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~ Baba Muktananda 

 

L’uomo raccoglie i frutti del proprio atteggiamento. 

Il giusto atteggiamento è un pellegrinaggio a Vaikuntha. 
 

                                                                           ~ Baba Muktananda 

 

 

 

Dharana per meditare su un insegnamento di Baba 

 

Benvenuto.  

 

Oggi mediterai su un insegnamento di Baba Muktananda.  

 

Baba insegna:  

 

“L’uomo raccoglie i frutti del proprio atteggiamento. 

Il giusto atteggiamento è un pellegrinaggio a Vaikuntha”. 

 

Prendi una postura stabile e comoda per la meditazione.  

 

Poggia le mani sulle cosce, con i palmi rivolti all’ingiù. 

 

Lascia che gli ischi si rilascino nella superficie sotto di te.  

 



Porta la consapevolezza alla parte alta del torace e lascia che il petto si apra e si 

espanda.  

 

Le braccia sono rilassate, e si distendono a partire dalle spalle. Ciò aiuta in modo 

naturale la parte alta del torace a rimanere aperta, e il collo ad allungarsi dolcemente 

verso l’alto.  

 

Lascia che la mandibola e i muscoli del viso si rilassino.  

 

Ora, porta l’attenzione al respiro. 

 

Mentre inspiri, senti il diaframma che scende e le costole che si aprono su entrambi i 

lati.  

 

Mentre espiri, senti il diaframma che naturalmente si solleva di nuovo e le costole che 

tornano al centro.  

 

Respira così ancora qualche volta. 

 

Chiudi gli occhi. 

 

Ascolta di nuovo l’insegnamento di Baba: 

 

“L’uomo raccoglie i frutti del proprio atteggiamento.  

Il giusto atteggiamento è un pellegrinaggio a Vaikuntha”. 

 

Visualizza te stesso in pellegrinaggio a Vaikuntha, la dimora di Dio.  

 

Puoi vedere il sentiero che si estende davanti a te. 

 

Il sentiero passa per colline e vallate, attraverso prati verdeggianti, e su fino alla cima 

di una collina, dove si erge un bellissimo tempio bianco. Sai che, custodita in questo 

tempio, c'è una murti, una forma del Signore. 



Mentre cammini lungo il sentiero, raccogli dei fiori da offrire al Signore. 

 

Una campanula dal colore blu-violetto ti ricorda la tua gratitudine per ogni giorno che 

il Signore ti ha dato. 

 

Una rosa dal setoso color fucsia ti ricorda il tuo amore per l'umanità. 

 

Un narciso dal giallo vibrante ti ricorda il tuo costante impegno a conoscere la Verità. 

  

Un gelsomino, con la sua squisita fragranza, ti ricorda la presenza di Dio in ogni 

particella del mondo. 

 

Quando arrivi alla porta del tempio, disponi i fiori in uno splendido bouquet. 

 

Con riverenza, poni il bouquet ai piedi della murti. 

 

Mentre fai pranam, sperimenti l’unione con il tuo amato. 

 

Ti siedi. 

 

L’amore di Dio permea tutto il tuo essere. 

 

Medita.  
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