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Resumo de Felicidade Genuina.
Meditacdo Como o Caminho Para a
Realizacao

Em nossa busca pela felicidade, ndo precisamos procurar longe. A
verdadeira felicidade n&o é encontrada na conquista da natureza ou na
aquisicdo de fama e fortuna — é encontrada dentro de nds, ao
percebermos o potencial de nosso coracao e mente.

Em Felicidade genuina, Alan Wallace, estudioso e praticante budista de
longa data, ajuda vocé a abracar a alegria interior por meio do poder
singular da meditacdo. Baseado em seus trinta e cinco anos de estudo e
pratica sob a orientacdo de sessenta professores do Oriente e do
Ocidente, Alan Wallace descreve um conjunto de técnicas de meditacéo
tibetanas desde a mais simples atencdo plena na respiracdo até os
elevados métodos do Dzogchen.

Abrangendo os principios mais promissores dos ensinamentos budistas,
Felicidade genuina delineia as cinco meditacdes essenciais tibetanas que
lhe ajudarédo a alcancar maior felicidade: Quiescéncia meditativa: atencao
plena na respiracdo, acomodando a mente em seu estado natural e
cultivando a consciéncia de simplesmente estar consciente.

As gquatro aplicacbes da atencédo plena: os ensinamentos fundamentais
sobre o cultivo do insight contemplativo. As quatro qualidades
incomensuraveis: compaixdo, bondade amorosa, alegria empatica e
equanimidade. O caminho do coracgao para a felicidade genuina.

loga dos sonhos: praticas diurnas e noturnas. Dzogchen: a Grande
Perfeicao.
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