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listou a escrever com tanto mas tanto
entusiasmo por estar de volta mais
uma edicao do Curso de Meditagao,
agora Com um novo NOMe:

Dhyana.



Quando o criei, dei tudo de mim para que esta ferramenta pudesse ser “entregue ao mundo”,
escolhi os melhores dos melhores (uma equipa absolutamente fenomenal sem maos a medir)
para que, quando iniciasses esta viagem, me sentisses ai contigo, de maos dadas, a falar-te ao
coracdo dizendo-te algo muito valioso que precisas sentir em todo o teu ser — O Grande

Mestre vive dentro de ti! E esta é a grande mensagem por trds deste curso online.

Um Sopro Divino falou me ao coracao faz anos...

Ele pediu-me que fizesse chegar a meditacdo e o seu poder a mais pessoas, sem que existisse a
barreira do tempo ou do espaco. Desde entdo, esta ideia ficou gravada na gaveta dos sonhos
com a certeza de que quando criasse um curso online, ele teria de me transportar para a “casa
de quem decidiu abrir-me a sua porta”. Teria de ter muito amor, muita responsabilidade,

muita consisténcia e um alinhamento perfeito — com inicio, meio e fim!

Quando este sonho se manifestou no pensamento, ficou a promessa de que, ao transpo-lo
para a matéria, ele teria de conter a esséncia pura da meditagdo. Ele teria de conter os
segredos, as chaves mestre para a revolucao do ser, para a descoberta de que ndo precisas de
procurar absolutamente nada |4 fora — tudo, mas mesmo tudo, estd dentro de ti, mas mais do
gue saberes isto, eu desejo que TU SINTAS, que TU EXPERENCIES esta verdade com cada célula

do teu templo sagrado (o teu corpo).

Cada video, cada audio, cada texto, cada meditacdo, exercicio, foi escolhido a pensar nesta
grande missdo — a de te fazer experienciar o divino na matéria, uma mensagem linda deixada

pelo Yogi Sri Aurobindo....

E para que sentisses esse divino que habita em ti, era importante que os videos te fizessem
viajar sem sair do sitio, que os audios te permitissem atravessar o tempo e o espaco! Tu és o
todo poderoso, eu sou o todo poderoso, nds somos o Todo Poderoso. Sinto esta verdade em
todo o meu coragdo, por isso eu desejei transporta-la para ti através das imagens, por essa
razdo ndo me fazia sentido que este curso online tivesse somente os videos formais de mim a

dar aulas, a explicar determinadas técnicas. NAO!






Teria de existir a forca de Deus (a energia criadora de tudo) nas imagens, teria de existir o

poder das palavras transmitido através da voz, teria de existir o AMOR em cada criagdo.

Em cada semana é-te proposto um tema para trabalhares em ti, para viajares ao teu tdo
bonito e sé teu mundo interior! Acredito que cada semana serda uma descoberta, uma

revolucdo, uma metamorfose...

Terds 3 opcdes nesta viadgem pelo Dhyana:

Acesso por 3 meses: Opening to Dhyana

Acesso por 9 meses: Surrender to Dhyana

Acesso vitalicio: Timeless Dhyana

Etapas do Dhyana (base das 3 op¢des)
&2
12 Semana - Enraizar

Antes de iniciares qualquer trabalho, é necessdrio que sejam construidas primeiro as
fundagbes — de outra forma sentir-te-as perdido. Assim, esta formacgao comegaré“ﬁ%eiro

com:

- Video de apresentacdo da viagem meditativa que te proponho;

- Video que responde a questdo - o que precisas saber antes de comegar a Meditar?

- Por fim, teras um video a falar sobre os pilares da Meditacdo e como precisaras de todos eles
ao longo desta jornada — pranayama, pratyahara e dharana.
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22 Semana - Purificar

Os 5 pranas e o seu poder de purificagdo — aqui vais receber toda uma explicagdo sobre os
varios tipos de prana que vivem no teu corpo, bem como o propdsito dos mesmos na gestao
da tua saude. Irds compreender que pranas estdo ligados a determinadas partes do corpo,
ajudando a desbloquear algum desequilibrio que possas ter, ou mesmo a trabalhar no sentido
da prevencao.

Depois desta compreensdo, seras conduzido a um trabalho de purificacio a partir da
respiracdo — cada uma delas vai potenciar o prana correspondente. Serd uma pratica serena,

com um poder incrivel para te conduzir a serenidade, leveza mental, emocional e fisica.
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32 Semana - Observar

Aula de Transformational Yoga: Aprendi este sistema de yoga diretamente com o seu
fundador — Swami Vidyanand. Este é um sistema poderoso de técnicas de yoga que nos ajuda a
centralizar e a equilibrar corpo, mente e espirito de uma forma absolutamente simples, mas
muito forte. E uma linha de yoga que nos mantém centrados e emocionalmente estaveis.

Os ensinamentos deste yoga assentam na premissa de que todo o individuo tem a capacidade
de experimentar a consciéncia pura. O principal objetivo do transformational yoga é a
purificacdo das toxinas acumuladas a varios niveis do nosso ser (nas nossas cinco camadas

energéticas), bem como o despertar suave e consciente da nossa energia criativa (kundalini).
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42 Semana - Libertar

Chegou a hora de abragar o poder da meditagdo ativa e de viveres uma verdadeira e profunda
catarse através desta pratica. O nosso corpo e a respiracao sdao excelentes veiculos para trazer
acima memodrias, traumas, medos, ilusdes ou emocdes reprimidas — serd uma revolucao brutal

do teu ser. No fim desta medita¢do, nada em ti serd igual.

Nesta pratica vais ter 4 momentos:
o 19 Purificacdo e expansao do Corpo Terra
« 22 Purificacdo e expansdo do Corpo Agua
o 32 Purificacdo e expansdo do Corpo Mente

o 42 Purificagdo e expansao do Corpo Psiquico
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52 Semana - Render

Nesta semana és convidado(a) a libertar o controlo, abracando uma pratica meditativa que
envolve 3 niveis — relaxamento dos chacras, limpeza dos chacras e ativacdo destes centros
energéticos. O objetivo é que te possas relembrar que és muito mais do que matéria, tu és
pura energia. Quando sentes isso, ha uma rendicdo natural, tu entregas, tu libertas, tu
derretes... Esta meditagdo permite-te sentir a nivel fisico a subtileza divina de todas as tuas

partes.
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62 Semana - Silenciar
O siléncio é o jejum da mente e abre o caminho para a escuta da voz do teu grande mestre.
Nesta semana terds uma meditacdo que te levara a este encontro precioso com o siléncio e a
sua mestria — as respostas estdo dentro de ti e comecards a descobrir a beleza da certeza

divina que habita o teu coragdo — sem necessitar de respostas ou valida¢des externas. Através

do poder dos mantras, vais viajar para la do corpo fisico, conectando-te inevitavelmente com
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72 Semana - O poder da pausa sagrada

todas as outras camadas da tua existéncia.

Meditacdao de atenc¢do plena nas emogodes - Se hd uma arte que a meditacdo nos ensina, é a
arte de saber parar no presente, de estar em atengdo plena, profundamente conectado ao
meu ser, disponivel para observar, aceitar, sentir o que se passa dentro de mim. E necessario
gue aprendamos a fazer uma pausa sagrada sobre as nossas emocdes antes mesmo de reagir,
responder, decidir o que quer que seja... igualmente fundamental aprenderes a captar,
inclusive, em que partes do teu corpo, as emogdes se estdo a manifestar — isto oferece-te o
poder do auto-conhecimento, o poder da ndo reacdo e o poder de deixar ir em vez de reter as
emocdes que se expressam em determinadas alturas (algo muito importante para a prevencgao

de doencas psicossomaticas)
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82 Semana - Aprende a escutar a voz do Grande Mestre

Nesta semana o convite é uma viagem ao coracao - pois é nele que reside a voz do teu sdbio e
infinito mestre. E preciso aprender a ir dentro deste diamante divino repleto de segredos
preciosos, sabedorias ancestrais e conhecimentos transcendentais...Nesta meditacao, seguro-
te na mdo e pego-te que te entregues a uma danga com o coragdo e com o todo que te rodeia,
expandindo, abrindo este centro poderoso de forma a que realmente possas derreter através
do amor e da gratiddo, abrindo o espaco sagrado onde a voz do teu mestre se manifesta e
reside. Aqui vais ser conduzido(a) a Meditacdo do Chacra do Coracdo, também conhecida

como Karunesh, de maos dadas com a técnica “caminha sem cabeca”
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92 Semana - Abraga a fé

Meditacdo no centro do ciclone - Sabes que estds preenchido de pura fé, quando no meio de
grandes desafios te manténs preenchido de confianga, quando alcancas o distanciamento de
guem compreende que tudo tem uma razao de ser, tudo aparece no teu caminho para te levar
a beleza da alquimia. Para treinares esta capacidade através da meditacdo, seras conduzido a
pratica — no centro do ciclone - onde ficaras de frente com todos os desafios presentes —
como se da pelicula de um filme se tratasse, aprendendo a olhar para eles com o devido
distanciamento, aprendendo a parar o ciclone e a mudar o seu movimento. Tu és poderos@ e

esta meditacdo mostra-te esse poder a que eu gosto de chamar Fé!
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102 Semana - Encontra a paz no meio do caos

Através de uma viagem sonora construida em conjunto com os The Drum Bowls, vais
mergulhar na meditacdao — O centro do Som. Esta meditacao tem uma grande missao — levar-
te a encontrar a paz no meio do caos. Uma técnica que te ensina a estar no centro, a ndo
perder o centro, independentemente do que possa vir até ti. Aqui, através do poder dos sons
dos instrumentos utilizados com mestria pelas maos do Diogo Campos e José Guerra,
compreenderds que tu tens a capacidade de fazer parar tudo e de nessa pausa encontrares a

paz, mesmo que a tua volta, tudo esteja um caos.
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112 Semana - Viver o presente - Atravessa o tempo e o espaco

No presente todas as potencialidades existem em simultdneo, é no aqui e o agora que tens o
poder de transformar o passado e de construir um novo futuro. Nesta meditacdo vais entrar
no portal poderoso do presente — onde compreendes que consegues atravessar o tempo e o
espaco. Na verdade, esse é o verdadeiro convite da meditacdo, estar em todo o lado, ao
mesmo tempo que consegues ndao estar em lado algum. Considero esta meditacdo
transcendental, ela leva-te a derreter os musculos, a desligar do corpo e a voar no sentido do

infinito — se assim o permitires.
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122 Semana - O poder da Chave mestre - EU SOU

Em todos nds reside a pergunta — Quem Sou Eu. Talvez passemos uma vida inteira a procura
desta resposta, a procura do sentido da nossa existéncia. Por essa razdo, este curso é fechado
através de uma viagem ao infinito e esse infinito és tu! Através de uma viagem a energia
criativa e essa energia és tu! Através de uma viagem ao nosso mundo, e esse mundo és tu!

Que este fecho seja o inicio de uma grande transformacdo, de uma linda caminhada. Que esta
meditacdo te permita regressar a casa, te permita relembrar a tua verdadeira natureza, te
permita perceber que o verdadeiro mestre és tu! Abre os bragos, respira fundo e entrega-te a

uma viagem que poderd mudar a tua vida para sempre....




O que esta incluido no Opening to Dhyana:

e

12 semanas de conteudos,
com suporte video e dudio
para que a entrega a cada
meditagdo seja total + e-book
onde consta a matéria
facilitada ao longo da
formacao

&5

Canal de Telegram: é a partir

de 14 que suportarei de forma

muito presente, semana apods
semana

&

BONUS: Acesso as gravacoes
da palestra “A importéncia do
equilibrio entre o feminino e
masculino” + “Meditagdo para
equilibrio entre a energia
feminina e masculina”
(acesso apenas durante 3
meses).

e

Certificado de participacao

(*)

&5

Presente MUITO ESPECIAL —
um japamala vindo da india

&

Oferta de 3 Bolsas para
pessoas com caréncia
financeira: Apenas para
pessoas que ndo tém
possibilidade de pagar o
curso, mas que
sentem que esta jornada as
podera beneficiar a varios
niveis. Pedimos, por isso, que
sO concorras a esta bolsa, se
estiveres em condicdes
delicadas.**

e

Grupo no Facebook onde os
alunos poderao ir partilhando
as suas experiéncias,
inspirando-se uns aos outros;

é@i&

Aula extra: “A arte de meditar
através da criacdo de
mandalas” com a Cintia
Borges.

&

4 aulas de mentoria em direto***:

o Abracar em pleno o inicio de
uma transformadora viagem

o O Poder da Meditagdo na vida
didria

o Sessdo de Perguntas e
Respostas

o Preparar a mente para o inicio
de um grande comeco.

Os conteudos deste curso (video) serdo disponibilizados durante o tempo em que a formagdo acontece, apds o término

da mesma, deixardo de estar disponiveis.

* Este certificado de participagdo sé serd emitido se realmente o aluno demonstrar que praticou todas as técnicas de
yoga/meditacdo transmitidas no curso, através de um pequeno questiondrio/teste.

** Informa-nos por e-mail, caso queiras candidatar-te a esta bolsa.

*** Datas a definir


https://www.instagram.com/cintiaborgesmandalassagradas/
https://www.instagram.com/cintiaborgesmandalassagradas/

Etapas do Surrender to Dhyana (9 meses):

&

- Acesso a todas as etapas e todos os contetdos do Opening to Dhyana (com 9 meses de acesso ao bdnus)
)5 Meditacdo “A Magia do Enraizamento”;

I O Poder do Gayatri Mantra - para que o possam repetir em forma de oragdo para elevagao do espirito,
cura da camada fisica;

f\- Yoga Nidra — um treino para um relaxamento profundo, para libertares a mente do stress, controlo e
atividade em excesso. E uma técnica incrivel para reparar todas as camadas do nosso corpo e para
limpar emocgdes/crengas que estejam enraizadas de forma profunda no subconsciente;

- Trabalhar o Poder pessoal através do Manipura Chacra — para ajudar em questées de inseguranca
(podem existir memorias antigas que contribuam para isto);

Meditacdo para Transformacdo das Emocgdes (sem recorrer a uma técnica de meditagdo ativa como foi
no caso do nivel 1);

> Aula de Yoga de curta duracdo para praticar semanalmente;

., Meditagdo 5 minutos de boa energia — como forma de existir algo rapido e simples, que ajude a elevar o
otimismo, que nos permita fortalecer a mente e o corpo energético;

1, Técnicas de Limpeza da Aura — para tornar o campo quantico mais permeavel aos ruidos e ataques do
exterior;

AT .. A = ;
<27 A importancia do Perd3o como uma cura para mim mesmo;
d@; Meditagdo do encontro poderoso e libertador entre a sombra e a luz;

1 Meditagdo do Amor;

v Meditacdo da Consciéncia plena;

@@k{; Meditac3o Despertar Feliz;

@\(% Meditagdo Adormecer Leve e Sereno;

- Bénus Especial - Oferta Pack de 8 meditagdes SatyaDhyana;

&% Bénus Muito Especial: os alunos que adquirirem esta oferta, terdo acesso a 2 das manhas de curso

online dos alunos do Dhyana Teacher Training, tendo acesso a um ensinamento mais profundo sobre a
prépria meditacao.

=7, 2 mentorias em direto para apoio e suporte desta jornada, ficando no total um acesso a 4 encontros
em direto (as 2 manhds do curso DTT + 2 mentorias exclusivas)



Etapas do Timeless Dhyana (acesso vitalicio):

&

ﬁ% Todos os conteuddos do Opening to Dhyana e do Surrender to Dhyana (incluindo bénus e suas respetivas gravagées)

Exclusivo alunos TIMELESS:

Encontro de alunos de 1 dia em Macgdo no dia 10 de Maio de 2025 (valor ndo contemplado e sujeito as vagas
existentes)

Acesso, em direto, a 2 dos mddulos do curso Dhyana Teacher Training, tendo acesso a um ensinamento mais
profundo sobre a prépria meditacado.

Mentoria em direto “Um mergulho profundo nos chacras”, para maior conhecimento de si mesmo

Mentoria em direto “ Os 5 tipos de prana e a sua importancia no equilibrio do nosso todo”

Mentoria “Como aceder a “Fonte” e manter-me conectado, mesmo fora da medita¢do”

Video Motivacional para suportar a tua pratica;

Meditacdo para equilibrio e ativacdo do Chacra da Raiz;
Meditacdo para equilibrio e ativacdo do Chacra Sacral;
Meditacdo para equilibrio e ativacdo do Chacra do Plexo Solar;
Meditagdo para equilibrio e ativagao do Chacra Cardiaco;
Meditacdo para equilibrio e ativacdo do Chacra da Garganta;
Meditacdo para equilibrio e ativagcdo do Chacra da Intuicdo;
Meditagdo para equilibrio e ativacdo do Chacra da Coroa.







