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VIVENCIA DE MEDITACAO ATIVA: MEDITACAO MANDALA - OSHO

Christiane da Costa e Silva

RESUMO

Segundo Osho, a meditacdo € um estado de ndo mente, € um estado de pura consciéncia que

nao se trata de concentracdo. Comumente nossas mentes estdo carregadas de informacdes

desnecessérias e por isso a meditacdo ndo pode estar na mente. A meditacdes desenvolvidas

por Osho tém o corpo como o veiculo condutor que nos leva do coracdo para a mente e além.

A proposta da vivéncia € que ativar o corpo atraves da meditacdo Madala.

Palavras-chave: Corpo. Meditacdo Ativa. Mandala. Osho.

Pratica

Esta é uma poderosa técnica de meditacdo que cria um circulo de energia, cujo resultado é
uma centralizacdo natural. Destaco dois segmentos que ganham destaque com essa

meditacdo, os segmentos ocular e oral.

Iniciaremos com aquecimento corporal através da danca livre. Na sequéncia a pratica da

meditacdo composta por quatro estagios de 15 minutos cada.

Primeiro estagio: 15 minutos

Com os olhos abertos, corra no mesmo lugar, comecando devagar e aumentando
gradualmente a velocidade. Levante os joelhos o mais alto que puder. Mantenha o ritmo. A
respiracdo profunda e uniforme trara a energia para dentro. Esqueca a mente e o0 corpo e va
em frente.

Segundo estagio: 15 minutos

Sente-se com os olhos fechados e a boca aberta e relaxada. Suavemente faga um movimento
rotatério do corpo, da cintura para cima, como se fosse um junco balancando ao vento. Sinta o
vento soprando-o de um lado para o outro, para frente e para tras, girando, girando. Isto trara
suas energias despertadas para o centro do umbigo.

Terceiro estagio: 15 minutos

Deite-se de costas, mantenha a cabeca imovel, abra os olhos e gire-os na direcdo horéria.
Deixe que esse movimento circular dos olhos seja bem amplo, como se vocé estivesse

seguindo o ponteiro grande de um enorme relégio, mas o mais rapido possivel. E importante
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gue a boca permaneca aberta e o queixo relaxado. A respiracdo deve ser suave e uniforme.
Isto centrard suas energias no terceiro olho.

Quarto estagio: 15 minutos

Feche os olhos e fique imével.

Um gongo avisara o final da meditacao.
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