de 5 minutos: Plena Atencao
Meditacao Guiada de 10 minutos: Plena Atencao
Beneficios da Meditacao

Coracao do Curso - Apresentacao

O Porqgué das Diferentes Técnicas

Como saber qual técnica é boa para vocé?

1 - Introducao aos Mantras

1.1 - Como repetir Mantras

1.2 - Mantras: Meditacao Japa 27 repeticoes
1.3 - Mantras: Meditacao Japa 108 repeticoes
1.4 - Mantras: Meditacao Japa 216 repeticdes
1.5 - Opcdes de Mantras e Mentalizacoes
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1.6 - Mantras: Meditacao Japa - 10 minutos de Paz
1.7 - Mantras Religiosos

2 - Meditacao da Plena Atencao

2.0 - Meditacao da Plena Atencao - Foco na Audicao
2.1 - Meditacao da Plena Atencao - Foco nas
Sensacoes

2.2 - Meditacao da Plena Atencao - Foco na
Respiracao

2.3 - Meditacao da Plena Atencdo - Foco nas
Sensacoes 2

2.4 - Meditacao da Plena Atencao - Foco nos
Sentidos

2.5 - Meditacao da Plena Atencao - Equilibrando
Concentracao e Plena Atencao

2.6 - Meditacao da Plena Atencao - Utilizando a sua
Experiéncia

2./ - Meditacao da Plena Atencao - Conclusao e Voo
Solo

3 - Introducao a Meditacao do Guru

3.1 - Meditacao do Guru
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4 - Introducao a Meditacao So Ham

4.1 - Meditacao So Ham

5 - Introducao as Visualizactes

5.1 - Visualizacao do Amor Incondicional

5.2 - Visualizacao do Buddha Dourado

6 - Introducao a Meditacao do Testemunho
6.1 - Meditacao do Testemunho - 10 minutos
6.2 - Meditacao do Testemunho - 15 minutos
6.3 - Meditacao do Testemunho - 20 minutos
/ - Introducao a Meditacao Jnana

/.1 - Meditacdo Jnana - Desconstrucao

/.2 - Meditacao Jnana - Papeis na Vida

/.3 - Meditacao Jnana - Testemunhando quem Sou
Eu

8 - Introducao a Meditacao Caminhando

8.1 - Meditacao Caminhando - A Forca Interior
8.2 - Meditacao Caminhando - Plena Atencao
9 - Meditacao em Pé - Plena Atencao
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Modulo 4 - Apresentacao

Como fazer de toda atividade uma meditacdo
Plena atencao - Sentado, Caminhando, Em pé e
Deitado

Meditacdao ao comer

Treinando a mente em todas as acoes

A chave de ouro da jornada - Apresentacao
Meditacado e Stress

Meditacao e Alimentacao

Tempo de Meditacao

Constancia - Sua principal aliada

Marcando o tempo em sua pratica

E necessario abandonar a meditagao guiada
Obstaculos a Meditacao

Momentos Dificeis - Nadar com Blusa
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Como manter a constancia: Essencial, Ideal e
Emergencial

Desmame das Meditacdes Guiadas - A Técnica

1 - Introducao as Analogias

1.1 - Eu verdadeiro como o sol em um céu nublado
1.2 - A mente como um macaco bébado

1.3 - Observando os pensamentos como carros...
1.4 - Meditacdo atuando como gotas d”“agua

1.5 - O Verdadeiro Eu e o fundo do mar...

1.6 - A mente como um espelho

1.7 - Meditacao e Praca

2 - Duvidas Frequentes

2.1 - Coluna reta e dores nas costas

2.2 - Meditacao Deitado

2.3 - Minha mente é muito agitada, ndao consigo parar
de pensar...

2.4 - Sono durante a meditacao

2.5 - Meditar de olhos abertos

2.6 - Meditar com musica
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2.7 - Corpo formigando
2.8 - Salivacdo durante a meditacao

1 - Yoga Nidra e Meditacao

1.1 - Yoga Nidra: Encontro com o Guru Interno

1.2 - Yoga Nidra: Lidando com a Ansiedade

1.3 - Yoga Nidra: Conectando com os 5 Elementos
1.4 - Yoga Nidra: Hopono Pono

1.5 - Yoga Nidra: Amor Incondicional

1.6 - Yoga Nidra: Afirmacodes de Paz
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Ricardo Mitra e Luciana Prakash sao professores de
Yoga e Meditacdao ha mais de 10 anos. Seus videos do
canal "Yoga para Vocé” ja ajudaram milhares de pessoas
a meditar e a alcancar o estado de paz e serenidade que
a meditacao proporcional!

http://www.yogaparavoce.com

http://www.semanadameditacao.com

http://www.youtube.com/c/yogaparavoce

http://www.instagram.com/yogaparavoce
http://www.facebook.com/YogaparaVocefanpage


http://www.facebook.com/YogaparaVocefanpage

