b

SPASO ZEN®
DESCRICAO COMPLETA DO PROGRAMA DE RETIRO DE REIKI
25, 26 e 27 de Margo de 2011

Local: Quinta das Aguias — Paredes de Coura
Orientadora do retiro: Sénia Gomes (APR — 000132PT)

SEXTA FEIRA (25 de Mar¢o)

19.00h — Recepgdo / Acomodacdo

20.15h — Jantar Vegetariano

21.30h — INTRODUCAO: Abordagem sobre os cinco principios do Reiki

22.00h — Meditagdo GASHO e uma breve Introdu¢io a Meditagdo sobre a respiragdo

A principal actividade mental usada nas meditacGes sobre a respiracdo é a concentracdo, a
habilidade de manter a atencdo focalizada sobre o que quer que se esteja a fazer, sem se
esquecer ou vaguear para outros objectos. Aqui, o objecto de concentracdo é a propria
respiracdo. Na sua forma mais efectiva, a concentracdo é acompanhada pela atencdo
discriminativa, outra funcdo da mente que, como um guarda, esta alerta contra distracées e
pensamentos perturbadores.

SABADO (26 Mar¢o)

08.00h — Meditagao em siléncio

09.00h — Pequeno-Almoco

10.00h — SESSAO DE LIMPEZA ENERGETICA

Aplicaremos a técnica do Banho Seco — “KenYoKu”. Qualquer pessoa pode realizar este
exercicio.

10.30H — PARTILHA DE REIKI

A troca de experiéncia e de Energia Reiki, ndo sé entre praticantes de reiki, como também de
pratica ou tratamento para pessoas que queiram experimentar esta forma de terapia
energética. Qualquer pessoa podera participar, independentemente de ter recebido ou ndo a
Iniciagdo em Reiki.

12.00H — Circulo Aberto de partilha - Sessdo aberta

13.00h — Almocgo Vegetariano

14.30H — PASSEIO LIVRE PELA QUINTA

A Terra é a Mae, que nos concede 0s nossos corpos. Apds a nossa caminhada pela Terra, os
nossos corpos a ela tornardo. O fogo, que é a nossa esséncia, vem das estrelas, e é as estrelas
que as nossas esséncias retornardo. Os nossos espiritos pertencem ao vento, assim como a
nossa respiracao. As nossas palavras sdo aquilo que respiramos, e é por isso que sdo sagradas.
15.30H — EXERCICIOS PRATICOS DE ENERGIZACAO E ALINHAMENTO DE CHAKRAS

Teremos exercicios activos no final do passeio, com o intuito de energizar e alinhar os Chakras
em contacto directo com a natureza e a energia da mae terra.

16.30H — DEFINICAO BUDISTA TIBETANA DOS CINCO SIMBOLOS DE REIKI — Breve abordagem
Sessdo de esclarecimento e partilha sobre a influéncia do Budismo na pratica do Reiki:
Conceito de Karma, Dharma e a importancia das 4 nobre verdades para o desenvolvimento da
compaixao.

O orador sera Joep Ingen Housz

18.00h — MEDITACAO DINAMICA DO CHAKRA DO CORACAO
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E uma meditacdo dindmica especialmente simples e de exercicios com movimento, o que pode
ajudar a aliviar a tensdo interna, permitindo que a energia do coracdo flua livremente. O
chakra do coracdo é o meio para todos os outros chakras.

Esta é uma meditacdo em que inicialmente se danca ao som de diferentes ritmos. Depois de
nos fundirmos na dancga e no controle da respira¢do, poderemos render-nos a magia dos sons
tibetanos e mergulhar na eternidade de som e siléncio.

19.45h - Jantar Vegetariano

21.00H — RECITAGCAO DE MANTRAS e breve introdugio a pratica de TONGLEN

O som é o instrumento primordial da criacdo, do Universo... MANTRAS sdo palavras de poder
gue tem a capacidade de mobilizar energia
MANTRA que vamos recitar:

LOKA SAMASTA SUKHINO BHAVANTU

“Que todos os seres em todas as partes sejam felizes e livres e que 0os meus pensamentos,
palavras e accdes contribuam de alguma forma para a felicidade e para a liberdade de todos.”
No final da recitacdo deste mantra, teremos uma meditacdo em siléncio ao som de tagas
tibetanas e gongos e uma pequena pratica de Tonglen. A pratica de tonglen é um método para
nos conectarmos com o sofrimento (o nosso préprio sofrimento e o que nos rodeia onde quer
que possamos ir). E um método que nos leva a superar o nosso medo da dor e a dissolver a
dureza do nosso coragdo. Acima de tudo, faz despertar a compaixdo que é inerente a todos
nds. Tomar consciéncia de que somos capazes de reciclar as energias que nos paralisam,
porque nos paralisamos nelas...

DOMINGO (27 de Marg¢o)

08.00H — MEDITAGAO EM SILENCIO

08.45H — Pequeno-almoco

09.45h — A importancia da compaixao na nossa vida didria — Breve reflexao

10.30h — Partilha de REIKI em contacto com a Natureza

12.00H - Meditagdo escrita

12.30H - Almogo

14.00h — ENSINAMENTO E PRATICA DA TECNICA DE “CURA DO CORAGAO”

O ressentimento, a raiva, a culpa, sdo venenos que nos afastam da felicidade, sugam a nossa
alegria e harmonia e semeiam doencas. Esta técnica destina-se a aprendizagem da
manifestacdo do perddo. Possibilitarda que acessemos a um padrdo adequado para essa
manifestacdo, assim como para desenvolvermos a compaixdo e focalizarmos a situacdo de
outros angulos (ndo nos apegando unicamente ao nosso ponto de vista, a nossa verdade).
15.30H — RELAXAMENTO

Como a pratica anterior sera intensa, teremos um periodo de relaxamento para podermos
analisar em siléncio, interiorizar tudo o que sentimos e deixarmos a nossa energia fluir e
assentar no nosso corpo.

16.00H — Circulo de Partilha aberto perguntas e repostas com a participacdo de Joep Ingen
Housz

17.00H — CHA - ENCERRAMENTO
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REGRAS PARA A UTILIZAGAO DO ESPAGO:

- Estacionar as viaturas fora da quinta

- E proibido trazer qualquer tipo de drogas ou alcool

- Ndo é permitido fumar dentro da Quinta

- Trazer roupas quentes e confortdveis (de preferéncia branco ou tons claros), mantas para
meditacdo, tapete de Yoga e calcado adequado para passeio pelo campo.

- E proibido usar calcado na sala de préticas

- Ndo deixar qualquer tipo de lixo na sala de praticas bem como em qualquer area da quinta
dado que existem sitios préprios para colocar lixo.

- Devem trazer dgua (garrafas de % Litro), biscoitos ou bolachas para poder comer e beber caso
tenham fome durante o retiro, fora das horas das refeicdes.

TRANSPORTE

Podemos combinar levar o menor nimero de carros possivel e partilhar com quem precise de
boleia. Poupamos o ambiente e gerimos as despesas de deslocacdo... Marcamos um ponto de
encontro comum e partimos rumo a Paredes de Coura para a Quinta das Aguias!

PAGAMENTO:

120 Euros por pessoa (inclui Estadia e Alimentacdo Vegetariana — Jantar de Sexta feira,
pequeno Almoco de Sdbado, Almoco de Sabado, Lanche Sabado, Jantar Sdbado, Pequeno
Almoco de Domingo e Almog¢o de Domingo).

Inscricdo: 20 Euros (deduziveis nos 120 Euros do valor total do retiro).

A inscricdo e o respectivo pagamento terao de ser efectuadas até ao dia 15 de Marco de 2011.
Esperamos que tenha uma bela experiéncia e que desfrute ao maximo este retiro!

Abraco de luz,
Sénia Gomes
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