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RESPIRAÇÃO
CORRETA

A  R ESP IRAÇÃO É  A  CONEXÃO ENTRE  O  
C ORPO F ÍS ICO E  O  ENERGÉT ICO,  

ENT R E  CORPO E  MENTE .  CONTROLAR  A  
M ENT E  COMEÇA COM O  CONTROLE  DA  
R ESP IRAÇÃO.  A  INSP IRAÇÃO DEVE  SER  

L EN TA  E  SUAVE ,  ENQUANTO A  
E XP I RAÇÃO,  MA IS  LENTA  E  CONT ÍNUA ,  

SEMPRE  PELO NAR IZ .
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O  EX ERCÍC IO  F ÍS ICO É  A  MELHOR 
M ED I C IN A  PARA  PRESERVAR  O  CORPO 

E  MAN TER  O  BOM HUMOR.  ELE  
O FERECE  A  EN ERGIA  NECESSÁR IA  

P A R A  PRESTAR  ATENÇÃO ÀS  PESSOAS  
EM  SUA  V IDA .  A  PRÁT ICA  REGULAR  

REDUZ  A  PROBAB IL IDADE  DE  
P R O BLEMAS  DE  SAÚDE  PREMATUROS ,  

E CON OMIZ AN DO D INHE IRO EM 
C UI DADOS  MÉD ICOS  QUE  PODEM SER  

MELH OR D IREC IONADOS .

EXERCÍCIO
FÍSICO
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C O M O D IZ  O  PROVÉRB IO  AYURVÉDICO,  
"Q UAN DO A  D IETA  ESTÁ  ERRADA,  A  

M ED IC IN A  N ÃO TEM UT IL IDADE .  
Q UAN DO A  D IETA  ESTÁ  CORRETA ,  A  

M ED IC IN A  N ÃO É  NECESSÁR IA ."

ALIMENTAÇÃO 
SAUDÁVEL
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O CON TATO COM A  NATUREZA  
R E V I TAL IZ A  O  ORGANISMO,  RESTAURA 

A EN ERGIA  V ITAL  (PRANA)  E  
PROPORCIONA EQUIL ÍBR IO .

CONTATO COM
A NATUREZA
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DESCANSO

D E SCAN SAR  N ÃO É  APENAS  TROCAR 
UM A AT IV IDADE  POR  OUTRA ,  MAS  

PARAR  E  OBSERVAR  SEM 
JULG AMEN TOS .  É  CONTEMPLAR  O  
C O RPO E  A  MENTE ,  PERMIT INDO A  

R EN OVAÇÃO F ÍS ICA  E  MENTAL .
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A  MED ITAÇÃO,  "FAMIL IAR IZAR-SE  
C OM"  A  PRÓPR IA  MENTE ,  É  UM 

P R O CESSO GRADUAL ,  SEMELHANTE  A  
C O NHECER  UM AMIGO EM N ÍVE IS  MA IS  
P R O FUN DOS .  DESCOBRIR  A  NATUREZA  

D A  MEN TE  É  UM PROCESSO QUE  
OCORRE  GRADUALMENTE .

MEDITAÇÃO
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BODH ICH ITTA ,  O  ESP ÍR ITO  DO 
D E SPERTAR ,  EN VOLVE  INVEST IGAR  A  

NATUREZ A  DA  REAL IDADE  PARA  
R EA L IZ AR  SEU  DESPERTAR  ESP IR ITUAL  

E M  BEN EF ÍC IO  DE  TODOS  OS  SERES  
SEN CIENTES .

DESENVOLVIMENTO
DA BODHICHITTA
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C UMPRIR  O  DH ARMA NÃO É  APENAS  
SEGUIR  LE IS  EXTERNAS ,  MAS  AGIR  EM  

C O N FORMIDADE  COM A  NATUREZA  
I N TR ÍN SECA .  V IVER  O  DHARMA 

S I GN IF ICA  CON HECER  A  S I  MESMO E  
AG IR  DE  ACORDO COM ESSE  

C O N H ECIMEN TO,  RESULTANDO NO 
D E SA BROCH AR PLENO DO SER  EM  SUA  

VERDADE IRA  IDENT IDADE .

VIVER
O DHARMA
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JUNTE -SE  A  N ÓS  NA  JORNADA PARA  
U MA V IDA  MA IS  EQUIL IBRADA!  

C ON H EÇA N OSSA  METODOLOGIA  
E XC LUS IVA  E  PART IC IPE  DE  PRÁT ICAS  

A T IVAS  QUE  TRANSFORMAM NÃO 
A P EN AS  O  CORPO,  MAS  TODA A  SUA  

ESSÊNCIA .
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