Ensinamentos para Vivenciar
18
~ Baba Muktananda

O que é 0 ego? Todos temos a percepcao do “eu”.
E algo que existe naturalmente em nds e é puro.
Se deixarmos este “eu” em seu estado natural, este “eu” é Deus.
Contudo, sempre acrescentamos algo ao “eu”
e, o momento em que o fazemos,

ele se transforma no ego e causa todos 0s nossos problemas.

~ Baba Muktananda

Dharana para Meditar com o Ensinamento de Baba

Namaste.

Bem-vindo a esta meditacao baseada num ensinamento de Baba
Muktananda.

Baba ensina:

O que é o0 ego? Todos temos a percepcio do “eu”. E algo que existe

naturalmente em nods e € puro. Se deixarmos este “eu” em seu estado
natural, este “eu” é Deus. Contudo, sempre acrescentamos algo ao
“eu” e, no momento em que o fazemos, ele se transforma no ego e

causa todos os nossos problemas.

Estabeleca uma postura de meditacao confortavel e ereta.




Permita que os ossos de apoio do quadril relaxem sobre a superficie

embaixo de voceé.

Sinta a parte superior do corpo bem equilibrada sobre sua base.

Deixe o tronco se alongar suavemente da base da coluna até o topo da

cabeca.

Deixe o peito se alargar.

Seus bracos e ombros estao relaxados.

Suas maos repousam sobre as coxas com as palmas para baixo.

Permita que a nuca se alongue suavemente, de forma que a cabeca se

incline um pouquinho.

Solte qualquer tensao da mandibula.

Leve sua atencao para a respiracgao.

Respire de maneira que a inspiracao e a expiragao tenham a mesma

duracao.

Agora, inspire... e ao final da inspiracao, faca uma pausa de dois

segundos.

Depois, expire.

Continue nesse ritmo durante algumas respiragoes.




Agora, enquanto mantém a pausa de dois segundos apds a inspiragao,
comece a prolongar a expiragao ao maximo que for confortavel para voce.
Faca isso durante alguns ciclos de respiracao.

Deixe a respiragao voltar ao ritmo normal.

Agora, ouca novamente o ensinamento de Baba:

Baba diz:

O que é 0 ego? Todos temos a percepcao do “eu”. E algo que existe

naturalmente em nos e € puro. Se deixarmos este “eu” em seu estado
natural, este “eu” é Deus. Contudo, sempre acrescentamos algo ao
“eu” e, no momento em que o fazemos, ele se transforma no ego e
causa todos os nossos problemas.

Vou conduzi-lo numa dharana com esse ensinamento de Baba.

Leve sua atengao novamente para o fluxo da respiracao.

Simplesmente por tomar consciéncia dela, observe como a respiragao se

torna mais estavel e tranquila.

Perceba sua mente também se tornando estavel e calma.

Dentro dessa calma da sua mente, tome consciéncia do sentimento puro do

“eu” — o sentimento de simplesmente existir.

Observe como essa percepcao do “eu” esta sempre presente dentro de

VOCe.

Esse “eu” é o seu estado natural.




Veja o que acontece quando vocé acrescenta pensamentos a essa percepgao

do Ileull

iga algo a si mesmo, internamente — por exemplo, “eu sou inteligente
D | t t lo, “ tel te”

ou “eu sou muito ocupado”.

Repita qualquer pensamento que vier a mente algumas vezes.

Observe o efeito que esse pensamento, ou pensamentos, tem no seu estado

interior.

Agora, abandone todos os pensamentos e retorne a sua percepc¢ao do “eu”

puro.

Repita silenciosamente: “Eu.”
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Baba ensina:

Se deixarmos este “eu” em seu estado natural, este “eu” é Deus.

Inspirando, mantenha a consciéncia do “eu” puro...

Expirando, sinta sua unidade com o “eu” puro...

Medite.
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