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aviso Legal

Este e-book foi escrito apenas para fins informativos. Foram feitos todos os esforços para tornar este ebook o mais completo e preciso possível.

No entanto, pode haver erros na tipografia ou no conteúdo. Além disso, este e-book fornece informações apenas até a data de publicação. Portanto, este ebook deve ser usado como um guia - não como a fonte final.

O objetivo deste ebook é educar. O autor e o editor não garantem que as informações contidas neste e-book estejam totalmente completas e não serão responsáveis ​​por quaisquer erros ou omissões.

O autor e o editor não se responsabilizarão por qualquer pessoa ou entidade com relação a qualquer perda ou dano causado ou alegado por ser causado direta ou indiretamente por este ebook.
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Introdutório

_____________________________________________________________

As atividades de mediação e sua prática diária não são novidade, pois também pertencem aos nossos antepassados.

As pessoas dos velhos tempos conheciam muito bem a arte da meditação e suas vantagens. Hoje em dia, os indivíduos gostam de incluir a meditação como uma parte indispensável de suas vidas para trazer uma imensa distinção em seu estilo de vida e uma atitude.

O processo de mediação inclui inúmeras posturas e etapas. Mais comumente usadas dessas posturas são as seguintes.

1. Postura de pernas cruzadas

2. Postura sentada

3. Postura ajoelhada

4. Postura de cadáver

5. Gesto de mão

Atualmente, os avanços tecnológicos mais recentes são considerados a melhor maneira de introduzir técnicas de meditação para pessoas em todo o mundo. Geralmente, o CD de meditação é considerado o melhor caminho nesse sentido. A meditação desempenha um papel vital na vida de muitas pessoas, com o objetivo de cultivar o prazer e a paz interna.

Essas são as duas partes mais importantes da natureza interna de uma pessoa. Mas, as barreiras iminentes no sistema nervoso humano resultam na privação de conseguir essas coisas.

Portanto, é necessário realizar qualquer uma das atividades de meditação diariamente. Isso ajudará na remoção desses obstáculos no sistema nervoso. As práticas de yoga também aprimoram sua capacidade de lidar com situações estressantes da sua vida. A quietude de sua natureza interna só pode ser alcançada com a ajuda da iluminação e nutrição adequadas.

O CD de meditação é uma boa fonte, que pode oferecer orientação adequada para a realização de diferentes atividades de meditação. A orientação é a mais importante e
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aspecto vital de todos os tipos de meditações. De fato, se você entende a filosofia por trás da meditação, pode obter o máximo de benefícios com ela.

A meditação é basicamente um processo simples de relaxamento consciente. É uma combinação de processos e posturas, que envolve o cérebro humano para alcançar um estado de prazer e tranquilidade.

A concentração é a espinha dorsal de todas as técnicas de meditação. Liberte sua mente de todos os pensamentos e tente se livrar de todo tipo de distração para cair no profundo estado de meditação.

Inúmeros especialistas em saúde revelaram que pacientes de estresse e ansiedade não precisam de medicamentos para fins de cura. Eles podem facilmente superar esses problemas, colocando em prática qualquer das melhores técnicas de meditação adequadas. A meditação tem sido comprovada como cura bem-sucedida de anos para reduzir a depressão e ansiedade. Também é a melhor solução para evitar ataques de pânico.

A meditação nada mais é do que um desfrute do fluxo de energia positiva em seu corpo. Então, você pode fazer meditação apenas relaxando-se deitado no chão. Tudo que você precisa é que suas costas estejam no modo confortável. Os estilos convencionais de meditação, como as orações, são as maneiras mais excelentes de deixar seu cérebro em um estado idealmente relaxado.

Agora, você pode obter informações completas sobre meditação, suas técnicas e fatos reais em formato de CD. Você pode obter esses CDs em seu mercado próximo. No entanto, os CDs de meditação estão agora amplamente disponíveis na Internet. Basta procurar o site mais confiável que oferece CDs com informações absolutas sobre exercícios de meditação.
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Capítulo 1: Exercícios de meditação para relaxamento

_____________________________________________________________

Após um dia agitado cheio de prazos, preparação de documentos e participação em reuniões etc., você terá um forte desejo de relaxar. Agora, inúmeras maneiras estão disponíveis para relaxar. O mais eficaz e fácil desses modos é a meditação.

Como uma pessoa fará isso? Possivelmente ele já ouviu outras pessoas discutindo sobre processos de meditação. Em contraste com o seu pensamento de que é difícil e difícil realizar meditação; é um trabalho bastante fácil. A idéia da meditação gira em torno da apresentação de seus pensamentos em um ponto focal (qualquer item relaxante) durante um período de tempo persistente.

Sua mente poderá descansar dessa maneira e seus pensamentos estressantes serão definitivamente desviados para outro lugar. Seu corpo e cérebro certamente aumentarão suas forças e ficarão relaxados através da meditação. Os acúmulos contaminantes do seu corpo também serão eliminados.

Você perceberá que durante a meditação sua respiração diminui e a pressão arterial também é reduzida. Além disso, também traz os seguintes resultados e mantém você mais focado na rotina diária.

· Relaxamento muscular

· Redução do nervosismo e irritabilidade

· Erradicação de pensamentos estressantes

· Eliminação de ácido lático

· Apuramento do modo de pensar

· Diminuição de dores de cabeça e ansiedade

Focar em uma coisa é a verdadeira essência de todas as atividades de meditação. É o procedimento mais ativo que contrasta com a hipnose. Todas as faculdades mentais de uma pessoa devem se concentrar no assunto da meditação. São necessários aproximadamente 30 minutos para realizar qualquer atividade da meditação e você certamente estará em uma situação confortável. Escolha a postura de meditação de acordo com seu conforto.
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Respiração, som, imagem ou qualquer objeto pode ser seu ponto de meditação. A coisa mais importante a considerar em qualquer atividade de meditação é o foco. Podem ocorrer distrações devido a pensamentos externos e você precisa se esforçar bastante para se livrar deles. Esse problema é observado principalmente em iniciantes com dificuldades em compor seus pensamentos errantes. Somente a prática pode torná-lo perfeito na prática da meditação e você sentirá melhorias em breve.

Alguns dos exercícios de meditação mais usados ​​para relaxar e livrar-se do estresse.

1. Relaxar tenso:

Cerre os punhos e puxe os antebraços contra os braços firmemente. Mantenha todos os seus músculos tensos, incluindo músculos das pernas e mandíbulas. Agora respire profundamente por pelo menos 5 segundos e relaxe o corpo de uma só vez. Você sentirá a tensão liberando sensações.

2. Peso / Calor:

Isso pode ser feito com a sensação de peso e calor nos pés e nas pernas. Você pode fazer isso imaginando que está usando botas de chumbo. Nesta técnica, você deve sentir o calor e o peso se espalhando em seu corpo.

3. Relaxamento Ideal:

Neste exercício de meditação, você precisa fechar os olhos e criar um ponto de relaxamento supremo em sua mente. Escolha um local e forneça-o de acordo com seu estilo pessoal. Agora imagine que você vai para lá depois de usar roupas confortáveis. Crie uma sensação suave de estar no seu local de relaxamento.
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Capítulo 2: Técnicas de Meditação

_____________________________________________________________

Nossa alma, assim como nosso corpo, precisa de comida para crescer e ter um desempenho eficiente. Tentamos colocar em nossas mãos todos os luxos possíveis da vida para podermos levar uma vida confortável.

Mas, além da disponibilidade de vários recursos materiais, enfrentamos constantemente a cacofonia porque deixamos de prestar a devida atenção à nossa alma, o que resulta em insatisfação e frustração. A meditação nos ensina a encontrar um equilíbrio entre nossos poderes internos e o ambiente externo. Uma pessoa que pratica mediação está em uma posição forte para controlar seus pensamentos e emoções e usá-los positivamente para seu bem-estar.

Embora a meditação seja um processo de cura da estrutura interna, não é algo que deve ser adiado até que se observe nele os sinais de agravamento e agitação. Você pode dedicar uma certa parte do dia a este exercício espiritual.

A meditação revela os pontos fortes e fracos do seu ser interior e apresenta um mecanismo que pode trazer paz à sua vida em ritmo acelerado. A confusão e a incerteza sobre o seu próprio eu e sobre os semelhantes diminuem, o que pode praticamente ajudá-lo a manter contatos sociais com mais confiança.

Ao contrário da percepção geral que as pessoas têm sobre a complexidade da meditação, o começo é bastante fácil. Nesta era de urgência e pressa, você precisa encontrar tempo para o seu eu interior. Para capacitar sua capacidade de conscientização e realização, você pode iniciar esse processo tranquilizador facilmente.

Você perceberá uma vida revolucionada quando conhecer o poder da meditação e a maneira como ela pode esclarecer seus problemas complexos.

Você não precisa ingressar em um centro de cura para isso. Tente isso em casa e colha os benefícios da auto-realização. Encontre um canto em sua casa onde possa sentar-se em paz e não se distraia com ruídos ou qualquer outra atividade. Se você tiver um sofá grande ou uma cadeira onde possa sentar-se à vontade com as pernas cruzadas, sente-se
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lá em uma postura confortável. Caso contrário, sente-se no tapete. Tente esquecer todos os compromissos e compromissos que você tiver nos próximos dias.

Você precisa se desconectar do mundo exterior para ouvir sua alma. Feche os olhos e todos os outros receptores que possam distraí-lo. No momento em que você fecha os olhos, você se aproxima um passo do seu eu interior. Quando você economiza sua energia e a dedica exclusivamente à meditação, um novo senso de desvelar suas realidades profundas o rende. Concentre-se no que sua alma lhe mostra.

Tente trazer a paz em si mesmo. Examine seus pensamentos que vêm à sua mente e preste atenção às atividades mentais internas. Pensamentos que foram levados ao subconsciente começam a esclarecer e a ser mais explicáveis.

Você deve entregar seus pensamentos a algum tipo de rima. Um verso em sânscrito é sugerido 'amaram hum madhuram hum', que reforça a bem-aventurança e a imortalidade.

Após esse processo espiritual, não salte para o mundo abruptamente e faça um fim lento. Toque seu rosto com as mãos para fornecer calor. Faça da meditação parte integrante da sua rotina e tente-a duas vezes por dia, especialmente no início e no final do dia.
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Capítulo 3: Posturas de meditação levando ao sucesso

_____________________________________________________________

A mediação e sua prática diária são um fenômeno centenário. As pessoas dos tempos antigos também eram conhecidas sobre mediação e suas vantagens.

Hoje, as pessoas gostam de incorporar a meditação como uma parte essencial de suas vidas para trazer uma grande diferença em sua atitude e estilo de vida. O procedimento de mediação envolve várias posturas e etapas. A seguir estão as posturas mais comuns que são consideradas como um guia diário para o sucesso.

1. Postura de pernas cruzadas:

A maioria dos costumes e rituais espirituais, bem como os instrutores de meditação, sugerem várias posturas físicas para mediação. De pernas cruzadas é uma das posturas mais populares, que na verdade é uma posição de lótus. Nesta postura, a medula espinhal deve ser reta.

Slouching não é permitido na maioria das posições meditativas. A razão por trás disso é que, quando uma pessoa senta, mantendo a medula espinhal reta, ela melhora a boa circulação de energia espiritual - uma força vital.

2. Postura sentada:

Nesta postura, o meditador precisa se sentar na cadeira com os pés descalços. No cristianismo tradicional, um meditador pode sentar no banquinho, em vez de na cadeira. Por outro lado, um meditador que lamenta o budismo Theravada pode andar atento. A meditação a pé de pessoas religiosas é denominada como baixo-relevo em Sukhothai (Tailândia).

Nessa postura, o meditador é obrigado a sentar, mantendo as costas retas para segurar a coluna e as coxas paralelas ao chão em que você está sentado. Não deve haver inclinação no alinhamento da cabeça. As mãos do meditador devem repousar confortavelmente na poltrona ou de joelhos em caso de sentar no chão.
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3. Postura ajoelhada:

Nessa postura, o meditador se ajoelha no chão, com as nádegas relaxando nos calcanhares e nos pés. As mãos descansarão nas coxas.

4. Postura de cadáver:

Esta é uma postura de estilo deitado. No yoga, essa posição é chamada savasna. A técnica dessa postura é que o meditador tenha que descansar no tapete, mantendo as pernas relaxadas e retas. No entanto, é uma postura menos usada, pois há chances de os meditadores adormecerem. É devido à semelhança da postura do cadáver com a posição natural do sono. Portanto, essa postura costuma ser usada para reduzir o estresse, em vez de fins de meditação.

5. Gestos de mão:

Gestos e incorporando mudras têm uma importância teológica por trás deles. Esses gestos afetam a consciência do meditador, de acordo com a filosofia yogue. A posição da mão do budista é o melhor exemplo.

Além disso, existem inúmeras atividades ainda repetitivas cuja incorporação entre si traz excelentes resultados meditativos na vida do artista. Essas atividades incluem respiração profunda, canto e zumbido.

O intervalo de tempo e a frequência variam de acordo com diferentes técnicas de meditação. A meditação ao longo da vida geralmente pertence às pessoas religiosas, como monges, freiras, etc. Por outro lado, 20 a 30 minutos é um período de tempo amplamente aceito para mediação.

Essa duração pode aumentar para os meditadores experientes à medida que o processo continua. São necessárias instruções e conselhos de um professor espiritual para obter o máximo de vantagens da meditação.

A maioria dos métodos de meditação precisa de prática rotineira. Determinação e aceitação são necessárias para obter resultados bem-sucedidos da meditação. Isso o ajudará em longas horas de meditação.
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Capítulo 4: Meditação e Visualização

_____________________________________________________________

Hoje, uma grande variedade de tipos e técnicas de meditação está disponível para manter as pessoas relaxadas e sem estresse.

Muitas pessoas estão percebendo gradualmente o significado das atividades de meditação em sua vida diária. Até os médicos agora vão aceitá-lo como uma boa maneira de tratar certos distúrbios de saúde, como a depressão.

As atividades de meditação são consideradas uma arte, frequentemente admirada pelas pessoas. Um inferno de prática pode torná-lo perfeito nesta arte. Você será considerado um verdadeiro mestre da meditação através da paciência e prática. Você precisa se tornar um mestre da arte da visualização se realmente deseja trazer perfeição na arte da meditação.

Visualização é uma arte comumente usada por mais ou menos todas as pessoas. No entanto, esta arte é principalmente marcada dentro das crianças. A técnica de visualização é menos usada por uma pessoa à medida que ela cresce. Geralmente, as crianças estão cheias de visualizações e imaginação selvagens.

Embora você não saiba disso, mas, na realidade, também utiliza a arte da visualização em certa medida. Você só precisa aprimorar sua capacidade de visualização para realizar meditação com sucesso.

A mediação frequentemente coloca em jogo a arte da visualização. Na verdade, a maioria dos exercícios de meditação envolve visualização inclusive. Portanto, você deve ser um mestre dessa arte em particular antes de se concentrar em qualquer uma das atividades complicadas de meditação.

Algumas pessoas são da opinião de que a arte da visualização pode ser facilmente dominada e isso é verdade até certo ponto. Por outro lado, algumas pessoas precisam de uma luta real para aprender esta arte. A prática é a única coisa através da qual você pode dominar a arte da visualização. Você deve estar sempre pronto e determinado a permitir que sua imaginação vá.

Você pode executar um exercício muito simples para se tornar perfeito na arte de visualização. Tudo o que você precisa fazer é escolher qualquer um dos objetos em sua casa e colocá-lo em uma mesa sem nenhuma outra coisa. Agora, observe o objeto com total concentração e faça um esforço para absorver todos os detalhes e
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memorize-os se possível. Depois disso, feche os olhos e tente imaginar o mesmo objeto em sua mente. Agora anote os detalhes que você lembrou sobre o objeto e aqueles que você esqueceu. Além disso, observe seus sentimentos em relação ao exercício ou sinta prazer ou fique estressado.

Agora, preste atenção a um novo objeto depois de limpar os detalhes do anterior. Repita o mesmo procedimento e novamente faça as mesmas perguntas para si mesmo. Sempre preste muita atenção a todas as informações relevantes sobre um objeto. Após a conclusão, você percebe que havia poucas lacunas ao recordar os detalhes do objeto, que foram preenchidos pelo seu poder imaginativo.

A arte de visualização é bastante estressante para iniciantes, mas eles não precisam se preocupar com isso, pois é considerado um sinal normal. Esses sentimentos estressantes desaparecerão em breve e você poderá executar exercícios relacionados à visualização com total facilidade.

Portanto, continue praticando boas práticas e nunca pense em abandoná-las apenas por causa de poucas dificuldades.
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Capítulo 5: Sistema de Chakras como Meditação Curativa

_____________________________________________________________

Consciência, pensamento equilibrado e bem-estar são os resultados sempre que corpo, espírito e mente trabalham em total harmonia.

Na realidade, nada pode superar a sensação de ser saudável em todos os níveis. Hoje em dia, isso pode ser feito usando a técnica de meditação curativa.

A meditação curativa é realizada pela reprogramação de pensamentos humanos negativos que resultam em doenças. Essa reprogramação converte pensamentos negativos em desejos positivos para alcançar uma boa saúde.

A percepção humana de diferentes imagens não importa na realidade. A maioria das pessoas se vê por meio dos olhos de seus cérebros. Por outro lado, alguns podem apenas imaginar os processos atuais que ocorrem dentro de seu corpo.

Poucos são capazes de aceitar o fato de que qualquer coisa que imaginem também lhes esteja acontecendo de fato. Apesar de qualquer uma dessas categorias pertencer a uma pessoa, ela pode contribuir ativamente no processo de cura. Esta é a coisa mais significativa que se pode fazer.

O sistema de chakras é uma das formas mais fáceis de meditação curativa. Traz efeitos bastante profundos na saúde de uma pessoa. Os chakras de um paciente têm importância central no curso devido do processo de cura. Um corpo humano possui sete chakras-chave (Sistema de Chakras) e vários outros chakras menores menos importantes.

Esses chakras são basicamente os centros ou pontos de energia em que a energia flui. De fato, essas são junções de energia de um corpo humano. Esses centros são links energéticos para sua concentração espiritual e consciência natural. As operações energéticas dos chakras podem curar partes do corpo, mente, emoções e potencialmente espírito.

Um chakra em particular ou um ponto de energia essencial tem um caráter único, que corresponde à parte distinta do seu corpo. Esses centros de energia
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assemelham-se às redemoinhos de energia, onde todo vórtice se encontra dentro do seu corpo, a partir da medula espinhal (centro de energia) subindo em direção à sua cabeça.

A seguir, são apresentadas algumas diretrizes para o uso do Sistema Chakras como

Meditação Curativa:

1. Chakra sugere sentar em postura reta, assim como outras posições de meditação. Coloque os pés com as pernas não cruzadas no chão. Descanse as mãos no colo de forma a manter as palmas das mãos expostas.

2. Você pode se cercar da luz branca ou azul safira para ativar seu sistema de chakras. Você também pode obter assistência de guias ou profissionais de meditação durante o processo.

3. As placas de chakra são os armários básicos do centro de chakra. Cada placa tem um diâmetro de 6 polegadas.

4. Você deve começar com o gabinete do chakra da raiz e remover a placa. Verifique se há alguma quebra ou descoloração. Este prato deve ter uma cor vermelha brilhante semelhante à cor do chakra.

5. Repare as rachaduras, se puder ou descartá-las de outra forma. Introduzir um novo prato

e faça brilhar antes de colocar no armário. Continue o processo até que todos os chakras cheguem ao fim.

A meditação curativa através do sistema de chakras pode trazer uma boa mudança à sua condição. No entanto, resultados bem-sucedidos podem ser obtidos através da prática regular. Dessa forma, você pode obter uma verdadeira cura por meio do Sistema de Chakras.
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Capítulo 6: Controle-se através da meditação

_____________________________________________________________

Na agitação da vida, nossa mente e corpo se exaurem e se resignam à pressão e estresse diários que enfrentamos.

As doenças físicas podem ser tratadas com medicamentos, mas a alma, que controla nosso moral, motivação e felicidade, não pode ser curada com medidas científicas. Para avaliar suas emoções e trazer harmonia aos sentimentos, você deve praticar meditação junto com outras tarefas da sua vida.

Relaxa os nervos e músculos e traz paz à sua estrutura interna, o que permite maior eficiência em outras atividades.

Embora seja um mecanismo intangível, ainda existem alguns temas que são seguidos para cada técnica distinta de meditação. Começa com a compreensão de si mesmo, o padrão da natureza e como os dois trabalham coerentemente para trazer paz. Portanto, em vez de começar as práticas de meditação aleatoriamente, leia sobre a filosofia e as regras subjacentes a essa atividade específica.

Quando você começa a acreditar em estruturas invisíveis, chega mais perto do propósito mais elevado da vida. Isso permite que você permaneça composto independentemente da condição atual de sua vida. A meditação aumenta o controle sobre os sentimentos e permite que você os utilize para seu maior benefício.

No momento em que você se conscientiza de seus traços de personalidade interior, pode se comportar de maneira mais otimista e construtiva, alimentando assim seus relacionamentos sociais. Quando sua mente se torna saudável, ela gera impactos positivos em seu corpo e você se sente ativo e competente do que antes.

Deus criou esse universo mantendo um equilíbrio perfeito em tudo. Elementos naturais têm energia neles que os mantêm funcionais. Um corpo humano também possui reservatórios de energia, mas consumimos uma grande quantidade na realização de nossas atividades diárias.
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Além disso, nossa vida veloz estraga nossa paz de espírito nos impede de entender os detalhes espirituais de nosso próprio ser.

O processo de meditação exige que você concentre sua energia e atenção em um só lugar e, em seguida, use-o como seu poder para ofuscar seus medos e perturbações. A divisão de sua capacidade mental gera perturbações e transtornos de personalidade seguidos por pensamentos pessimistas que arruinam sua carreira. A posse do processo de meditação depende da natureza da doença espiritual.

Pode ajudá-lo a controlar sua pressão arterial e diminuir sua ansiedade. Você também pode curar seu sistema imunológico, o que também ajuda a manter a resistência contra drogas e outros vícios.

Através deste processo de auto-avaliação, você pode quantificar seus sentimentos intangíveis e tomar consciência da causa raiz de qualquer distúrbio. O diagnóstico então dá lugar à cura e cura da alma que, em última análise, fortalece sua personalidade.

Ao conhecer seus poderes internos e como eles podem contribuir para o bem-estar da sociedade, você está em uma posição melhor para alcançar seus objetivos. Nos altos e baixos da vida, você costuma se deparar com situações em que perde a esperança ou o temperamento e se inclina para os maus caminhos.

Nesses momentos cruciais, é imperativo que você tenha uma visão clara da vida e possa lidar com desastres emocionais de maneira mais racional. A meditação ensina como cultivar equilíbrio e tranqüilidade em sua mente para combater um ataque tão otimista na vida.
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Capítulo 7: Meditação do Yoga

_____________________________________________________________

Yoga desempenha um papel importante em unir sua mente com sua alma.

As pessoas pensam que existe uma lacuna entre o seu corpo real e o seu corpo espiritual, e isso ocorre apenas devido à falta de atividades físicas. Você toma dieta não saudável em sua rotina diária do que isso afetará sua condição corporal.

Se você observar os diferentes ramos da meditação, deverá ler sobre o hatha yoga. É uma forma de meditação que você executará com a ajuda da respiração. Isso o ajudará não apenas a relaxar o corpo, mas também a mente e a respirar.

Se você pratica hatha yoga regularmente uma vez por dia, sente-se mais relaxado por mais de quatro ou cinco horas, porque também lhe dá paz de espírito e alma. Se você deseja realizar meditação, faça o hatha yoga, porque é uma ótima forma de meditar para tornar sua vida mais agradável e confortável.

Se compararmos asanas com outra forma de meditação, parece completamente diferente. É um tipo de exercício que é executado com movimento rápido sob uma certa quantidade de tensão. Ele ajuda a acelerar a respiração, o que aumenta a circulação sanguínea no corpo e joga fora suas energias por causa do esforço corporal.

Depois de acelerar a respiração, ele acumula suas partes musculares, o que mostra que a energia filma dos seus músculos após a ativação dos nervos do corpo e das glândulas.

É um exercício muito diferente e útil se você o realiza regularmente com os protocolos adequados. Se você estuda tantos livros sobre ioga, descobre que o asana é uma maneira de obter conforto e firmeza. E se você abrir o dicionário e ler o significado literal de asana, ele se parecerá com o seu funcionamento. Asana é uma fonte de obter extremo conforto sem nenhuma dificuldade.

Se você quiser limpar com a ajuda do yoga, faça neti. É um tipo de yoga conhecido como limpeza nasal neti. A limpeza nasal Neti é uma técnica muito simples que é remédio para muitas doenças. É um procedimento muito poderoso, através do qual você pode se livrar da asma e sinusite crônica.
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Você também pode evitar diferentes tipos de alergias com a ajuda do neti. Se você tiver febre e tiver problemas no sistema respiratório, a limpeza nasal Neti é a melhor solução para a sua doença.

Se você estudará a pesquisa do Estado dos Estados Unidos, saberá que mais de 40 milhões de pessoas sofrem de sinusite. Eles acham que o uso de antibióticos não é uma boa solução de sinusite. Como todos sabem, a limpeza nasal neti é a melhor solução para todas as doenças respiratórias e é um processo natural que ajuda muito.

Se você não gosta de fumar e quer se livrar desse hábito e fazer neti. É uma excelente solução para parar de fumar. Nesse processo, sua tendência de respirar pela boca diminui e seu nariz é sensibilizado novamente. O Neti ajuda você a ensinar sua mente e você pode deixar seu velho e pior hábito. A meditação do yoga é uma maneira muito boa de alcançar uma boa saúde física e mental.
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Capítulo 8: Meditação andando pela saúde

_____________________________________________________________

As pessoas pensam que a meditação está sempre realizando em salas fechadas, onde ninguém pode perturbá-las.

Eles acham que estão sentados sozinhos naquela sala e apenas se concentram e se concentram sem nenhum movimento físico. Eles imaginam o pensamento fechando os olhos em silêncio e relaxando o corpo, apenas a mente funcionará. Nenhum movimento físico durante a meditação apenas se assenta e executa esse processo.

Se definirmos meditação, é uma habilidade ou arte que ajuda você a se explorar. Com a ajuda do processo de meditação, você se descobrirá. É um método de descobrir a si mesmo e a muitas realidades da sua vida. É uma arte muito excelente e você deve saber como realizará a meditação.

Quando você planeja meditar, precisa de disciplina e concentração total da mente. Se você pensa que aprenderá o processo de meditação em qualquer livro ou site e quando fizer isso, obterá 100% de resultados.

Mas leva algum tempo para obter melhores resultados. Basicamente, é um processo de modificar sua consciência. Há um conjunto específico de regras e procedimentos que são definidos para a meditação. O sucesso de sua meditação depende totalmente do caminho e das regras que você seguirá para meditar.

Existem procedimentos de tipos diferentes para realizar meditação. A meditação a pé é considerada um dos procedimentos antigos e tradicionais. É diferente da meditação regular. Se você observar diferentes formas de meditação, saberá que na maioria delas não há atividade física. Na meditação andando, você só precisa se mover e andar.

Nesse tipo de meditação, você se torna ativo. Como você sabe que a meditação é o processo de concentração e foco, você só precisa andar e envolver sua mente para obter resultados positivos. Outro benefício da meditação andando é que é a atividade física que você realiza diariamente e ajuda a melhorar sua saúde.

Para meditar a pé, você não precisa descobrir espaço separado e bastante, basta sair e iniciar sua meditação a pé. Se você acha que você
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Se você não pode fazer meditação andando em lugares lotados ou barulhentos, está errado. Os especialistas em meditação recomendaram esses tipos de lugares porque você pode acessar melhor o processo de meditação. Outra coisa importante na meditação é que você apenas se concentra e se concentra e não permite que as pessoas e o mundo exterior o perturbem e espalhem sua mente.

Quando você está andando, está observando as pessoas andando ao seu redor e ouve as pessoas falando sobre coisas diferentes, mas você apenas se concentra.

Basicamente, o objetivo da meditação andando é criar um equilíbrio entre seu mundo interior e o mundo exterior ao mesmo tempo. A meditação andando dá a você um verdadeiro senso de consciência. Nesta meditação, você não apenas descobrirá a si mesmo, mas também estará conectado ao seu mundo exterior.

Quando você conseguir isso, obterá as respostas de suas perguntas. Por esse processo, você resolverá muitos problemas e complexidades de sua vida.
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Capítulo 9: Alimento para a meditação da alma

_____________________________________________________________

As pessoas, que entendem a importância do autocontrole e da paz interior, devem estar cientes dos benefícios da meditação.

Esse processo de auto-realização permite que você revele seus pontos fortes e fracos mentais e só pode ser concluído com êxito em um ambiente silencioso. As pessoas que praticam meditação geralmente dedicam um lugar em suas casas a essa prática.

No entanto, para alcançar níveis mais altos de tranquilidade, talvez você precise ir a um lugar extremamente sereno. Esses lugares são chamados de áreas de retiro e você pode encontrar vários centros de paz nos quais pode liberar seus potenciais para maiores extensões.

Um exemplo desse centro de meditação é o Institute for Internal Transformation, localizado em San Francisco, Califórnia. Oferece um grande número de técnicas de meditação que curam a alma e reforçam a necessidade de se concentrar. Os pacientes aqui são recuperados através de tratamentos espirituais e levam uma vida melhor após uma série de sessões.

Através de processos de inspiração e expiração, fazendo posturas específicas do corpo e conduzindo terapias mentais, o estresse mental e físico é aliviado. As pessoas também visitam este centro de catarse, que os guia sobre a lógica e o propósito da vida. Você definitivamente encontrará paz mental e serenidade após tratamento espiritual aqui. O comportamento harmonizado é reforçado através da educação "Qigong".

Para alavancar o poder de cura da natureza, um centro de mediação foi estabelecido em Big Sur, Califórnia, chamado Esalen Institute. Foi construído no final dos anos 70 e é o local perfeito para dominar as técnicas de meditação. Ambiente calmo, silencioso e sereno garante que você não enfrente distrações ou perturbações durante o processo de auto-realização.

Você pode vir ao Instituto Esalen quando quiser e pode experimentar a cura espiritual no Esalen Center. Este instituto também realiza uma série de workshops para enfatizar a importância da autoconsciência e da harmonia pessoal. A atmosfera natural e o ambiente tranquilo apóiam o foco da atenção.
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Outro centro de retiros 'Circles of Air and Stones' opera em Vermont, Califórnia, onde o senso visual é usado para ganhar controle sobre os pensamentos. Pede-se às pessoas que participam de "missões de visão" que fiquem sozinhas por quatro dias e prestem atenção à alma interior para exposição.

Outra técnica importante de meditação praticada aqui é chamada Aventuras do Espírito e ensina uma pessoa a permanecer composta, assumindo o controle de suas emoções.

O centro de Meditação Ananda está localizado na cidade de Nevada, Califórnia, onde seus problemas espirituais são diagnosticados, que são tratados para fortalecer sua personalidade. 'Meditação do Kriya Yoga' é um processo de deliberação seguido em Ananda que reforça a necessidade de realizar Deus.

Outra atividade inclui o 'Programa Ashram' que nutre a alma vivendo em um ambiente ideal para o espírito. Aqui você pode ter uma consulta pessoal com um guia espiritual e liberar o estresse através da massagem corporal ou viver isolado.

Se você deseja procurar apoio e orientação particulares sobre meditação, Saratoga Springs pode ser um ótimo lugar para você. Está situado em Upper Lake, Califórnia, e capacita indivíduos e aumenta extraordinários poderes espirituais.

O programa de meditação inclui várias sessões que aprimoram a estrutura moral dos seres humanos. Embora a meditação possa ser realizada diariamente em casa, mas para fortalecer ainda mais o autocontrole, você deve visitar esses centros de retiro de vez em quando.
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