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                        Perfeita paz exige quietude perfeita da mente, assim como a superf&iacute;cie de um lago de montanha exige calma completa se for

para refletir o c&eacute;u. Somente em profunda concentra&ccedil;&atilde;o voc&ecirc; pode descobrir as profundezas ocultas da sua natureza

espiritual.  Felizmente, a concentra&ccedil;&atilde;o &eacute; como um m&uacute;sculo, quanto mais voc&ecirc; exercitar, mais forte se torna. Para

aumentar a sua capacidade de se concentrar, voc&ecirc; deve se esfor&ccedil;ar para tornar cada medita&ccedil;&atilde;o mais profunda do que a

anterior. Quando voc&ecirc; meditar com este tipo de intensidade, voc&ecirc; ver&aacute; que a sua pr&aacute;tica o ajudou tremendamente.  

Concentra&ccedil;&atilde;o &eacute; um trabalho em progresso  Saber como a concentra&ccedil;&atilde;o &eacute; importante deixa as pessoas

&agrave;s vezes desanimadas com a sua incapacidade de manter suas mentes em constante medita&ccedil;&atilde;o. Precisamos entender,

contudo, que aquietar completamente a mente &eacute; o objetivo da medita&ccedil;&atilde;o... Ningu&eacute;m espera dominar uma guitarra na

primeira vez em que a toca, e isso &eacute; verdade para a medita&ccedil;&atilde;o, cujo dom&iacute;nio, revela o infinito para n&oacute;s. Por

in&uacute;meras vezes permitimos que nossas mentes corra livremente e indisciplinada, como crian&ccedil;as desobedientes.  Como agir com filhos

mal comportados quando voc&ecirc; tenta disciplin&aacute;-los?  Eles se rebelam, assim como a mente faz quando n&oacute;s tentamos meditar.

Portanto, n&atilde;o deve sentir-se surpreso se experimentar uma sensa&ccedil;&atilde;o de inquieta&ccedil;&atilde;o ou de rebeldia no in&iacute;cio.

Nossa mente, por&eacute;m, vai aprender a se comportar - como fazem as crian&ccedil;as - uma vez que elas percebem que &eacute; s&eacute;rio. 

Paramhansa Yogananda disse que a maioria das pessoas fazem tudo s&oacute; pela metade e usam apenas um d&eacute;cimo de sua

concentra&ccedil;&atilde;o. Para ser bem sucedido na medita&ccedil;&atilde;o &eacute; essencial que n&oacute;s nos concentramos com a nossa

total aten&ccedil;&atilde;o, caso contr&aacute;rio, nossos esfor&ccedil;os ser&atilde;o mec&acirc;nicos, difusos, e sem energia. &nbsp;

Consci&ecirc;ncia espiritual depende de duas coisas: a quantidade de energia e como que a energia &eacute; focada. Voc&ecirc; pode aumentar o

seu n&iacute;vel de energia e foco, comandando a aten&ccedil;&atilde;o da sua mente com pr&aacute;ticas como o canto, ora&ccedil;&atilde;o,

posturas de yoga, exerc&iacute;cios respirat&oacute;rios, exerc&iacute;cios de energiza&ccedil;&atilde;o, etc. Essas pr&aacute;ticas geram um forte

fluxo de energia, que ent&atilde;o pode ser usado para a medita&ccedil;&atilde;o.  Dicas de medita&ccedil;&atilde;o para concentra&ccedil;&atilde;o  

O devoto, para proteger a chama da vela de sua concentra&ccedil;&atilde;o a partir das rajadas de inquieta&ccedil;&atilde;o, deve tentar banir de sua

mente todas as imagens, todas as cenas do mundo, as palavras dos outros, os epis&oacute;dios lembrados em sua vida, todo o pensamento de

prazeres f&iacute;sicos, seus planos para o futuro. Nada deve tent&aacute;-lo a se desviar de seu prop&oacute;sito fixo. Para proteger a sua

concentra&ccedil;&atilde;o da invas&atilde;o sensorial, voc&ecirc; deve primeiro controlar sua resposta a est&iacute;mulos exteriores. Voc&ecirc;

deve treinar sua vontade de n&atilde;o responder &agrave;s sensa&ccedil;&otilde;es de calor ou frio, conforto ou desconforto,

inquieta&ccedil;&atilde;o ou fadiga.  Com um pouco de disciplina do corpo no in&iacute;cio da medita&ccedil;&atilde;o, e com a forte

determina&ccedil;&atilde;o de n&atilde;o mover..., as demandas do corpo v&atilde;o crescer mais fracas. Mesmo ap&oacute;s cinco minutos desta

disciplina, voc&ecirc; sentir&aacute; mais f&aacute;cil de se sentar durante um longo per&iacute;odo, mesmo sem querer se mover.  A maioria das

dificuldades encontradas na medita&ccedil;&atilde;o &eacute; devido &agrave; tens&atilde;o f&iacute;sica. Uma vez que a tens&atilde;o &eacute;

removida pela pr&aacute;tica de relaxamento profundo, encontra-se a medita&ccedil;&atilde;o em si cada vez mais agrad&aacute;vel.  Mais uma vez,

com um pouco de auto-disciplina mental no in&iacute;cio da medita&ccedil;&atilde;o, encontra-se cada vez mais f&aacute;cil ficar sem pensamento.  

Diga a sua mente firmemente no momento em que se estabelece em seu lugar para meditar, "Este &eacute; o meu tempo para mim mesmo." Se os

pensamentos inquietos tentam insistentemente em obter a sua aten&ccedil;&atilde;o, tranq&uuml;ilize-os...  H&aacute; v&aacute;rios m&eacute;todos

fant&aacute;sticos na internet que podem ajud&aacute;-lo a ter uma melhor qualidade de vida atrav&eacute;s tamb&eacute;m da

medita&ccedil;&atilde;o. Posso citar v&aacute;rios, mas h&aacute; um deles em particular que pode realmente pode lhe mostrar um caminho eficiente

para obter resultados satisfat&oacute;rios para os seus objetivos pessoais. D&ecirc;em uma olhada com aten&ccedil;&atilde;o no site 

http://www.autohipnosesubliminar.com e vejam as vantagens de se utilizar este m&eacute;todo. Obrigado a todos por lerem este artigo. Bom

desenvolvimento e progresso a todos. Namast&ecirc; 
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