Ensinamentos para Vivenciar
29
~ Baba Muktananda

“Se voceé se sentasse calmamente

e focasse no centro natural da inspiracao e da expiracao,

entao seria capaz de ouvir o mantra,

sem repeti-lo.”

~ Baba Muktananda

Dharana para Meditar com o Ensinamento de Baba

Namaste.

Baba Muktananda ensina:

Se voceé se sentasse calmamente e focasse no centro natural da
inspiragao e da expiragao, entao seria capaz de ouvir o mantra, sem

repeti-lo.

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

postura sentada, confortavel e estavel.

Sinta os isquios relaxando sobre a superficie embaixo de si.

Sinta o torso equilibrado sobre os isquios.

Coloque as maos, com as palmas para baixo, sobre as coxas.




Deixe a coluna flexivel e levemente alongada.

Deixe o pescogo solto e livre.

Agora, leve a atengao para o fluxo natural da respiragao.

Simplesmente observe a respiragao entrando e saindo, sem tentar muda-la.

Escute novamente as palavras de Baba Muktananda.

Baba diz:

Se vocé se sentasse calmamente e focasse no centro natural da
inspiracao e da expiragao, entao seria capaz de ouvir o mantra, sem

repeti-lo.

Agora vou guia-lo numa dharana com o ensinamento de Baba.

Leve a atencao para o fluxo relaxado da respiragao.

Observe seu ritmo natural.

Conforme respira, leve a atencao para a inspiragao.

Inspire e siga a inspiracao até onde ela termina.

Expire relaxadamente.

De novo, inspire e siga a inspiragao até onde ela termina.

Expire longamente.




Inspire e perceba o momento de quietude quando a inspiracao termina,

antes da expiragao comecar.

Por algumas respiragoes, observe esse momento de quietude.

Este é o centro natural da inspiragao e da expiragao que Baba descreve.

Enquanto continua a respirar, leve a atengao para a expiragao.

Siga a expiracao até onde ela termina. Entdo, inspire.

Faca isso agora por algumas respiragoes.

Perceba o momento de quietude no final da expiragao, antes da inspiracao

comecar.

Observe esse momento de quietude durante algumas respiragoes.

Este € o centro natural da expiracao e da inspiragao que Baba descreve.

Neste centro natural, ou momento de quietude da respiragao, existe uma

vibracao sutil.

Inspire e sinta a vibragao sutil onde a inspiragao termina.

Expire e sinta a vibragao sutil onde a expiracao termina.

Continue respirando e colocando a atengao na vibragao sutil no centro

entre a inspiragao e a expiragao e entre a expiragao e a inspiragao.

Esta vibracao sutil é o mantra.




O mantra reverbera dentro de vocé em cadéncia com sua respiragao.

Escute.

Ouca o mantra pulsando no final da inspiragao.

Ouga o mantra pulsando no final da expiragao.

Deixe-se absorver no mantra.

Medite.
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