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A consciência plena é o alicerce da felicidade. Uma pessoa infeliz não pode fazer a paz. 
A felicidade individual é a base para criar a paz no mundo. Para produzir paz, ela 

deve estar nos nossos corações. A consciência plena é a prática de estarmos cientes do que 
estamos a dizer e a fazer. Quanto mais conscientes estivermos dos nossos pensamentos, 
palavras e ações mais concentração desenvolvemos. Com a concentração apercebemo-nos 
da natureza dos nossos próprios sofrimentos e do sofrimento dos outros. Então vamos 
saber o que devemos fazer para conseguirmos viver felizes e em paz com o que temos à 

nossa volta.

Tich Nhat Hanh
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

PORQUÊ “KARUNA - TERAPIA DA 
COMPAIXÃO”

-
recimento de dúvidas, tivemos muitos pedidos para que surgisse um livro prá-

que te rodeiam.

-

-
cesso, leva o tempo que considerares importante para o teu crescimento. 

sente-te. Acima de tudo, sente de que forma te pode fazer feliz trazendo-te a 
-
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Karuna - Terapia da Compaixão

O QUE É KARUNA

É preciso treinar para amar propriamente; e para ser capaz de dar felicidade e alegria, 
deves praticar o olhar profundamente em direção à outra pessoa que amas. Porque se não 
compreendes essa pessoa, não podes amar apropriadamente. A compreensão é a essência 

do amor. Se não podes entender, não podes amar. 
Thich Nhat Hanh

À medida que o nosso percurso de vida vai ao encontro do cresci-

-

outros, assim como das ferramentas terapêuticas para este mundo cada 

desenvolveres a tua prática e crescimento pessoal.

Figura 1 - Karuna em sânscrito

-
dado o nome.
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

-

-
na não se estende somente aos outros por amor, mas também porque 

-

-

bondade e muita alegria. Esta será mais uma ferramenta para o processo 

-
-

 pequena perspetiva do percurso.

                             6 / 18



 

11

Karuna - Terapia da Compaixão

NÍVEL 1

SÍMBOLOS

• 
traumas passados.

• 
• 
• 

NÍVEL 2

SÍMBOLOS

• 
desenvolvimento e cura.

• 
• 

• 

NÍVEL 3

SÍMBOLOS

• 
• 
• 
• 
• 

NÍVEL 3B

TÉCNICAS

• 
• 
• 
• 
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

OS BENEFÍCIOS DE APRENDER E 
PRATICAR KARUNA

-

1 – DESENVOLVIMENTO DA COMPAIXÃO
-

com ferramentas para tratar os traumas, as fobias, desenvolver a compai-

2 – TRATAMENTO E CURA DAS QUESTÕES 
EMOCIONAIS QUE NOS LIMITAM

-
nais, controlando a mente, tendo cada vez mais um papel de observador e 

-
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Karuna - Terapia da Compaixão

-

3 – LIGAÇÃO À TERRA

-

-

Figura 2 - Karuna é uma terapia de compaixão
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

RESUMO

e do teu papel na vida.
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Karuna - Terapia da Compaixão

A ORIGEM DO MÉTODO DE CURA 
KARUNA

-

-

TERA MAI REIKI™ – KATHLEEN MILNER

-

KARUNA REIKI® – WILLIAM RAND

-

KARUNA – ROSY NAOR

-
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

KARUNA KI – VINCENT AMADOR
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Karuna - Terapia da Compaixão

COMPAIXÃO - A FILOSOFIA DE 
VIDA NO KARUNA

Descobri que o mais alto grau de paz interior decorre da prática do amor e da compai-
xão. Quanto mais nos importamos com a felicidade dos nossos semelhantes, maior o 

nosso próprio bem-estar. Ao cultivarmos um sentimento profundo e carinhoso pelos outros, 
passamos automaticamente para um estado de serenidade. Esta é a principal fonte da 

felicidade.

Dalai Lama

manter uma mente vazia e uma atitude de aprendiz que te ajudarão a 
-

quer pelas suas consequências, do que a propensão que temos para sim-
-

-
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

Figura 3 - Karuna em Tibetano

então precisamos também ser conscientes na forma como lidamos com 
todos os seres vivos e na forma como, para sobrevivermos, precisamos de 

morte de outro ser vivo. Isto deve ser interpretado com muita serenidade, 

um tem o seu tempo e as suas necessidades.

-

                            14 / 18



 

19

Karuna - Terapia da Compaixão

-
-

apontar o dedo aos outros, que não vale a pena estar sempre a acusar ou 

 amor incondicional

tendo em cada pulsar um amor verdadeiro pela vida. Esta vida é repre-

Infelizmente, na vida, não encontramos apenas Amor mas muito so-

causa, nem sempre sabemos como o podemos evitar ou ultrapassar. Então 
-
-

libertarmo-nos do nosso sofrimento é o segundo e o terceiro é realmente 
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

Figura 4 - Sìlvia Oliveira, Monte Kurama, Quioto.

-
curso de vida. Fazendo-o compreendo também o percurso dos outros e o 

vida.

A consciência, o estar desperto, é sem dúvida uma parte fulcral na 
-

cia. Isto quer dizer que não estarei a aliviar sofrimento algum, pelo contrá-
rio, estarei sim a proporcionar um sofrimento ainda maior, criando a ilu-
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Karuna - Terapia da Compaixão

o desapego.

NÃO EXISTE SOFRIMENTO NA COMPAIXÃO

-

O DESAPEGO

-

-
citos. Encontrar essa sabedoria, ajuda a sermos mais equilibrados, felizes e 
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Sílvia Oliveira e João Magalhães

A ATENÇÃO PLENA E A COMPAIXÃO

-

uma consciência mais clara, a uma visão correta da realidade.

-

-

-

quando desenvolvidos e cultivados realizam os sete fatores da ilumina-

-

-

-

-
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