Processos de Meditacao

Para a Meditacéo,
A primeira coisa é Postura.

Vocé pode sentar-se em qualquer
posicao.

A posicéo deve ser estavel e
confortavel.

Pode-se Meditar tanto no ch&o quanto numa cadeira.
Pode-se Meditar em qualquer lugar onde vocé se smtonfortavel.

Sente-se confortavelmente...
Cruze as pernas...

Entrelace os dedos com as palmas
das méos voltadas para cima...

Sente-se confortavelmente...

Cruze as pernas...

Entrelace os dedos com as palmas das maos voltagasa cima...
Agora,

Feche os olhos gentilmente...

Apenas relaxe...

Relaxe completamente...

Relaxe seu corpo todo...

Apenas relaxe...

Quando cruzamos as pernas e entrelacamos os dedosma-se um
circuito de energia que proporciona mais estabilidde.

Os Olhos sao as portas da Mente.



Por isso, os olhos devem estar fechados

Cantar Manthra ou qualquer murmurinho ...interior ou exterior..
Séo atividades da Mente.
Apenas devem ser interropidos.

Quando o corpo relaxa,
a Consciéncia viaja para
a proxima Zona -

Mente e Intelecto.

it el i T
A Mente ndo é nada mais do que uma aglomeragao derpsamentos.
Ha inidmeros pensamentos que ocorrem na superficiadMente.

Toda vez que ha pensamentos presentes na mente,
Podemos receber varias perguntas — conhecidas owsdenhecidas.

Para transcender a Mente e o Intelecto...
E preciso observar a Respiracéo.
Observar é a natureza do Eu.

Entao,
Deve-se observar a Respiracéo.

N&o respire conscientemente...
N&o inspire..ou ..expire..conscientemente.
Deixa a inspiracao e a expiracdo acontecer naturakente.

Apenas observe a respiracao normal.
Esta é a chave principal. Este é o Caminho.



N&o va atras de pensamentos.
N&o se prenda a discussdes ou
perguntas ou pensamentos.
Elimine os pensamentos...
Retorne "a Respiracao.

Observe a respiracao normal.
Seja a sua Respiracéo.
Com isso, a densidade dos pensamentos diminuira.
Aos poucos a Respiracao se tornara mais leve e aurt
Finalmente,

A Respiracao diminui...e...
Se aloja como um lampejo no ponto entre as sobrarhas.

Neste estado
Ninguém tera

Respiracéo ou Pensamento...

A pessoa nao tera pensamentos.
Este estado é chamado

Nirmal Sthithi

ou

Estado de Nao Pensamento.

Este é o Estado de Meditacéo.

Nesse estado estaremos sob o fluxo de Energia Casmi
Quanto mais se Medita, mais Energia Césmica se rdme
Esta Energia Cosmica flui através do Corpo Energéto.
Também chamado de Corpo Etérico.

Learn Meditation from Meditationguru at: http://www.meditationguru.com




