Ensinamentos para Vivenciar
7
~ Baba Muktananda

Dentro de nds habita a felicidade divina,

a mesma felicidade que procuramos no mundo.

~ Baba Muktananda

Dharana para Meditar com um Ensinamento de Baba

Namaste.

Vocé vai meditar com um ensinamento de Baba Muktananda.

Baba ensina:

“Dentro de nos habita a felicidade divina, a mesma felicidade que

procuramos no mundo.”

Comece estabelecendo uma postura ereta e confortavel.

(pausa)

Sinta os isquios se soltando para baixo, sobre a superficie embaixo de vocé.

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

Sinta a energia gentilmente subindo em espiral, da base da coluna até o

topo da cabeca.




Deixe que os musculos da face relaxem.

Permita que o foco do olhar seja suave.

Leve sua atengao para a posi¢ao dos bragos e das maos.

Verifique se os bragos estao descendo reto, para baixo, a partir dos ombros.

Se nao estiverem, mova as maos, ainda sobre as coxas, em direcao ao

quadril, até que os bragos estejam soltos, alinhados com os ombros.

Sinta os ombros se alargando e as omoplatas se movendo levemente em

direcao uma da outra, repousando retas nas costas.

Agora, inspire profundamente...

E expire longamente...

De novo, inspire profundamente...

Expire longamente...

Deixe a respiracao voltar ao ritmo natural.

Feche os olhos.

Baba ensina:

“Dentro de nos habita a felicidade divina, a mesma felicidade que

procuramos no mundo.”

Dedique um momento para se lembrar de uma ocasiao em que sentiu

telicidade profunda.




Enquanto foca nesse momento, entre em contato com o sentimento de

felicidade.

Agora, gentilmente, mova a atencao para o lugar onde este sentimento de

felicidade surge, dentro de voce.

Inspire no espago onde a felicidade surge.

Ao expirar, permita que essa felicidade se expanda e preencha todo o seu

Ser.

Dentro de vocé existe uma fonte infinita de felicidade.

Essa felicidade € divina, ilimitada, pura.

Inspire nesse espago da felicidade divina dentro de voce...

Expire, permitindo que a felicidade divina flua livremente.

Desfrute da felicidade divina que esta sempre presente dentro de voceé.

Medite.
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