PORTAL MAE MIRRA

Orientacoes para participantes

Retiro de Siléncio e Jejum

Acolhimento, preparacgéo, convivéncia e acordos para sua permanéncia no Portal.

Bem-vindos ao Portal Mae Mirra. O retiro € um convite ao recolhimento, a auto-observagao e ao
aprofundamento do contato consigo mesmo. Buscamos simplificar a vida cotidiana, reduzir os estimulos
externos e criar condigdes favoraveis a observacao da mente, das emocoes e do corpo. Leia com
atencgao estas orientagdes antes da chegada.

1. O siléncio durante o retiro

O siléncio é uma pratica fundamental e devera ser respeitado durante toda a permanéncia. Esteja
preparado para passar o retiro sem conversar com outros participantes. Falar mobiliza atengao e
energia; reduzir a comunicagao verbal ajuda a direcionar a atengao para o recolhimento, a meditacao e
a observacéo interior.

Evite também a comunicagédo por bilhetes, gestos e sinais desnecessarios. O siléncio ndo € somente a
auséncia de palavras, mas uma oportunidade de perceber pensamentos, emocgdes e impulsos sem a
necessidade constante de responder a eles. A comunicagdo com a facilitadora sera possivel quando
houver necessidades importantes, especialmente de saude, seguranga ou acompanhamento do
processo.

O siléncio também é um convite a cultivar o estado de presenga em todos os momentos do dia. Procure
realizar uma Unica atividade por vez, dedicando atencéo plena ao que esta fazendo e ao instante
presente. Ao caminhar, esteja atento aos passos; ao tomar agua, observe o gesto de beber; ao
escrever, pintar ou cuidar de um espacgo, permaneca com essa atividade, sem pressa de passar a
seguinte. Quando perceber que a atengao se perdeu em pensamentos sobre o passado ou o futuro,
simplesmente retorne, com serenidade, a experiéncia do momento. Assim, a pratica nao fica restrita as
meditagdes: cada agao cotidiana pode se tornar uma oportunidade de auto-observagao e consciéncia.

O jejum e o siléncio

Neste retiro, o siléncio é a pratica central. O jejum, quando realizado e quando adequado a saude de
cada pessoa, pode acompanhar o recolhimento, mas ndo € uma finalidade em si mesmo. Ao reduzir a
ingestao de alimentos, o organismo passa por adaptagdes metabdlicas: utiliza reservas de glicogénio,
pode aumentar a mobilizagdo de gorduras e a produgéo de corpos cetdnicos, conforme a duragéo e as
condicdes individuais. A autofagia € um mecanismo celular de reciclagem e manutengéo que ocorre
continuamente e é regulado, entre outros fatores, pela disponibilidade de nutrientes. Embora estudos
experimentais relacionem restricdo energética e autofagia, ndo é possivel assegurar em que momento
ou intensidade ela ocorre em uma pessoa durante um jejum, nem prometer efeitos terapéuticos. Nosso
propdsito principal ndo é investigar ou provocar essas alteragées metabdlicas, mas criar condigdes para
a presenga, o siléncio e a auto-observacao.
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2. Meditagoes e partilhas

A meditacado do final do dia e o momento de partilha sédo obrigatérios. O horario da partilha sera definido
no dia da chegada, de acordo com a organizagéao do grupo. A meditagdo da manha e outras praticas
complementares sao opcionais.

A partilha € uma excecéo orientada ao siléncio e permite comunicar o que for relevante para o processo.
3. Praticas opcionais e atividades diarias

Além dos encontros obrigatorios, recomendamos algumas praticas simples para serem realizadas todos
os dias, de forma livre e de acordo com as condi¢des de cada participante. Entre elas estdo caminhar
descalgo em locais seguros, observar o céu com atengéo, tomar um pouco de sol em horarios
adequados, escrever sobre suas experiéncias e pintar mandalas. Essas atividades sdo sugestdes de
apoio a presenca, a contemplacao e a auto-observacao, e ndo constituem obrigagdes.

Ao longo de cada dia, a facilitagdo também apresentara uma nova tarefa ou proposta de exercicio,
voltada a investigagdo pessoal e ao aprofundamento da experiéncia. Essas propostas poderao ser
realizadas no ritmo de cada pessoa, respeitando seus limites fisicos e emocionais, e ndo representam
uma exigéncia de desempenho ou de resultados. Durante o periodo de jejum, especialmente quando
houver fraqueza ou tontura, priorize o descanso: atividades ao ar livre e caminhadas s6 devem ser
realizadas quando forem seguras e confortaveis.

4. Ritmo, descanso e cuidados com o corpo

Durante o jejum, a disposicao fisica e a pressao arterial podem mudar. Levante-se lentamente depois de
estar sentado ou deitado; movimentos bruscos podem provocar tonturas, vertigem e desmaios.
Caminhe devagar, respeite o descanso e evite esforcos desnecessarios. Nao é preciso manter o ritmo
normal das atividades.

Se sentir fraqueza intensa, desmaio, tontura persistente, palpitagdes, confusao, vomitos ou qualquer
sintoma preocupante, comunique imediatamente a facilitadora. Esses sinais ndo devem ser
interpretados apenas como “depuragao”. A saude e a seguranga vém antes da continuidade de qualquer
pratica.

5. Contato com a natureza

Convidamos os participantes a passar algum tempo ao ar livre, observando o céu, as arvores e 0s
movimentos da natureza. Quando for confortavel, aproveite alguns minutos de luz solar, evitando
exposicao que provoque queimaduras (podem ser banhos mais longos em momentos de menor
intensidade e banhos de sol mais curtos em momentos de maior intensidade solar) . Em dias chuvosos
ou nublados, também é possivel permanecer em areas externas protegidas ou espacos abertos do
Portal.

A proposta é cultivar presenga por meio de experiéncias simples, sem exigir estados extraordinarios.
Caminhadas e outras atividades devem respeitar a etapa do retiro e as condigbes fisicas individuais.

6. Permanéncia, comunicagao e eletrénicos

Durante o retiro, ndo sera permitido sair do Portal para passeios ou atividades externas. Se alguém
decidir interromper sua permanéncia, a saida devera ser organizada com a equipe; o retorno ao mesmo
retiro ndo sera possivel, conforme os acordos do espaco.
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N&o sera permitido usar celular, computador, internet ou outros aparelhos eletrénicos pessoais. Caso
sejam trazidos, serdo guardados pela equipe durante o retiro. Antes da chegada, avise seus familiares e
organize compromissos pessoais € profissionais. Para necessidades de comunicagéo externa,
especialmente emergéncias, procure a facilitadora.

7. O papel da facilitagdo, a autonomia e a disciplina

No Portal Mae Mirra, ndo nos apresentamos como xamas, gurus ou mestres espirituais. Somos um
grupo de pessoas com experiéncia em diferentes praticas de meditacao, autoconhecimento e modos de
vida. Nosso propdsito € compartilhar ferramentas e criar um ambiente propicio para que cada pessoa
possa investigar sua propria experiéncia e chegar as suas proprias percepgdes e conclusées. Nao
oferecemos respostas definitivas nem reivindicamos autoridade espiritual sobre a experiéncia de
ninguém. Pedimos, portanto, que os participantes ndo depositem nos facilitadores expectativas de
orientacao espiritual absoluta ou de respostas para todas as suas questdes pessoais. Valorizamos a
autonomia, o discernimento e a experiéncia direta.

Os limites estabelecidos no retiro tm como objetivo preservar condigdes que consideramos importantes
para o processo e séo inspirados em praticas contemplativas antigas, especialmente na tradicao
filoséfica do Yoga e em ensinamentos e praticas das tradigdes budistas Mahayana e Theravada. Essas
tradi¢des dao importancia a conduta ética, ao recolhimento dos sentidos, a continuidade da pratica e a
disciplina como apoios ao desenvolvimento da atencéo e do autoconhecimento.

A disciplina nesse contexto € um compromisso consciente com a pratica e com o processo que cada
participante escolheu vivenciar.E fundamental respeitar o espaco da facilitacéo, os horarios, o siléncio,
0s acordos de convivéncia e as orientagdes de seguranca. Esse respeito € mutuo e nunca exige
renunciar ao préprio discernimento ou deixar de comunicar desconfortos, necessidades e dificuldades.

Preceitos éticos e disciplina contemplativa

Convidamos cada participante a assumir o compromisso de nao matar ou ferir intencionalmente seres
vivos; ndo tomar aquilo que nao Ihe foi oferecido; abster-se de qualquer atividade sexual; ndo mentir ou
se comunicar de modo enganoso; e nao consumir alcool, drogas intoxicantes ou plantas psicoativas
durante o retiro. Também recomendamos evitar adornos e perfumes ostensivos, bem como roupas,
camas e acomodacoes luxuosas, cultivando simplicidade e moderacédo. O siléncio € um acordo
adicional e fundamental para nossa pratica.

A disciplina € um compromisso livre e consciente, ndo uma submissao pessoal a facilitagdo. Questdes
de seguranca, necessidades de saude e comunicacéo de dificuldades tém prioridade sobre a
manutengao de qualquer preceito.

8. Avidya, os klesas e a observagao da mente

Na tradigao filosofica do Yoga, avidya é a ignorancia fundamental: uma forma equivocada de perceber a
realidade e de confundir a consciéncia que observa com os pensamentos, as emocdes, 0 corpo, as
lembrangas e os papéis que assumimos. A partir dessa confusdo surgem os klesas, movimentos que
podem alimentar o sofrimento e limitar a liberdade interior.

Além de avidya, os principais klesas sao asmita, a identificagcdo com uma ideia limitada de “eu”; raga, o
apego ao que percebemos como prazeroso; dvesa, a aversdo ao que nos desagrada; e abhinivesa, o
apego a continuidade da vida e o medo da perda ou da morte. Esse ultimo pode aparecer também como
medo de perder o controle, a identidade ou aquilo a que nos agarramos para sentir segurancga.
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Ao reduzir as conversas, os estimulos externos e as distragdes, o retiro pode tornar mais perceptiveis
esses movimentos. Ansiedade, irritacao, tristeza, desejos, resisténcias, pensamentos repetitivos ou
necessidade de controle podem aparecer. A proposta nao é reprimi-los nem interpreta-los
automaticamente como sinais de progresso, mas reconhecé-los com sinceridade, discernimento e
cuidado.

9. Klista e aklista: da perturbag¢do ao discernimento

Nos Yoga Siitras, as atividades da mente podem ser descritas como klista, quando estdo associadas as
aflicdes e alimentam apego, confusdo ou sofrimento, e aklista, quando n&o séo aflitivas e favorecem
clareza, estabilidade e discernimento. Essa distingao nao significa que seja necessario eliminar toda
experiéncia dificil, mas aprender a reconhecer nossa relagdo com aquilo que surge.

Quando um pensamento aparece e reagimos automaticamente, quando nos identificamos inteiramente
com um desejo ou medo, podemos perceber os movimentos klista da mente. Ao observar antes de agir,
cultivar equanimidade e nao alimentar de imediato cada impulso, criamos condi¢des para atividades
mentais menos aflitivas, mais proximas de aklista. Esse € um exercicio que pode acompanhar o siléncio
e a atengao ao momento presente durante todo o dia.

Na tradicdo do Yoga, essa transformacgéo prepara a mente para maior recolhimento, estabilidade e
transparéncia, condigbes relacionadas ao aprofundamento de dhyana (meditagdo) e samadhi (absorcao
meditativa). Em seu horizonte filosofico esta kaivalya, a liberdade da consciéncia em sua prépria
natureza. Essas ideias sao referéncias de estudo e contemplacao, nao resultados prometidos pelo retiro
nem experiéncias que devam ser forgadas.

Assim, o convite é observar os préprios automatismos com paciéncia. Nao é necessario lutar contra a
mente nem buscar perfeicdo imediata: cada momento em que reconhecemos uma reagao e retomamos
a presenca oferece uma oportunidade de desenvolver discernimento e maior liberdade interior.

10. Convivéncia e preservagao dos espagos

O Portal € um espaco coletivo. Pedimos que os ambientes permanegam limpos e organizados. Nao cole
imagens nas paredes, ndo modifique os cdmodos ou areas comuns e nao acrescente objetos pessoais
aos espagos compartilhados sem autorizagao.

Durante o retiro, ndo é permitido realizar atividades sexuais, tocar instrumentos musicais ou produzir
sons que interfiram no recolhimento. A nudez deve ficar restrita aos ambientes privados apropriados.
N&o consuma liquidos na sala de meditagéo, ndo colha frutos das arvores e nao entre na cozinha ou na
despensa sem autorizagdo. O uso de alcool, cigarros, drogas ou plantas psicoativas néo é permitido; o
uso de medicamentos deve ser informado a equipe, sem suspender prescrigdes médicas por conta
prépria.

11. Agua, residuos e cuidado ambiental

Buscamos reduzir a geragéo de residuos. Evite embalagens descartaveis e produtos de uso unico. Todo
residuo trazido deve ser levado de volta e descartado adequadamente fora do Portal, conforme as
orientacdes recebidas. Se utilizar fraldas, absorventes descartaveis ou materiais com descarte
especifico, entre em contato conosco antes da chegada para verificar as possibilidades disponiveis.

Dé preferéncia, quando possivel, a produtos de higiene biodegradaveis, e utilize agua e instalacdes
coletivas com consciéncia.

12. O que trazer
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Roupas e calgcados: roupas confortaveis, soltas e, de preferéncia, de cores claras; camisas de manga
comprida e calgas compridas para prote¢gao contra mosquitos; roupa de banho, caso deseje tomar sol;
agasalho leve; calgcados para caminhada e chinelos. Traga roupas suficientes para sua permanéncia,
considerando as condigdes de lavagem e secagem.

Higiene pessoal: toalha de banho e de rosto, sabonete, shampoo, escova e pasta de dentes, pente,
produtos menstruais, aparelho de barbear e demais itens de uso pessoal. Prefira opcdes de menor
impacto ambiental quando compativeis com suas necessidades.

Itens Uteis: lanterna, boné ou chapéu, repelente, protetor solar, garrafa reutilizavel para agua e uma
pequena mochila. Caderno e caneta sdo opcionais para registros pessoais. Evite objetos de valor,
perfumes muito intensos, excesso de bagagem e materiais que estimulem distragées.

Saude: se faz uso de medicamentos prescritos, traga quantidade suficiente para toda a estadia e
informe a equipe. Nao suspenda nem altere tratamentos para participar do retiro.

13. Preparagao antes da chegada

Preparacao geral para todos os participantes

Independentemente de participar com alimentag&o a base de sucos, jejum com agua ou sem jejum
alimentar, pedimos uma preparagao voltada a simplificagdo dos habitos. Recomendamos reduzir e,
quando possivel, suspender previamente cafeina, agucar adicionado e alimentos ultraprocessados, de
forma gradual e respeitando as condi¢des de saude de cada pessoa. Que sejam eliminados em sua
totalidade ao menos 2 semanas antes do inicio do retiro.

Como acordo de preparacgéao do retiro, solicitamos um periodo de pelo menos um més sem nicotina,
bebidas alcodlicas, drogas psicoativas ou plantas de poder. Para quem faz uso frequente ou tem
dependéncia de alcool ou outras substancias, a interrupgéo abrupta pode causar abstinéncia grave;
procure avaliagao profissional antes de mudar o consumo.

Recomendamos também a abstinéncia de atividades sexuais durante o0 més anterior ao retiro, quando
possivel, ou ao menos na semana que antecede a chegada. Trata-se de uma proposta de disciplina
contemplativa, ndo de uma exigéncia médica ou de uma condi¢ao para alcangar determinado estado de
consciéncia. Durante o retiro, a abstinéncia sexual € um acordo obrigatério.

Eliminar cafeina, sal, agucar3 dias antes do inicio do retiro, cortar o sal

Organize seus compromissos, informe as pessoas proximas sobre o periodo sem contato e deixe um
contato de emergéncia. Prepare-se também para permanecer sem conversas, entretenimento digital e
estimulos habituais. O siléncio pode tornar mais perceptiveis padroes de pensamentos e emogoes;
procure observa-los com paciéncia e sem expectativas de resultados especificos.

Preparagao especifica para performar jejum a seco ou com agua

Para os que desejam performar jejum a seco ou agua € de suma importancia uma preparagao prévia,
focando em desintoxicar ao maximo o corpo e diminuir os sintomas e sensacdes desagradaveis de
depuracgéo ao longo do retiro.

Indicagoes

Nas 3 a 5 semanas prévias ao retiro a alimentagao seja exclusivamente vegana e minimamente 90%
crua;
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Ao menos nas 2 semanas que antecedem sejam eliminados totalmente a cafeina, o sal e os 6leos
(mesmo os prensados a frio);

Minimamente, se tenha uma experiéncia prévia de jejum total (na agua ou seco) de 3 a 5 dias
consecutivos;

Nos dias 2 a 7 que antecedem o retiro se performe uma alimentacao liquidariana (suco puro e coado)
com objetivo de eliminar material fecal antiga, podendo também performar sankapraksalana, uso de
enemas de agua, psyllium como auxilio. Iniciar o jejum com intestinos vazio ajuda muito o processo
fisico e emocional.

O porqué da indicagdo dos dias liquidarianos

Quando consumimos alimentos sélidos, o sistema digestivo desempenha o papel de quebra-los em
pequenas particulas para absorver os nutrientes presentes. Esses nutrientes sdo entdo assimilados e
distribuidos para as aproximadamente 100 trilhdes de células que formam o nosso corpo.

Essas células utilizam esses nutrientes em varias reagdes quimicas essenciais, seja para se nutrir,
regenerar ou desencadear outros processos importantes, como a producédo de hormonios vitais para
uma vida saudavel. O que é excedente é armazenado ou eliminado pelo organismo.

Ao prepararmos sucos com pouca oxidagao, extraimos os nutrientes de frutas e vegetais, o que reduz o
gasto energético durante a digestéo, ja que o organismo nao precisa fazer a quebra inicial para a
assimilagdo dos nutrientes. Como resultado, essa economia de energia pode ser redirecionada para
processos de cura e regeneragao do corpo.

14. Consideragoes finais

O retiro oferece um espaco de siléncio, disciplina e observagao, ndo uma competi¢do de resisténcia
nem uma promessa de experiéncias extraordinarias. Convidamos vocé a assumir os acordos com
sinceridade, cuidar de seu corpo e respeitar o percurso dos demais. Cada participante permanece
protagonista de seu proprio processo de autoconhecimento.
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