Ensinamentos para Vivenciar

6
~ Baba Muktananda

Todos querem entrar num paldcio ideal.

Torne o seu proprio coragao ideal.

Por que vocé vagueia de porta em porta?

~ Baba Muktananda

Dharana para Meditar no Ensinamento de Baba

Namaste.
Vocé ird meditar em um ensinamento de Baba Muktananda.
Baba ensina:

Todos querem entrar num paldcio ideal. Torne o seu proprio coragao

ideal. Por que vocé vagueia de porta em porta?

Para se preparar para meditar no ensinamento de Baba, assuma uma

postura confortavel e estavel.
Comece focando em seus isquios.
Sinta-os conectados a superficie embaixo de voce.

Agora que vocé estabeleceu uma base estavel, balance gentilmente para

frente e para tras... e depois, de um lado para o outro.




Retorne para o centro e descanse onde a parte superior de seu corpo se

sinta equilibrada sobre sua base.

Experimente como € facil sentar-se com seu corpo alinhado desta forma.
Coloque as maos com as palmas voltadas para baixo sobre as coxas.
Imagine sua coluna se alongando para cima.

Enquanto foca na coluna se alongando, deixe que ela permaneca flexivel.
Sua nuca esta relaxada e livre.

Leve a atencao para o fluxo natural de sua respiracao.

Ao respirar, fique consciente da breve pausa, o momento de quietude, que
acontece naturalmente no final de sua inspiracao, antes que a expiragao

comece.
Foque neste lugar de quietude durante algumas respiracoes.

Agora, perceba como esta pausa ou momento de quietude também ocorre
naturalmente ao final da expiragao, antes que a inspiracao comece. Foque

neste lugar de quietude durante algumas respiracoes.
Continue respirando naturalmente.

Voceé pode fechar os olhos.

Baba ensina:

Todos querem entrar num palacio ideal. Torne o seu proprio coragao

ideal. Por que vocé vagueia de porta em porta?

Visualize seu coragao como um palacio magnifico.




Ele é vasto e aberto.

Entre nele.

O interior deste paldcio cintila com uma luz dourada.

O ar é perfumado com o aroma de flores de jasmim.

Inspire este aroma primoroso.

Expire e deixe a fragrancia permear todo o seu ser.

Uma melodia celestial permeia a atmosfera. Escute...

Vocé esta preenchido por uma profunda paz.

Aqui, no paldcio do seu coragao, vocé esta totalmente contente.
Inspire contentamento.

Expire contentamento.

Repouse no contentamento que brilha em seu préprio coragao.

Medite.
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