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~ Baba Muktananda

Para onde quer que vocé olhe, o que quer que voceé veja, tudo é sua propria

luz. Nada € diferente de vocé. Vocé esta presente em tudo.
Vocé ndo deve pensar em distingdes como “Eu estou aqui, nao estou 1a.”
Em vez disso, sua meditacao constante deve ser o pensamento

“Eu estou em toda parte. Eu sou o Ser de tudo.”

~ Baba Muktananda

Dharana para Meditar com o Ensinamento de Baba

Namaste.

Baba Muktananda ensina:

Para onde quer que vocé olhe, o que quer que vocé veja, tudo € sua
propria luz. Nada é diferente de vocé. Vocé esta presente em tudo.
Voceé nao deve pensar em distingdes como “Eu estou aqui, nao estou
1a.” Em vez disso, sua meditacao constante deve ser o pensamento

“Eu estou em toda parte. Eu sou o Ser de tudo.”

Para preparar-se para meditar com o ensinamento de Baba, estabeleca uma

postura sentada confortavel.

Sinta os o0ssos de apoio do quadril se soltando sobre a superficie embaixo

de vocé.

Permita que a coluna se alongue para cima.




Deixe-a flexivel.
Deixe os musculos do pescogo se soltarem suavemente.

Agora, percorra mentalmente seu corpo e observe qualquer parte que

esteja tensa — o quadril, o abdomen, a parte alta das costas, o pescoco...

Respire naquelas dreas de tensao, enviando o ar conscientemente para

aquelas areas especificas do corpo.

Expire e deixe a tensao se soltar.

Repita esse processo algumas vezes.

Deixe a respiragao voltar ao ritmo normal.

Agora vou conduzi-lo numa dharana.

Por um momento observe a imagem do ensinamento de Baba na sua tela.
Perceba a grandeza da montanha... e a paisagem sinuosa abaixo.
Observe a maneira como a luz ilumina as nuvens brancas.

Veja a textura da 4gua se movimentando.

Assimile a imagem toda.

Agora, feche os olhos.

Imagine-se sentado numa encosta coberta de musgo dentro dessa

paisagem.

E primavera, e o ar estd fresco.




Voceé pode ouvir os passaros cantando e o riacho correndo sobre as pedras.

Ouca novamente a primeira parte do ensinamento de Baba:

Para onde quer que vocé olhe, o que quer que vocé veja, tudo é sua

propria luz.

Enquanto continua imaginando a paisagem da montanha, perceba que esta

cena € iluminada pela luz de sua propria consciéncia, sua propria

percepgao.
Abra os olhos e olhe novamente para a imagem na tela.
Essa imagem também € iluminada pela luz da sua consciéncia.

Tudo que vocé percebe existe porque € iluminado pela luz de sua propria

consciéncia.

Pode fechar os olhos novamente.

Continue visualizando a paisagem montanhosa.
Olhe para as nuvens que passam.

Ouca a dgua fluindo.

Sinta o frescor do ar na sua pele.

Baba continua, dizendo:

Nada ¢é diferente de vocé. Vocé esta presente em tudo.

Experimente sua presenca na vastidao do céu...
na dgua em movimento... [pausa]

na montanha majestosa.




Baba continua:

Vocé nao deve pensar em distingdes como “Eu estou aqui, nao estou

14.” Em vez disso, sua meditacdo constante deve ser o pensamento

“Eu estou em toda parte. Eu sou o Ser de tudo.”
Veja o Ser, Consciéncia luminosa, brilhando dentro de voceé.

Visualize o Ser radiante existindo em toda parte, no mundo e em todos
0s seres e objetos...
nas outras pessoas,
nas plantas e animais,
nas montanhas, florestas e oceanos,

nos planetas e estrelas.

Agora, siga a orientacao de Baba para meditar com o pensamento “Eu

estou em toda parte. Eu sou o Ser de tudo.”

Ao inspirar, repita silenciosamente “Eu estou em toda parte.”
Ao expirar, repita silenciosamente “Eu sou o Ser de tudo.”
Inspire — “Eu estou em toda parte.”

Expire — “Eu sou o Ser de tudo.”

Medite.
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