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O objetivo € alcancar a percepcao
consciente de Deus







A concentracao

em sua forma

mals elevada




A concentracao consiste em libertar
a atencao das distracoes e focaliza-la
em algum pensamento de interesse



A meditacao é a forma
especial de concentracao
em que a atencao foi liberta da

inquietude e focalizada em Deus
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Sente-se numa cadeira de
espaldar reto ou no chao com
as pernas cruzadas em uma
superficie resistente
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Mantenha a coluna vertebral
ereta e o queixo paralelo ao chao
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Com os olhos semiabertos ou
fechados olhe para cima como se

estivesse espiando por um ponto
entre as sobrancelhas
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0S 5 PASSOS DA MEDITACAO

1.0raca®
2.Musica

3.Tecnicas
1.Tensao e relaxamento (3 a 5vezes)

2.Inspirar — segurar —exalar (6 axl0 vezes)
3.Afirmagao (7 a 10min)

4.Quietude.(3-4.min)
5. Devocao (3-4 min)




3. TECNICAS

EXERCICIOS PREPARATORIOS

(respiracao e afirmacao)




TECNICATENSAO E
RELAXAMENTO (3 a'5 vezes)

1.EXpulse o ar pela boca em uma expiragao
duplay’hah — hah®.|Este som ¢ feito apenas
com a respiragao, hao com a voz

2.Em seqguida, inspire profundamente pelas
narinas-e contraia todo o ‘corpo-contando ate
6 (ndo fazer forca demais)

3.Retenha o ar com o corpo contraido por 2seg




INSPIRAR — RETER — EXPIRAR

(6 a 10 vezes)

1. Inspire profundamente devagar pelo nariz
expandindo a barriga e enchendo os pulmoes
(sem exagerar, para nao ficar tonto)

2. Retenha o ar mantendo os pulmoes cheios e a
barriga expandida durante o mesmo tempo

3. Expire pela boca soltando lentamente o ar
durante 0 mesmo tempo

Nao forcar para nao ficar tonto




TECNICA DE AFIRMACAQ

* Repita em voz alta a afirmacao escolhida

* Continue repetindo, abaixando o ¥Olume da
voz até que se torne um sussurre

 Em seguida, repita mentalmente sem mover
a lingua e nem os labios

* Repita a afirmacao por um periodo de 6-
10min com concentracao cada vez mais
profunda até sentir uma crescente sensacao
de alegria e paz
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4. QUIETUDE (3-4min)

* Fique tranquilo. D€ adeus as sensacoes
do mundo e volte-se para o interior

 Afaste todas as sensacoes corporais

» Afaste todos os pensamentos inquietos

. * Sinta que a.consciénciadivina se

~ manifestando em seu corpo, apagando a

consciencia material

E « Sentir a paz e alegria interior
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5. DEVO(}AO : 4m.rl)

OTe- a Deus com sinceridade e amor
Replta algum pensamento com profunda
atengaO"“’“Pal Tu estas presente em meu
corpoyem:minha mente e em meu
Espirito. Que assim sejal”
# * Deus responde a voce. Ele o sustentara e
guiara em tudo quando vocé estiver em
sintonia com-Ele.
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1. Tensdoer jéx 5
- 2.Inspirar— s@gur r— exalar (6'a 10 vezes)

3.Afirmacao (6 a 10min)
4.Quietude. (3-4 min)
9. Devocao (3-4 min)




BENEFICIOS DA
MEDITACAO




Bhagavad Gita, cap. XVI,
estrofes 1 a 3

1
2
3
4.
5.
6
/
3
9
1

. Pureza de coracao
Perseveranca

Caridade

Contencao de si mesmo
Autodisciplina
Franqueza

Inofensidade

. Verdade

. Auséncia de raiva
0.Renuncia
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Bhagavad Gita, cap. XVI,
estrofes 1 a 3

11.Paz

12.Abstencao da critica e da
calunia

13.Compaixao por todas as
criaturas

14.Auséncia de cobica e
avareza

15.Delicadeza

16.Auséncia de inquietude
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Bhagavad Gita, cap. XVI,
estrofes 1 a 3

\

/.Auséncia de inquietude

3.Brilho de carater

9.Perdao

20.Paciéncia ou fortitude de
animo

21.Limpeza do corpo e
pureza da mente

22.Auséncia de odio

23.Auséncia de presuncao

\

\
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A meditacao se torna uma chave
poderosa para alcancar equilibrio e
harmonia interior PARAMAHANSA YOGANANDA
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A Iintrospeccao diaria € essencial para
avaliar se somos livres ou meras

ferramentas de nossos maus habitos
PARAMAHANSA YOGANANDA
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Atraves da meditacao e
da autoanalise, podemos

libertar nossa vontade da

ignorancia e influéncias
negativas pP. YOGANANDA
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No inicio de 10 a 15min de duracao,
aumentando gradualmente para
ficar ate cerca de 30 a 60min
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