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A respiracao - Uma roda de luz

Dharana de Julian Elfer
Satsang “Fique no Templo”
Sabado, 8 de agosto de 2020

Punyatithi de Bhagavan Nityananda

Agora, vamos nos preparar para a meditacao.
Vou conduzir vocé numa dharana,

uma técnica de centramento.
Assuma uma postura sentada confortavel, para meditagao.
Permita que seus isquios apoiem voce.
Sinta a coluna gentilmente se alongando.
Seu pescogo esta suave e livre;
sua barriga esta relaxada;
seu peito esta aberto e expandido.
Seus olhos estao suavemente fechados.
Volte as palmas das maos para baixo, apoiadas sobre as coxas.
com o polegar e o indicador se tocando, em chin mudra

ou, se preferir, junte as maos,

palmas voltadas para cima, no colo, em dhyana mudra.




Tome consciéncia da respiracao.

Sua respiragao.

Agora, observe firmemente
conforme esse guia tao confiavel, sua respiracao,

se aprofunda e relaxa.

A respiragao € como uma roda de luz,
um fluir cintilante de luz branca-dourada,
que se move para baixo, para dentro do coracao, na inalagao
e se eleva e sai do seu coracao, na exalagao

e novamente retorna na inspiracao.

Observe essa roda de luz — a respiracao.

Se ouvir cuidadosamente,
voce consegue ouvir o constante pulsar

do mantra dentro desse fluir.

Om Namah Shivaya.

Om —

a silaba primordial.

Namah —

eu me inclino, honro, reverencio.

Shivaya —

Shiva, meu Ser mais interno.

Inspire Om Namah Shivaya.




Expire Om Namah Shivaya.

A musica suave da sua propria respiragao.

Nao héa nada para se fazer
a nao ser observar calmamente o suave fluir da respiracao
permeada com as silabas do mantra danc¢ando na luz.

Om Namah Shivaya.

Sentar, observar e ouvir,
vocé comega a perceber que entre cada repeticao do mantra,
conforme a respiragao da a volta —
existe uma pulsar,
uma batida,

um momento de quietude.

A respiragao se move em um espago de quietude serena.
O espaco da Consciéncia.
Om Namah Shivaya.
Om Namah Shivaya.

Cada silaba do mantra surge
desse oceano profundamente quieto da Consciéncia silenciosa.
Aberta, receptiva, vigilante, amorosa —
essa Consciéncia € a fonte e o espaco
de onde sua respiracao surge

e para a qual retorna.

E o coracao,

0 centro,

o grande Templo.




E eterna, impossivel de perder,
cada particula impregnada com a presenca amorosa,
a protecao segura de Bhagavan Nityananda.
Neste espaco imortal
da Consciéncia pura e amorosa —
seja calmo.
Seja alegre.
Seja tranquilo.

Silencioso.

Medite.
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