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A Ciéncia de Estar Desperto — praticas contemplativas, neuroplasticidade e
um calendario flexivel de oito semanas.

Lourival Antunes da Silveira Filho - versao para impressao e estudo offline

Como usar

Trés partes: Parte 1 — fundamentacao (neuroplasticidade, heranca animal, compaixdo
nao-especiecéntrica e convergéncia das tradicées); Parte 2 — as doze praticas, uma a uma;
Parte 3 — calendario flexivel de oito semanas.

Cada prética traz um link para o video correspondente da jornada; a lista completa estd em
mindful-alvore-path.lovable.app/jornada.

Os numeros entre colchetes remetem a lista de referéncias cientificas disponivel no site, em
Referéncias.

Responsabilidade

Este material é educativo. Nao substitui diagndstico, tratamento médico ou psicolédgico, nem
promete cura. Praticas opcionais — jejum, contraste térmico, celibato — podem ser removidas
sem prejuizo do caminho. Em sofrimento intenso, procure um profissional de saude.
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Parte 1 — Fundamentacao

Neuroplasticidade: por que a repeticao cotidiana sustenta o
estado

O cérebro adulto continua se reorganizando conforme o uso. Circuitos ativados de forma
repetida e espacada tornam-se mais eficientes; circuitos abandonados perdem prioridade. E
esse principio — e nao milagre — que explica por que praticas diarias mudam disposicdes
que pareciam fixas.

No ReSource Project, meses de treino mental cognitivo e socioafetivo produziram mudancas
comportamentais e estruturais especificas para cada moédulo treinado: quem treinou
perspectiva mudou em perspectiva, quem treinou compaixao mudou em compaixao. A
plasticidade é especifica ao que se pratica. [11]

Praticas respiratérias curtas e estruturadas alteram humor e ativacao fisiolégica em poucos
minutos por dia, o que da ao praticante um recurso imediato de regulacdo enquanto as
mudancas mais lentas se consolidam. [8]

Dai a formulacdo do Alvore: o que se mantém ndo é um éxtase irreversivel, mas uma
orientacao — um retorno continuo ao Eu Sou, sustentado por habitos. Interromper a pratica
nao apaga o aprendizado, mas reduz a sustentacdo. O NCCIH e avaliacdes criticas da
pesquisa contemplativa (Van Dam e colegas) recomendam exatamente essa cautela. [12,
25]

A heranca animal e a saida dela

Compartilhamos com os chimpanzés cerca de 98,8% do DNA nas regides alinhdveis do
genoma — numero menor quando se contam insercdes, delecdes e reorganizacdes. A
proximidade é real e a leitura popular de '96 a 99%' nao é absurda; ela apenas precisa dessa
nuance. [33, 34]

Pense no DNA como um livro de instrucbes com cerca de 3 bilhdes de letras. Quando
cientistas comparam o livro humano com o livro chimpanzé, eles comecam pelas pdaginas
que tém o mesmo enredo: encontram trechos onde as letras batem uma a uma e calculam o
quanto sao iguais. Esses trechos sao as regides alinhaveis. Nelas, a diferenca é pequena —
cerca de 1,2%. Mas os dois livros ndo tém sé letras trocadas. Em alguns capitulos, um deles
tem paragrafos a mais (inser¢des), pardgrafos a menos (delecdes) ou capitulos trocados de
lugar (reorganizacdes). Essas diferencas sao reais, mas nao entram no calculo simples de
98,8% porque ndo d& para alinhar letra por letra. Quando se conta tudo — letras trocadas,
paragrafos acrescentados, removidos ou mudados de lugar — a similaridade total fica menor.
Por isso 0 mesmo assunto pode aparecer como '98,8% iguais' ou '96% iguais': ambos os
numeros tém fundamento, mas respondem a perguntas diferentes.

Com eles compartilhamos também comportamentos incbmodos: coalizOes entre vizinhos
para disputas territoriais violentas, hierarquia de dominancia, agressividade instrumental e
sexualidade exacerbada. Reconhecer isso nao é pessimismo — é o ponto de partida honesto.

Freud sustentava que a agressividade é constitutiva, ndo acidental: uma pulsao que a cultura
precisa conter e redirecionar. Na vida cotidiana ela se disfarca bem: muitas vezes a critica é
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apenas um pretexto socialmente aceitavel para agredir.

As praticas do Alvore operam na direcdo oposta desse automatismo. Respiracao lenta,
relaxamento e aceitacao deslocam o organismo do eixo de luta ou fuga para um
funcionamento mais parassimpatico; observar pensamentos e emocdes passando reduz a
obediéncia imediata ao impulso; compaixdo treinada amplia o circulo moral além do préprio
grupo — e além da prépria espécie.

E nesse sentido que a condicdo animal vai ficando de lado. Ndo por negac&o do corpo, mas
porque o impulso deixa de governar. Sao Francisco chamava o sol de irmao, a lua de irma, os
animais de irmaos: o especiecentrismo se desfaz quando a fraternidade deixa de ter
fronteira.

Compaixao nao-especiecéntrica: da heranca animal ao prato

A mesma proximidade evolutiva que explica nossa agressividade também desmonta a ideia
de uma fronteira moral nitida entre nds e as outras espécies. Se compartilhamos com os
chimpanzés a coalizdo, a dominancia e a violéncia territorial, compartilhamos igualmente a
capacidade de sofrer, de temer, de proteger filhotes e de buscar vinculo. [33, 34]

O especiecentrismo é, em boa medida, a extensdo do mesmo automatismo de grupo: cuidar
de quem é 'como eu' e desconsiderar quem estd fora. O treino de compaixdo trabalha
exatamente esse limite — e o dado relevante é que ele é treindvel: treinos breves
aumentaram comportamento altruista e alteraram respostas neurais ao sofrimento; meses
de treino socioafetivo produziram mudancas comportamentais e estruturais especificas. [9,
11]

Quando o circulo do cuidado se amplia, o prato deixa de ser assunto de dieta e passa a ser
assunto de coeréncia. E ai que a alimentacdo vegana entra no Alvore: ndo como requisito de
despertar, e nao como identidade moral, mas como uma das formas mais cotidianas de
praticar nao violéncia trés vezes ao dia.

Nivel da alegacdo: a proximidade genética e a treinabilidade da compaixao séo evidéncia
cientifica; a extensao moral as outras espécies é ética e tradicdo — Sao Francisco chamando
0s animais de irmdos —, nao resultado de laboratério. E nenhum padrdo alimentar torna
alguém espiritualmente superior.
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Exercicio: ampliando o circulo

» Regule o corpo primeiro: dois minutos de respiracao lenta, expiragao alongada.

e Compaixao pelo préximo: traga alguém facil de amar e deseje internamente paz, seguranca e
alivio do sofrimento.

e Estenda a vocé mesmo — costuma ser a etapa mais resistida.

e Estenda a um animal concreto, com nome e rosto: um cdo, um gato, um pdassaro que vocé
conheca. Nao uma abstracao.

e Estenda a um animal que vocé nunca verd e que participa da sua alimentacdo. Permaneca
trés respiracdes sem argumentar, sem se justificar, sem culpa.

e Termine com uma escolha real e pequena para as préximas 24 horas: uma refeicdo sem
produto animal, uma compra evitada, um gesto de cuidado.

Dose: 10 minutos, 3 vezes por semana, encadeado com a pratica de compaixao.

Da ética ao prato, sem rigidez
« Comece por uma refeicao vegetal por dia, ndao pela identidade inteira. Substituicoes
graduais sustentam mais do que rupturas.

« Coma essa refeicdo sem tela, percebendo sabor e saciedade: a alimentacao consciente é o
que impede a ética de virar automatismo rigido.

» Planeje o nutricional com seriedade: B12 é indispensdvel em dieta vegana; considere
também ferro, célcio, iodo, vitamina D, zinco e 6mega-3. [19]

» Evite usar o prato como julgamento de outras pessoas. Compaixao que humilha deixou de
ser compaixao.

« Se surgir rigidez, culpa ou sofrimento em torno da comida, procure avaliacdao profissional
— isso nao é progresso espiritual.

Samadhi, Reino dos Céus, Nirvana: o mesmo siléncio em trés
linguas

Na calmaria mental, no espaco entre dois pensamentos, as tradicbes descrevem algo
notavelmente parecido: o hinduismo chama de samadhi, o budismo de nirvana, o

cristianismo de Reino dos Céus dentro de nés. Sdo formulacOes distintas, em contextos
distintos, apontando para uma mesma experiéncia de unificacdo e presenca.

Essa convergéncia é uma afirmacdo de tradicdo contemplativa, ndao um resultado de
laboratério — e o Alvore a apresenta exatamente nesse nivel. A ciéncia ndo certifica ninguém
como iluminado nem dispde de marcador consensual desses estados.

O gque Jesus chamava de novo homem — as coisas velhas ficam para trds — é, na linguagem
deste material, a substituicdao gradual do ego pelo Eu Sou: viver em presenca e plenitude,
com a agressividade reconhecida e nao obedecida.

E é por isso que se pode falar de permanéncia sem exagero: permanente é o compromisso
de retorno, ndo um estado mental imutdvel. As praticas perduram e nos conservam no Eu
Sou.
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Parte 2 — As doze praticas

Cada pratica traz intencao, passo a passo, dose, progressao, sinais de atencdo e o que a
neurociéncia sustenta.

1. Meditacao com atencao na respiracao
Treinar o musculo do retorno: perceber que a atencdo saiu e voltar sem violéncia interna.
Passo a passo

» Sente-se com a coluna sustentada, ombros soltos, maos apoiadas. Olhos fechados ou
baixos.

» Faca trés respiracdes mais longas apenas para chegar; depois deixe a respiracdo no ritmo
natural.

« Escolha uma ancora fixa: a entrada do ar nas narinas ou o movimento do abdémen.

« Quando notar que pensou, nomeie internamente 'pensamento’ e volte a ancora. Isso é o
exercicio, ndo uma falha.

» Encerre percebendo o corpo inteiro por meia dizia de respiracdes antes de abrir os olhos.

Dose

5 minutos na primeira semana; 10 a 20 minutos ao longo de 8 semanas.

Progressao

« Semanas 1-2: 5 minutos, sempre no mesmo horério.
* Semanas 3-5: 10 a 12 minutos, mantendo a regularidade acima da duracao.

* Semanas 6-8: 15 a 20 minutos, ou duas sessdes curtas no dia.

Sinais de atencao

» Se surgir agitacao forte, abra os olhos e reduza o tempo pela metade.

« Sonoléncia costuma pedir postura mais ereta ou outro hordrio, ndo mais esforco.

O que a neurociéncia sustenta

Cada retorno é uma repeticdo de um circuito de deteccdo e reorientacdo da atencdo. Repeticdo

7

espacada é a condicao béasica de qualquer aprendizagem duradoura — e é isso que a
neuroplasticidade descreve: uso consistente reorganiza sinapses e redes. [1, 2, 4]

Video correspondente

O Laboratério do Observador: Meditacdo

2. Respiracao diafragmatica e respiracao lenta
Sair do modo de alarme com o recurso mais imediato que existe: o proprio ritmo do ar.
Passo a passo

« Uma mao no abdémen, outra no peito. Inspire pelo nariz deixando o abdémen expandir
suavemente.

« Expire mais devagar do que inspirou, sem forcar, sem esvaziar até o limite.

« Ritmo confortavel de referéncia: inspirar em 4, expirar em 6. Nada de prender o ar.
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e Cinco minutos bastam. Repita em transicdes do dia: antes de dirigir, antes de responder
algo dificil.

Dose

5 minutos, uma a duas vezes por dia.

Progressao

*« Semana 1: 5 minutos sentado, em siléncio.

« Semana 2 em diante: acrescente uma dose de 1 minuto em momentos de tensao real.
» Depois: use a expiracao alongada como primeiro recurso antes de reagir.

Sinais de atencao

e Tontura, formigamento ou falta de ar: pare, volte a respiracao natural. Nao é sinal de
progresso.

» Doenca pulmonar ou cardiovascular: converse com um profissional antes de protocolos
maiores.

O que a neurociéncia sustenta

Respiracdao lenta com expiracdo enfatizada desloca o equilibrio auton6mico na direcao
parassimpatica, modulando frequéncia cardiaca e sua variabilidade — é a via mais rapida e
verificdvel para sair da resposta de luta ou fuga. [7, 8, 26]

Video correspondente

O Portal da Presenca: como se conectar com o milagre da vida

3. Relaxamento e varredura do corpo

Reconhecer a tensao antes que ela se transforme em reacdo automatica.

Passo a passo

» Deitado ou sentado, percorra o corpo dos pés a cabeca, regido por regiao.
« Em cada regiao: perceber, respirar uma vez, soltar o que puder ser solto.

* Ndo corrija nem julgue a sensacao. Observar j&d modifica a relacdo com ela.
e Termine sentindo o corpo como um todo, apoiado.

Dose

10 a 20 minutos, 2 a 4 vezes por semana — 6timo antes de dormir.

Progressao

+ Comece com a versao curta de 10 minutos.

« Depois alterne com relaxamento muscular progressivo (contrair 5s, soltar 15s).
» Adapte a dor, mobilidade e orientacdo médica. Sem tracao cervical.

Sinais de atencao

« Em trauma ou dor crbnica, a percepcao corporal pode intensificar desconforto: abra os
olhos, encurte a prética, busque apoio.

O que a neurociéncia sustenta
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A varredura treina interocepgao — a leitura dos sinais internos. Melhor leitura interna sustenta
melhor regulacdo emocional, porque emocdo é, em boa parte, corpo interpretado. [27, 28]

Video correspondente

O Portal da Presenca: como se conectar com o milagre da vida

4. Observar pensamentos e o0 espaco entre eles
Deixar de ser o pensamento e passar a ser quem o observa.

Passo a passo

» Estabilize a atencao na respiracao por dois minutos.

» Depois amplie: deixe os pensamentos surgirem e observe nascimento, permanéncia e
dissolucao.

* Nao expulse nada. Suprimir produz rebote.
« Nas pausas naturais entre um pensamento e outro, permaneca — Sem procurar, sem
fabricar.

Dose

10 a 15 minutos, 3 a 5 vezes por semana, sempre depois da ancora respiratéria.
Progressao

e Primeiro: nomear categorias (planejar, lembrar, julgar).

» Depois: apenas notar, sem nomear.

« Por Gltimo: repousar na consciéncia que observa — o Eu Sou.

Sinais de atencao

« Pensamentos intrusivos persistentes, vozes, dissociacao ou sofrimento intenso pedem
avaliacao profissional.

O que a neurociéncia sustenta

Isso é descentracao: reconhecer pensamentos como eventos tempordrios. Estudos associam
ganhos nessa capacidade a menor recaida depressiva e a um modo de autorreferéncia distinto do
pensamento narrativo sobre si. [5, 22, 23]

Video correspondente

O Laboratério do Observador: Meditacdo

0O Chamado Interior: um dossié sobre a consciéncia

5. Aceitacao, nao julgamento e presenca
Reduzir a segunda camada de sofrimento — a luta contra o que ja estd acontecendo.

Passo a passo

« Nomeie o que estd presente: 'medo’, 'raiva', 'cansaco'.

» Localize no corpo e permita que exista por trés respiracoes.

Pergunte: qual resposta é coerente com meus valores e com a realidade agora?

» Aja — aceitar a emocao nao é aceitar a conduta de ninguém.
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Dose

Pratica informal, varias vezes ao dia, em 60 segundos.
Progressao

« Comece com incébmodos pequenos (fila, atraso, ruido).

« Depois aplique a conflitos reais, ja com o corpo regulado.

Sinais de atencao

» Em risco, abuso ou urgéncia médica, a prioridade é protecdao e acao — nao contemplar.

O que a neurociéncia sustenta

Em ensaio que desmontou os componentes do mindfulness, apenas o treino que incluia aceitacao
reduziu a reatividade psicoldgica e biolégica ao estresse. Monitorar sem aceitar nao bastou. [6]

Video correspondente

O Poder Oculto da Aceitacdo: o ponto de partida para a mudanca

6. Escrita expressiva e integracao da sombra

Dar linguagem ao que se repete as escuras — e olhar o que se prefere ndo ver.
Passo a passo

« Escreva 15 minutos a mao, sem correcdo nem plateia.

 Use sete campos: situacdo, sensacao corporal, emocao, pensamento, impulso,
necessidade, resposta escolhida.

« Uma vez por semana, releia e procure o padrdao — nao o culpado.
» Nas criticas que vocé faz aos outros, pergunte: o que disso é meu?

Dose

15 minutos, 2 a 3 vezes por semana.

Progressao

* Semanas iniciais: apenas o dia de hoje.

« Depois: padrdes recorrentes e o que vocé evita.
« Temas traumaticos, sé com apoio profissional.
Sinais de atencao

» Desorganizacdo, panico, ideacao suicida ou lembrancas incapacitantes: interrompa e
busque ajuda.

O que a neurociéncia sustenta

Nomear o que se sente engaja regulacdo verbal do afeto e reduz ruminacdao em parte dos estudos
— os efeitos médios sao pequenos e varidveis, e a 'sombra' permanece linguagem simbdlica, ndo
estrutura cerebral. [13, 29]

Video correspondente

A Arte do Desapego

7. Compaixao, autocompaixao e perdao responsavel
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Ampliar o circulo do cuidado — dos préximos aos distantes, e as outras espécies. Aqui o
especiecentrismo se desfaz.

Passo a passo
» Sente-se e traga alguém facil de amar. Deseje internamente: que vocé esteja em paz,
seqguro, livre de sofrimento.

» Estenda a vocé mesmo, a uma pessoa neutra, a uma pessoa dificil.

» Estenda aos animais, com nome e rosto concretos. Aqui a fraternidade franciscana deixa
de ser poesia: irmao sol, irma lua, irmaos animais.

« Termine com um gesto real no dia: um recado, uma ajuda, uma escolha alimentar.

Dose

10 minutos, 3 a 5 vezes por semana.

Progressao

« Comece pelo facil; a pessoa dificil vem sé depois de semanas.

« Autocompaixao costuma ser a etapa mais resistida — insista nela.

Sinais de atencao

« Em relacOes abusivas, seguranca e distancia vém antes. Compaixao coexiste com limites.

O que a neurociéncia sustenta

Treino breve de compaixdao aumentou comportamento altruista e alterou respostas neurais ao
sofrimento; no ReSource Project, meses de treino socioafetivo produziram mudancas
comportamentais e estruturais especificas. Compaixao é treinavel. [9, 11]

Video correspondente

A Ciéncia da Oracéo

8. Siléncio, contemplacao e samadhi

Reduzir estimulo externo para que o habito mental fique audivel.
Passo a passo

« Reserve um bloco sem telas, sem fala, sem musica.

« Ndo busque experiéncia alguma. Apenas permaneca disponivel.
« Se vier quietude, nao a segure; se nao vier, nada foi perdido.

Dose

30 minutos por semana; meio dia por més, se houver estrutura.
Progressao

e Comece com 30 minutos em casa.

« Depois manhas de siléncio.

» Retiros intensivos sé com preparo e acompanhamento.
Sinais de atencao

e Privacdo de sono, jejum prolongado e isolamento aumentam risco psicolégico.
Gradualidade sempre.
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O que a neurociéncia sustenta

A ciéncia ndo certifica ninguém como iluminado e ndo hd marcador universalmente aceito de
samadhi. O que se pode dizer é que quietude prolongada muda o que se percebe do préprio
funcionamento mental.

Video correspondente

Dossié: o poder do siléncio além do som

9. Banho frio e contraste térmico (opcional)

Praticar permanecer presente dentro do desconforto — voluntario, escolhido, breve.
Passo a passo

» Termine o banho quente com 20 a 30 segundos de &gua fria.

« Mantenha a respiracéo longa e a expiracdo calma. E esse o exercicio.

« Aumente muito devagar, até 1 ou 2 minutos, se for confortavel.

Dose

Opcional, 3 a 5 vezes por semana.

Progressao

» 20s - 45s - 90s, ao longo de semanas, sem competicao.

Sinais de atencao
» Doenca cardiovascular, desmaios, alteracdes de sensibilidade ou risco de queda: nao
praticar sem orientacao. Nunca sozinho em situacao de risco.

O que a neurociéncia sustenta

A evidéncia é limitada e especifica; nao ha qualquer indicio de purificacdo da consciéncia. O valor
plausivel € comportamental: treinar tolerancia ao desconforto sem fugir dele.

Video correspondente

As Préticas Milenares da Verdadeira Espiritualidade

10. Jejum intermitente

Observar o impulso sem obedecé-lo automaticamente — e praticar simplicidade.

Passo a passo

» Escolha uma janela alimentar realista (por exemplo, 12 horas) e mantenha hidratacao.
* Quando vier a fome, observe: onde ela aparece, quanto dura, o que ela pede de verdade.

» Encerre com uma refeigcao calma, sem compensacao.

Dose

1 a 3 dias por semana, janela de 12 horas antes de qualquer janela mais estreita.

Progressao

* 12h - 14h - 16h, apenas se houver bem-estar, sono e energia preservados.

Sinais de atencao
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* Nao indicado sem avaliacao em gestacao, amamentacdo, diabetes, uso de medicacao
glicémica, histérico de transtorno alimentar, baixo peso ou fragilidade.

* Jejum mais intenso ndo é pratica mais avancada.

O que a neurociéncia sustenta

Os desfechos metabdlicos sdao mistos entre ensaios. Nenhum estudo sustenta elevacao da
consciéncia. O sentido aqui é ascético e atencional, e deve ser mantido separado de alegacbes
médicas. [14, 15]

Video correspondente

Jejum: autoiluminacao interior

Nota: Sao Francisco de Assis

Francisco jejuava com frequéncia, e o jejum, na sua tradicdo, nunca foi técnica de saude: era
peniténcia e desapossamento — abrir mao do apetite como forma de abrir méo do dominio
sobre as coisas e sobre os outros seres.

E a mesma raiz do Cantico das Criaturas, em que ele chama o sol de irm&o e a lua de irm3, e
trata os animais como irmaos. Quem deixa de possuir deixa de reinar sobre; a fraternidade com
as criaturas é o outro lado da renudncia. Aqui o jejum encontra o veganismo: ambos desfazem o
especiecentrismo pela via do nao dominio.

Freud leu esse gesto em chave psicoldégica: em O Mal-Estar na Cultura, cita Sdo Francisco como
quem talvez tenha ido mais longe ao converter o amor em um sentimento estavel e universal —
um amor de objetivo inibido, sublimado, desviado do fim sexual exclusivo para um afeto que
nao exclui ninguém. Nao é auséncia de desejo; é desejo redirecionado.

Nivel da alegacao: tradicdo contemplativa e interpretacao psicanalitica. Nada disso é evidéncia
de beneficio metabdlico ou espiritual do jejum — é o sentido que a pratica recebeu
historicamente, e que o Alvore mantém separado das alegacdes médicas.

11. Alimentacao vegana e alimentacao consciente

Alinhar o prato aos valores: sair do especiecentrismo e reconhecer as outras espécies como irmas.

Passo a passo

» Faca a primeira refeicao do dia sem tela, percebendo sabor, textura e saciedade.

« Se optar por uma dieta vegetal, planeje B12, ferro, célcio, iodo, vitamina D, zinco e
Omega-3.

» Troque a légica do dominio pela légica da fraternidade — mas sem transformar comida em

julgamento moral de ninguém.

Dose

Uma refeicao consciente por dia.

Progressao

« Comece por uma refeicao, nao pela identidade inteira.

» Substituicdes graduais sustentam melhor do que rupturas.

Sinais de atencao
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- Dieta vegana exige fonte confidvel de B12. Rigidez alimentar com sofrimento pede

avaliacao profissional.

O que a neurociéncia sustenta

Ensaios com dieta vegana pobre em gordura mostraram reducao de peso e melhora de
sensibilidade a insulina. Nenhum padrao alimentar torna alguém espiritualmente superior. [16,

19]

Video correspondente

As Préticas Milenares da Verdadeira Espiritualidade (completo)

12. Celibato consciente (opcional)

Observar desejo, vinculo e impulso — por escolha adulta e livre.

Passo a passo

« Defina um periodo, um motivo e um critério de encerramento.

» Registre o que aparece: soliddo, alivio, irritacao, criatividade.

« Sem culpa, sem fiscalizacdo, sem promessa de energia acumulada.

Dose

Periodos definidos, sempre reversiveis.

Progressao

+ Semanas, nao anos, como primeiro experimento.

Sinais de atencao

* Vergonha, culpa ou sofrimento sexual persistente pedem cuidado profissional.

O que a neurociéncia sustenta

Nao ha evidéncia de ganho espiritual, energético ou hormonal duradouro. Freud citou Sao
Francisco como quem mais longe levou o amor de objetivo inibido — sublimacao, nao

superioridade. [21, 32]

Video correspondente

O Despertar do Eu Sou
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Parte 3 — Calendario flexivel de oito semanas

Sugestao, nunca obrigacao. Regularidade vale mais que duracao.

Semana-modelo

N T

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sébado

Domingo

Respiracao diafragmatica 5

min + meditacao 10 min
Meditacdo 10 min
Respiracao 5 min +
compaixao 10 min

Meditacdo 10 min +
observar pensamentos 5
min

Respiracao 5 min +
meditacdo 12 min

Meditacdo 15 min +
compaixao 10 min

Bloco de siléncio 30 min

Ciclos de progressao

Semanas 1-2 - Regular - Respiracao e corpo

Uma refeicao consciente

Aceitacdo em 60 s nos
incomodos do dia

Um gesto concreto de
cuidado

Janela alimentar de 12 h
(opcional)
Refeicao consciente sem

tela

Caminhada em siléncio

Revisao da semana por
escrito

Varredura do corpo 10 min

Escrita expressiva 15 min

Banho com contraste

térmico (opcional)

Varredura do corpo 10 min

Escrita expressiva 15 min

Leitura contemplativa, sem

tela na dltima hora

Descanso. Nada a cumprir.

Doses minimas, mesmo horario, sem ambicao de duragao. O objetivo é criar o gatilho diério.

Semanas 3-4 - Estabilizar - Atencao

Meditacdo sobe para 10-12 min. Entram aceitacdo informal no dia e varredura a noite.

Semanas 5-6 - Observar - Pensamentos e sombra

Entram observacao dos pensamentos e escrita expressiva regular. Reduza o que estiver pesado.

Semanas 7-8 - Ampliar - Compaixao e valores

Compaixao vira pratica fixa; alimentacao consciente e opcionais (jejum, frio, siléncio) entram por

escolha.

Continuo * Conservar *+ Manutencao

Um minimo inegocidvel (5 min de respiracdo + 10 de meditacdo) e um bloco maior por semana. E
0 que sustenta a permanéncia.

Regras de flexibilidade

7

« Este calendario é sugestdo, ndo regra. Um dia perdido ndo anula nada — retomar é a

pratica.

« Em dias dificeis, faca a versdao minima: trés respiracdes longas e um minuto de presenca.

A Ciéncia de Estar Desperto * Lourival Antunes da Silveira Filho



Alvore - Apostila Unica 15

» Regularidade vale mais que duracao. Cinco minutos todos os dias supera uma hora
esporadica.

» Préticas opcionais (jejum, contraste térmico, celibato) podem ser removidas sem prejuizo
do caminho.

« Ajuste ao seu corpo, a sua rotina e a qualquer orientacdo clinica que vocé ja tenha
recebido.

Minimo inegociavel

Cinco minutos de respiracao lenta e dez minutos de meditacao. Em dias dificeis: trés respiracoes
longas e um minuto de presenca. Permanente é o compromisso de retorno ao Eu Sou, ndo um
estado imutavel.

A Ciéncia de Estar Desperto * Lourival Antunes da Silveira Filho



	Parte 1 — Fundamentação
	Neuroplasticidade: por que a repetição cotidiana sustenta o estado
	A herança animal e a saída dela
	Compaixão não-especiecêntrica: da herança animal ao prato
	Samadhi, Reino dos Céus, Nirvana: o mesmo silêncio em três línguas

	Parte 2 — As doze práticas
	1. Meditação com atenção na respiração
	2. Respiração diafragmática e respiração lenta
	3. Relaxamento e varredura do corpo
	4. Observar pensamentos e o espaço entre eles
	5. Aceitação, não julgamento e presença
	6. Escrita expressiva e integração da sombra
	7. Compaixão, autocompaixão e perdão responsável
	8. Silêncio, contemplação e samadhi
	9. Banho frio e contraste térmico (opcional)
	10. Jejum intermitente
	11. Alimentação vegana e alimentação consciente
	12. Celibato consciente (opcional)

	Parte 3 — Calendário flexível de oito semanas
	Semana-modelo
	Ciclos de progressão
	Regras de flexibilidade


