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Olá! Estamos muito gratos por você ter baixado 
nosso primeiro e-book, 11 Dicas práticas 
de Meditação. Através de nossos estudos e 
experiência com meditação, nós compilamos 
alguns conselhos especiais para você que está 
começando a meditar. E você, que já medita, 
também pode encontrar aqui conteúdo para 
incentivar ainda mais a sua evolução. 



Além das dicas práticas, ao final do eBook 
mostraremos a Técnica de Meditação Shavasana, 
ideal tanto para quem está no começo, como para 
quem já tem mais experiência!

De forma resumida, a meditação fala sobre 
uma conexão entre você e o Universo, mas 
principalmente uma conexão com a realidade 
interior de cada um. É sobre reconhecer e 
desenvolver esta realidade. É conectar-se 
consigo mesmo, com a sua própria essência, 
que podemos chamar de alma, psiquê, corpo 
espiritual, entre outros. Aquela parte de nós 
que é mais do que matéria, é energia pura e 
impalpável, que preenche o corpo de vida. A sua 
verdadeira natureza, e por isso, acessível.



E esta conexão, este acesso, é 
possível através do silenciamento dos 
pensamentos e do direcionamento da 
atenção para você mesmo, presente 
aqui e agora, unicamente neste instante. 
Consciente do todo que o rodeia, captado 
através dos sentidos, mas ao mesmo 
tempo, dedicado apenas ao ser interior.

Faça bom proveito!

Se você quer saber mais sobre 
meditação, temos um artigo no Guia 
da Alma escrito especialmente para 
você entender o que é e como ela 
é capaz de mudar sua vida.

Clique aqui para acessar!

http://guiadaalma.com.br/meditacao-conexao-com-o-eu-interior/


1. O AMBIENTE
Principalmente para quem está começando, o 
ambiente é importante. Em casa, procure um 
local arejado, e reserve aquele cantinho só para 
a meditação e mais nada. Amenize as luzes, e 
se gostar, acenda um incenso. Música clássica, 
new age, e tradicional indiana podem criar um 
clima bem prazeroso. Mas não seja preocupado 
demais com os fatores externos. Os rituais 
não podem ser mais importantes do que a 
meditação em si. 

O que realmente importa é a prática!



2. O CONTATO 
COM A NATUREZA
Estar em contato com a natureza 
realmente pode te ajudar a meditar. 
Sentar em um gramado macio, ou na 
areia da praia. Ouvir o barulho do mar 
ou do vento nas árvores. Sentir o sol ou 
uma leve brisa no corpo. Tudo isso torna 
a meditação mais prazerosa e relaxante.       
A energia da natureza está a disposição 
para nos auxiliar no caminho evolutivo!



3. A POSTURA
Algumas pessoas são obcecadas a 
respeito da postura de meditação, e para o 
iniciante isso pode tornar tudo mais difícil. 
A verdade é que você pode meditar em 
praticamente qualquer posição, desde 
que seja natural e confortável para você. 
O importante é permitir que o corpo relaxe 
e fique livre de qualquer tensão.



Coloque um colchão fino no chão e 
uma almofada fina na parede para as 
costas. Sente-se de pernas cruzadas 
e mantenha a coluna sempre ereta. 
A coluna reta é muito importante, 
independente da maneira como você 
se posicionar, pois é ela que permite a 
circulação livre da energia corporal. 
Com o tempo você vai se acostumando 
e fortalecendo os músculos das costas, 
e essa postura se torna natural.



4. EXPERIMENTE 
DEITADO

Você também pode meditar deitado, de 
barriga para cima, com braços e pernas 
levemente abertas. É muito mais fácil para 
relaxar o corpo, mas também é mais fácil 
para pegar no sono. Com a prática você vai 
vencendo a barreira do sono, e conseguirá 
manter o estado meditativo por mais tempo.



5. A CHAVE ESTÁ 
NA RESPIRAÇÃO
Respirar profundamente e dirigir a sua 
atenção para o ar que enche seus pulmões 
é fundamental. Feche seus olhos e inspire 
tranquilamente, sinta a pureza do ar inflando 
seu peito, energizando e renovando seu 
corpo. Expire vagarosamente e relaxe o 
corpo. Relaxe os ombros, o pescoço e os 
músculos do rosto. Não deixe que nenhum 
músculo esteja tenso. E prossiga respirando 
profundamente, entrando cada vez mais em 
um estado profundo dentro de si mesmo.



O MÉTODO 7-1-7-1

Este método está descrito na obra Autodefesa 
Psíquica Prática, do Mestre Choa Kok Sui. É uma 
técnica de respiração que pode colocar você em 
estados profundos de meditação, com apenas 
algumas repetições.

Faça a respiração abdominal (ou seja, o ar deve 
inflar o seu abdômen, e não o seu peito). Inspire 
profundamente em sete tempos (conte mentalmente 
até sete). Retenha o ar por um tempo. Expire em 
sete tempos. Fique sem respirar por um tempo, 
antes de inspirar novamente. E repita este ciclo 
sucessivamente. Se você sentir qualquer tipo de 
tontura, é perfeitamente normal, pois você faz um 
grande trabalho energético através deste método.



6. SEJA UM 
ESPECTADOR DOS 
SEUS PENSAMENTOS

Conforme você respira, os pensamentos vão 
querer levar a sua concentração embora com 
eles. Mas fazer esforço para não pensar é 
justamente o caminho contrário! O que você 
deve fazer é observar os seus pensamentos 
passivamente, como se assistisse a si mesmo. 
Nunca tente controlar ou evitar. E se estiver 
se deixando levar por um pensamento, volte a 
focar na respiração.



Alguns pensamentos não vêm por 
acaso, e podem ser grandes fontes de 
autoconhecimento - é o que chamamos de 
insight. Quando você receber um insight 
interessante, permita que ele te leve por 
um momento. Pergunte a si mesmo(a), “por 
que estou pensando isso?”, e extraia a 
informação que o insight trouxe. Ao chegar 
numa resposta, volte para a meditação, e 
traga a sua consciência para a única coisa 
que realmente existe - o agora.



7. DURAÇÃO
Procure não meditar mais do que 10 
a 15 minutos. Mais do que isso pode 
se tornar cansativo, e a concentração 
será perdida. Se você meditar por 5 
minutos, ótimo. Se você meditar por 2 
minutos, ou até mesmo 2 segundos, 
perfeito! É melhor que você inicie com 
práticas curtas e regulares, do que 
longas e, possivelmente, improdutivas. 
Se sentir necessidade, gradualmente vá 
aumentando a duração.



8. REGULARIDADE
Inclua estas práticas no seu dia-a-dia.

Sabemos que é difícil, com tudo o que temos 
pra fazer na nossa rotina. Mas vá no seu 
ritmo, descubra se você consegue meditar 
todo dia, em dias alternados, algumas vezes 
por semana, ou só nos fins de semana. O 
importante é você encontrar o horário que 
funciona, e segui-lo regularmente, para não 
perder o fluxo. 

E no meio de um dia atarefado, você vai 
perceber que se der uma paradinha para 
meditar, todas as suas tarefas vão fluir com 
muito mais naturalidade!



9. CONTINUE 
PESQUISANDO
Ler é uma ótima maneira de aprender 
sobre meditação. Não deixe de 
pesquisar técnicas diferentes de 
respiração e relaxamento, e todas as 
possibilidades que a meditação oferece.

Recomendamos o livro “9 segredos para uma 
meditação bem-sucedida”, de Samprasad 
Vinod. Ao final do eBook, vamos mostrar uma 
técnica de meditação retirada deste livro.



10. DESCUBRA 
PRATICANDO
Não existe uma receita para meditação. 
As dicas que nós demos aqui são 
baseadas em pesquisa, experiência e 
relatos, e temos certeza que vão te ajudar. 
Mas, fundamental mesmo, é que você 
descubra o que funciona pra você. E a 
resposta para isso está dentro de você. 
Ninguém melhor do que o próprio corpo 
para falar do que ele sente. Dialogue com 
ele e siga a sua intuição!



11. EVOLUINDO 
NO CAMINHO
A meditação é maravilhosa para trazer a 
positividade para sua vida, o relaxamento, 
combate ao estresse, vencer a insônia, 
ansiedade, e tantos outros problemas. Mas 
conforme você se aprofunda, percebe 
que há uma infinidade de possibilidades! 
Até mesmo a cura de doenças físicas e 
emocionais pode ser alcançada.



É muito interessante aliar a prática de 
meditação com o conhecimento dos 
chakras, os centros de energia do corpo, 
que distribuem a energia vital por todos os 
órgãos, e regem características tanto do 
corpo físico quanto do espiritual. Conheça 
cada um desses centros energéticos, 
lendo nosso artigo. Clique aqui!

http://guiadaalma.com.br/chakras-caminho-de-autoconhecimento/


TÉCNICA DE MEDITAÇÃO

SHAVASANA
Você vai descobrir que existem numerosas 
técnicas diferentes de meditação. Podemos 
também criar nossos próprios métodos, mas 
alguns princípios serão comuns entre todos eles. 

A Meditação Shavasana é uma técnica 
transcrita do livro “9 Segredos de uma 
meditação bem-sucedida”, escrito por 
Samprasad Vinod. É simples e fácil, e já foi 
ensinada para milhares de praticantes. Divide-
se basicamente em 4 estágios:



ESTÁGIO 1
Vista roupas largas e confortáveis. Deite-se 
confortavelmente no chão, de costas para 
baixo. Mantenha suas pernas separadas em 
mais ou menos 45 cm de distância, com os 
pés virados para fora.

Deixe seus braços abertos, por volta de 30 cm 
longe do lado do seu corpo. 

A cabeça deve ficar em uma posição 
confortável, virada para a esquerda ou direita.



ESTÁGIO 2
Internalize sua atenção e localize as tensões 
em diferentes partes do corpo, começando 
com seus pés e subindo para sua cabeça. 
Dê tempo suficiente para cada parte do 
seu corpo, para ficar alerta sobre suas 
tensões. Uma vez que você nota as tensões, 
solte-as movendo gentilmente esta parte 
um pouquinho, até que todo o seu corpo 
esteja relaxado e livre de tensão.



ESTÁGIO 3
Depois de deitar confortavelmente 
na posição descrita acima, volte 
gentilmente sua atenção para seu 
abdômen e observe como ele 
automaticamente sobe e desce com 
cada ato normal de respiração. Não 
controle ou concentre sua respiração. 
Apenas fique ciente do movimento 
do seu estômago.



ESTÁGIO 4
Volte sua atenção para todos os 
pensamentos que ficam vindo à sua 
mente o tempo todo. Apenas os deixe 
virem, ficarem e irem de acordo com 
sua tendência natural. Você nunca deve 
nem lutar contra certos pensamentos, 
nem se deixar levar por outros. Fique 
testemunhando todos os pensamentos 
sem qualquer reação pessoal a eles.



Não fique com pressa de entrar no 
estado de meditação ou de sair dele. 
Faça tudo com uma passada calma.

Não se preocupe mesmo se você cair no 
sono no começo. Mais tarde a qualidade 
do seu sono regular durante a noite 
irá melhorar, e as horas de sono irão 
diminuir. Assim você conseguirá passar 
mais tempo em estado meditativo.

Vida sem meditação não 
é uma vida verdadeira. 
Sem meditação permanecemos 

na superfície do nosso ser e não 

podemos contatar as reais 
profundidades da verdade 
e beleza escondidas dentro 
de todos nós.

Vamadeva Sastri

“
“



Começar a meditar é muito fácil, e isso sem 
dúvida vai trazer grandes benefícios para sua vida. 
Com estas dicas em mente você já pode praticar 
em qualquer lugar, sempre que quiser.

Esperamos que você tenha gostado da leitura, e 
temos certeza que você tem a base teórica para 
seguir em frente, praticando muito.

Compartilhe este eBook com seus amigos! E 
sempre que quiser novos conteúdos para a sua 
evolução da consciência, acesse o Guia da Alma!

Acesse o Guia da Alma

http://www.guiadaalma.com.br

