Regulamento do curso de Meditacao- Nivel 1

Associagdo Europeia de Terapias Orientais

O curso de meditacdo - nivel 1, organizado pela Associacdo Europeia de Terapias
Orientais, tem a dura¢do de quatro dias, é efectuado todos os anos e consiste no
ensinamento tedrico de técnicas ancestrais de meditacdo, e na pratica intensa das
mesmas.

No curso sdo ensinadas duas técnicas: A primeira, medita¢do activa, com fundamento
na tradicdo Indiana e a segunda, meditacdo passiva, com fundamento no lamaismo
tibetano.

A meditacdo é o alimento da mente. Experiéncias cientificas recentes demonstram que
o cérebro é nutrido e rejuvenescido durante o processo meditativo. Embora se
conheca ainda pouco do cérebro humano estd comprovado que quem medita
regularmente tem mais paz interior, menos doenca, alcanca objectivos espirituais
elevados.

Este curso destina-se a pessoas saudaveis com mais de 17 anos. Entende-se por pessoa
saudavel aquela que tem auséncia de doencas graves, fisicas ou mentais, que de
alguma forma impe¢am a permanéncia de um periodo mais ou menos longo de
meditagao.

Os participantes devem permanecer durante todo o curso e participar em todas
actividades, pois s6 com a paciente modificacdo de habitos é possivel avangar na
pratica meditativa e obter resultados. No curso ndo ha pratica de exercicio fisico.

Os participantes devem observar siléncio durante as praticas de meditacdo, ndo
questionar os professores ou as técnicas ensinadas. No final do curso cada participante
podera exprimir, de forma publica ou reservada, a sua opinido. Durante o curso, se
algo nao lhe parecer adequado o participante pode solicitar uma reunido com o
professor.

Para criar um ambiente saudavel e indicado a pratica da meditacdo é imprescindivel
gue ndo se pratiquem outras técnicas, ndo se utilize bebidas alcodlicas, tabaco ou
drogas. A alimentacdo é vegetariana e as roupas devem ser confortaveis. Por motivos
6bvios ndo é permitido o uso de telemdveis ou leitores de musica, contactos com o
exterior, maquinas de filmar, fotografica ou outros aparelhos electrénicos.
Preferencialmente os participantes ndao devem ler livros ou ter outras actividades
diferentes das do curso, ndo por qualquer questdo filosofica mas porque isso implica
dispersdo de energia no acessério e desconcentracdo do que é essencial. Ha
dormitdrios diferentes para homens e mulheres. Os participantes devem desenvolver
uma atitude positiva, paz e equilibrio interior e aceitar tudo que os rodeia.
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8. As inscricbes sdao efectuadas mediante o preenchimento de ficha para o efeito. Por
motivos de gestdo de espacos e lugares disponiveis os participantes ndo devem
desistir depois de efectuada e confirmada a inscrigdo. Caso se inscrevam e nao
comparegam ou desistam até 45 dias antes do inicio do curso sdo excluidos da
participagdo em outros cursos, salvo indicagdo em contrario dos professores. O
mesmo se aplica a desisténcias a meio do curso, salvo indicagdo em contrario dos
professores.

9. Nao existe um valor fixo para participacdo no curso de meditacdo. Tendo em conta o
grau de satisfacdo pessoal, alojamento e alimentacdo, interesse pratico do curso, no
final os participantes podem efectuar um donativo a associagao.

10. No primeiro dia do curso as actividades iniciam as 12 horas e no ultimo terminam as
17 horas. Nos restantes dias as actividades iniciam as 5:00 e terminam as 21:00.

11. Caso se justifique o presente regulamento pode ser alterado.
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