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Meditazione






A mia
sorella che ha letto le meditazioni

Alle persone che mi hanno insegnato a
meditare e a crescere

Ai miei gatti, piccoli grandi guru


Queste meditazioni sono un dono
che mi è stato dato in meditazione, desidero condividerlo con altri
per condividere me stessa.




Meditazione,

via per entrare dentro di noi, per
conoscerci,

sentire il nostro cuore e portare in esso ciò
che siamo.

Riscoprire il significato delle parole
Perdono, Umiltà, Coraggio, Gioia, Amore, Morte, Riconciliazione e
di tante altre, per portarle in noi, farle nostre.

Per crescere e diventare sempre un po’ di più
noi stessi.

Riconnettersi al proprio Sé, a quella Luce
che chiamiamo Vita, Energia, Dio

Namasté


Meditazione, stato di quiete in cui possiamo rientrare
completamente in noi stessi, cercando ciò che siamo
veramente.

È sempre più importante poter ritagliare uno
spazio per noi, poterci ascoltare, darci il tempo, prenderci il
tempo di cui abbiamo bisogno.

È possibile meditare in ogni angolo della
casa ma sarebbe opportuno ritagliarsi un piccolo spazio di quiete,
un luogo ordinato, pulito, un posto che ci piaccia e ci faccia
sentire accolti. Fare lì le nostre meditazioni in modo che questo
spazio s’impregni di questa energia e dell’intenzione
di occuparci di noi.

Un posto privilegiato: un piccolo regalo per
noi.

È un dono che ci facciamo.

Una volta scelto il posto possiamo adattarlo
allo scopo, accendere incensi o candele oppure mettere dei fiori, o
semplicemente sistemarlo in modo da sentirci a nostro
agio.

Ogni singola meditazione ci dona qualcosa,
ci arricchisce e ci fa crescere.

È un qualcosa che ci siamo regalati e che
resterà per sempre. Come ogni cosa migliora – e ci rende migliori -
con la pratica e la perseveranza; sarebbe quindi opportuno
ritagliarci ogni giorno del tempo per meditare.

Ci sono dei numeri che hanno un valore
speciale in tutte le culture.

Molte cerimonie e riti iniziatici durano
quattro giorni, perché allora non ripetere la stessa meditazione
per quattro giorni in modo da lasciarla agire e radicarsi nella
materia? Quattro è proprio il numero della stabilità in materia, il
quadrato, la casa.

Dieci è il cambiamento, la fine di un
qualcosa che si evolve.

Quattro per dieci è uguale a quaranta, ovvero
la manifestazione del cambiamento in materia. Permettiamoci allora
di meditare su uno stesso argomento per quaranta giorni, per vedere
come la meditazione si radicherà e manifesterà in noi.

Anche un ciclo di ventuno giorni è molto indicato
per vedere il cambiamento radicarsi.




Mettiamoci nella posizione a noi più comoda e
respiriamo profondamente per rilassare tutto il corpo, puliamolo
dallo stress della giornata per entrare in uno stato di quiete che
renderà più facile la meditazione.

Laviamo simbolicamente il nostro corpo,
coll’aiuto del respiro.

Portiamo l’attenzione al cuore e al terzo
occhio.

Profondamente inspiro, trattengo ed espiro
in modo da rilassare tutti i muscoli.

Porto l’attenzione su tutti i muscoli e piano
piano lascio andare ogni tensione: iniziando dalla testa e
scendendo fino ai piedi.

Un buon modo per ripulire il corpo prima di
iniziare la meditazione vera e propria è ripetere mentalmente il
mantra OM: antico e potente è carico di energia.

Il ripeterlo può aiutare a ripulire la nostra
mente, a rilassarci e a portarci nel giusto stato per
meditare.

Prima di iniziare è necessario mettere da
parte tutti i problemi e i dubbi per potersi affidare totalmente
alla meditazione.

Si possono fare esercizi di stretching per
rilassare il corpo. Se avete dolori provate - durante la
respirazione iniziale - a mandare il respiro nel punto in cui
sentite male per provare a scioglierlo, è una pratica che potete
utilizzare in qualunque momento.

Iniziamo a meditare su uno degli infiniti
aspetti dell’esistenza: Gioia, Compassione, Amore, ……… .

Durante la meditazione cercate di
provare sempre amore verso voi stessi e per il vostro infinito
essere.

La pratica serve per riconnettere il nostro
spirito alla nostra fisicità.

L’energia entra in noi attraverso i sette
chakra ( centri energetici situati lungo la colonna vertebrale) e
da lì si radica nel corpo.

Tendiamo spesso a identificarci colle
limitazioni del nostro corpo fisico.

La meditazione ci insegna che non è così,
che siamo veramente esseri infiniti, capaci di superare ogni limite
che ci siamo imposti.

È un modo per andare fuori da noi restando
completamente dentro in noi stessi.

La meditazione ci aiuta a riattivare i chakra
e tutto il corpo per riconnetterci alla nostra natura immortale ed
infinita.

Man mano che meditiamo cominciamo a sentirci
sempre più connessi col Tutto e riempiti da una gioia interiore e
da un senso di pace.

Possiamo riconnettere noi stessi con gli
altri e con l’intero universo.

La meditazione ci aiuta a rilassarci, a
quietarci, ad andare oltre la nostra naturale irrequietezza dovuta
ai mille stimoli cui siamo sottoposti, per focalizzarci di nuovo su
Dio, sulla Vita.

È un modo per conoscere la Vita e i suoi
mille aspetti.

Il terzo occhio è la nostra porta verso
l’infinito, verso l’amore e la coscienza Kristica, la
consapevolezza del Buddha. Una porta verso ciò che siamo
veramente.

Cerchiamo di percepire la gioia entrare da
questo punto.

La meditazione ci aiuta ad espandere noi
stessi e la nostra mente.

Lasciamo che l’aspetto della Vita sul quale
vogliamo meditare, che sia il Perdono, la Condivisione o qualunque
altro, entri in noi attraverso il punto tra le sopracciglia e
attraverso il cuore.

Con un primo respiro profondo, chiamiamo con
gioia questo aspetto della Vita, invitiamolo a entrare in noi, a
espandersi dentro di noi. Con un secondo respiro profondo l'energia
entra in noi e con un terzo diventiamo questa Energia.
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