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MITRA, que também significa amigo/a em hindi, € uma atividade iniciada
conjuntamente entre o Vipassana Research Institute (VRI) e o Governo do
Estado de Maharashtra, india, para ensinar e fomentar a pratica de Anapana
aos estudantes nas Escolas, que comecou em 2012.

O treinamento MITRA, na India, consiste principalmente em uma introducdo
de 70 minutos de Anapana desenhada sob a supervisao de Goenkaji. Ela
contém uma palestra introdutéria inicial, duas sessdes de pratica e uma fala
de fechamento.

A Consciéncia Correta, que ¢ a esséncia de MITRA, é a consciéncia da
respiracao natural. Os participantes aprendem a observar a respiragao que
entra e a respiracao que sai, focando a sua atencdao na entrada das suas
narinas. Simplesmente, observam as suas respiracoes naturais, sem tentar
mudar ou corrigir o fluxo da respiracao. Dessa maneira, experimentam o0s
primeiros passos da autoconsciéncia.

Essa técnica de observacao da respiragcao é conhecida como Anapana, onde
“ana” significa respiracao que entra e “apana” significa respiracao que sai.

O momento ideal para dar os primeiros passos nesse treinamento mental é na
infancia, a partir dos 8 anos as criangas podem aprender com facilidade a
técnica de Meditagao Anapana.

Anapana é o primeiro passo na pratica da Meditagao Vipassana. Trata-se de
observar a respiracao normal e natural, como entra e como sai. E uma técnica
simples que ajuda a desenvolver o poder de concentracdo da mente. E facil de
aprender, objetiva e cientifica. A respiracao ¢ o objeto ideal de meditacao,
porque sempre esta disponivel e observa-la é uma pratica completamente nao
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sectaria. Anapana ¢ muito diferente de outras técnicas que se baseiam em
regular a respiracao de maneira artificial. Nao ha ritos ou rituais na pratica de
Anapana e nem na forma de apresenta-la. Apresenta-se em um formato nao
sectario e, por isso, é ideal para ser ensinada a criangas em Escolas no mundo
inteiro.

Esse enfoque vem do Buda, que redescobriu e ensinou essa técnica,
aproximadamente, 2.600 anos atras. O Buda jamais ensinou uma religido
sectaria, ensinou o Dhamma - o caminho da libertacao - que é universal.
Seguindo essa tradicao, essa técnica se apresenta com um foco
completamente nao sectdrio. Por isso, atrai profundamente pessoas de todas
as origens, de todas as religioes ou de nenhuma religiao, de todas as partes do
mundo.

MITRA proporciona uma Educacdao que conduz a libertacao de varias
barreiras mentais como a ansiedade, a raiva, o édio, a falta de concentracao,
duvidas, a preguicga, a cobiga, a inquietacgao etc.

Com a sua pratica regular, as criancas em idade escolar podem conseguir uma
maior concentracdo, memoria, confianca em si mesmos, produtividade e
eficiéncia, e também podem experimentar boa vontade em relacao aos outros.

INDIA
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O Governo de Maharashtra comecou a enviar Professores de suas Escolas
para cursos de Vipassana de 10 dias e para treinamentos MITRA.
Aproximadamente, 3.000 Professores completaram o curso e a capacitacgao,
em Junho 2012. Esses Professores ja capacitados comecaram a dar a
capacitacao em MITRA aos seus colegas e logo todos comegaram a ensinar
Anapana aos estudantes do 52 ano nas Escolas.

Aqui, o papel dos Professores das Escolas era reproduzir o dudio de 70
minutos nas Escolas e realizar uma pratica regular de Anapana de 10 minutos
no comeco e no final do dia letivo, utilizando instrucoes de audio.

Aqueles que levaram adiante o programa na India falaram com Goenkaji
considerando a quantidade de Escolas e estudantes aos quais queriam
alcancar, assim como a falta de iniciativa dos Professores para participar dos
cursos de 10 dias de Vipassana, foi assim que mudaram as pautas de MITRA e
foi decidido que inclusive se o Professor da Escola nao participou de um curso
de 10 dias, ele pode participar da capacitacao MITRA e comecgar a
implementar o projeto nas Escolas.

Goenkaji aprovou a ideia, mas também sugeriu que seria melhor se os
Professores de Escola fizessem pelo menos um curso de Vipassana, ainda que
nao deveria ser obrigatério. E por isso que o programa foi mantido disponivel
gratuitamente no site do VRI, para que qualquer um possa usa-lo, sem
nenhuma permissao prévia, igual o Mini Anapana.

Também foi desenvolvido o aplicativo MITRA, para que qualquer Professor de
Escola, em qualquer canto de Maharashtra possa implementa-lo.

Isso ajudou a aumentar o programa e a alcancar muito mais estudantes,
atingindo seu objetivo. Inclusive, permitiu que se chegasse a lugares muito
remotos de Maharashtra que sem o programa seria muito dificil de ter acesso.

Goenkaji estava muito feliz por saber que tantas criancas estavam
experimentando o Dhammal!

Atualmente, estao dando a formacao MITRA aos Professores das Escolas
mesmo que nao tenham feito um curso de Vipassana, mas seguem oS
incentivando a fazer um curso de 10 dias.

Em Maharashtra existem 110.000 Escolas e ja foi possivel alcangar a maioria
delas nos ultimos 8 anos. Aproximadamente, 12.000 Professores de Escola
fizeram um curso de Vipassana de 10 dias. Segundo uma pesquisa recente, os



estudantes estao fazendo Anapana regularmente em 9.818 Escolas uma ou
duas vezes por dia, com a ajuda de instrugdes de audio, significando no
alcance a 2.612.750 alunos.

REINO UNIDO

O Programa MITRA é oferecido no Reino Unido sob a direcao do Vipassana
Trust local, que oferece cursos de 10 dias de Meditagcao Vipassana para
adultos e cursos de 1 ou 2 dias de Meditacao Anapana para criangas a partir
dos 7 anos.

O material estd disponivel para Professores autorizados de cursos para
criangas (CCT) ou para qualquer Professor de Escola que tenha completado
com éxito pelo menos um curso de 10 dias de Vipassana como ensinou S. N.
Goenka e que cumpra os requisitos para servir. Esses requisitos sao: nao ter
praticado nenhuma outra técnica de meditacao desde o seu ultimo curso de
Vipassana, estar mantendo a pratica didria de meditacdao e estar tentando
seriamente observar os 5 preceitos na sua vida didria.

ESPANHA

O programa MITRA comecou na Espanha antes de 2018 em Girona e Palamés
com, aproximadamente, 25 criancas em cada Escola. Em Outubro de 2019 o
programa foi instaurado em Algeciras, Andaluzia, em uma Escola Publica de
ensino profissionalizante, CEIP Campo de Gibraltar. O programa comecgou
para uma sala dessa Escola e foi aumentando até chegar em 5 salas de 25
criancas cada uma, até a interrupc¢ao das aulas por causa da pandemia. Esse
instituto se caracteriza pela diversidade cultural dos estudantes, por ter
alunos da Espanha e do Marrocos.
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A préatica de Anapana ¢ realizada para os jovens de 8 a 18 anos. A sessao
introdutoéria tem a duracao de uma hora, aproximadamente, com instrugoes
gravadas e traduzidas que sao ouvidas tanto pelos estudantes como pelos
tutores, depois dessa introducao eles podem escutar os dudios de 10 minutos
todos os dias. Os grupos sdo de 25 alunos, no maximo. Os tutores dos grupos
seguem o resto do ciclo escolar com a pratica diaria, durante alguns minutos
no comeco e no final das aulas com o apoio de um &udio. E mantido um
contato periédico com a Escola como acompanhamento.



	MITRA - Mente em Treinamento para uma Consciência Correta

