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Postura de meditacdo: nitidez

Sera que a postura é realmente importante?

Nao acha que é importante sentir-se confortavel? Porque é que ndao podemos meditar
deitados? Rinpoche responde a uma questao de um aluno sobre porque é que é
importante a postura na meditacdo. Ele utiliza como exemplo o treino da corrida.
Rinpoche sugere devemos comecar ainda em pequenos. Depois devemos continuar
sempre a treinar e entao, mais tarde, esta vai tornar-se mais natural. Se treinarmos pouco
a pouco eventualmente conseguiremos correr 10 milhas (mais ou menos 16 Km). Ndo
conseguiremos nunca fazer isso se estivermos somente deitados e a pensar «estou a
correr». A postura € um meio habil para nos ajudar a meditar da mesma forma que a
marcha adequada ajuda um corredor.
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Condic¢des adequadas

A postura é realmente importante! N&s precisamos de ter as condi¢des adequadas de
modo a podermos meditar. Para podermos ter a mente estavel, temos de ter o corpo
estavel. A postura traz-nos a nitidez. No inicio é particularmente importante treinar de
forma correta.

Gradualmente vamos conseguir sentar-nos por periodos cada vez mais longos. Assim
que tivermos uma boa base, entdo ja é possivel praticar verdadeiramente em qualquer
posicao, mas isto ndo é tao facil como parece. Para ser honesto, diz Rinpoche, a maior
parte de nds cairia a dormir assim que tentasse meditar na posicao de deitado!

O corpo interno

Tecnicamente, de acordo com a medicina tibetana, os nervos do corpo estao conectados
com arespiragao. E arespiracdo esta ligada as emoc¢bes. Quando nds cruzamos as pernas
os ventos internos acalmam. A posicao reta e vertical que a coluna adota move os ventos
para a area central. Isto traz a calma. O fluxo do vento estando de modo correto vai
trazer claridade, nitidez e vastidao. Rinpoche lembra que esta posicao vertical ja é usada
ha mais de 2 mil anos e é eficaz!

Yogi Somananda demonstra variacdes da postura de meditacao

Os pontos importantes sao as costas direitas, mas ndo tensas, e o queixo ligeiramente
recolhido. Qualquer uma das posturas sdo ajudas a meditacao, e a mais benéfica de todas
diz-se ser a postura completa de vajra. Se a sua aptidao fisica lhe permitir de forma
gradual e lenta chegar a esta posicao, ela sera um bom suporte para a sua pratica.

Para a meditacao sentado numa cadeira: assegure que os seus pés chegam de forma
confortavel ao solo, se isto ndo acontecer deve colocar uma almofada firme por baixo
dos pés para servir de suporte. As mdos podem ficar na postura de meditacdo no colo
ou entdo nas coxas. Confirme que a sua coluna esta direita e que ndo se inclina para tras
contra a cadeira.
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Para ver os videos de demostracao aceda ao video original em inglés e clique no botao
play:

3. Meditation in full vajra posture: Here is the posture from the front and the side.

Se vocé estiver interessado em mais ensinamentos do Dharma em
portugués, recomendamos os cursos online Treinando a mente e O
Sutra da Nobre Sabedoria na Hora da Morte, ambos gratuitos, para
0 publico em geral e essenciais para aprender sobre meditacao.
Também estd disponivel O Caminho da Meditacao nivel 1. Os
rendimentos deste curso sao distribuidos para dar suporte ao site do
Instituto Samye e financiar projetos dentro da mandala de Phakchok
Rinpoche.

Se vocé quiser ler mais artigos do Instituto Samye em portugués,
clique aqui para ver a lista. (Cada artigo tem uma secdo “Traducdes”
na parte inferior da pagina; clique no link “Portugués”).
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