	Медитация это путешествие вглубь себя.

Познание самого себя. А как можно заниматься саморазвитием не познав себя, ибо, познав себя, ты познаешь все, что окружает тебя. Медитация это искусство, совершенствоваться в котором можно всю жизнь. Для ведьмы медитация это и способ получения ответов, и возможность принятия решения и конечно самодисциплина.

Итак, медитация. Что бы стало понятно вам лично, что такое медитация я предлагаю вам вспомнить состояние подростковой влюбленности. Когда вы живете этой любовью, когда на мир смотрите глазами любви. И все остальное, кроме этой любви отступает на второй план. Или вспомните яркий весенний день, вовсю бегут ручью, уже пахнет теплой землей и везде слышится воробьиный гомон. И вот вы идете по улице, купаясь в лучах пригревающего солнца. И каждая клеточка вашего тела начинает оживать и наполняться радостной песнью жизни. И все вокруг начинает казаться таким прекрасным, что вы на время забываете обо всех проблемах….. Так вот это тоже медитация, и тогда можно сказать, что каждый из вас, медитировал хотя бы раз в жизни, даже не понимая этого.

Управляемая медитация, то чему и посвящены все книги о медитации, это процесс, который позволяет вам получить доступ к определенному уровню сознания, и входить в измененное состояние сознания (ИСС). Чаще всего для проведения медитации предлагают занять удобное положение, что бы ваше тело было полностью расслаблено. Отключение внутреннего диалога (мысленных споров с самим собой). И погружение в самого себя.

Как видите все достаточно просто. Но иногда на деле возникают небольшие проблемы. Прекратить внутренний диалог для кого-то не составляет труда, и они свободно могут достичь внутренней тишины. Другим это удается не сразу и нужно некоторое время, что бы достичь желаемого результата.

Наверное, самое замечательное время для медитации это пограничное состояние между сном и бодрствованием. И если кто-то, начав медитировать именно в это время случайно уснет, то сразу предупрежу, что в этом нет ничего ненормального. Просто со временем вы научитесь засыпать не во время медитации, а после нее.

И несколько коротеньких советов для начинающих:

1. Примите теплую ванну перед медитацией.

2. Не стоит плотно набивать желудок перед медитацией.

3. Не пытайтесь разогнать по углам свои мысли, что бы остановить внутренний диалог, просто позвольте им течь плавно и следуйте за ними.

4. Дышите носом.

Это просто коротенькие замечания для начинающих. Так же я бы порекомендовала изучить книги по медитации.


	Meditation is a journey deep into you. 

It is the cognition of yourself. You may not improve without knowing yourself because after having known yourself, you learn everything that surrounds you. 

Meditation is an art in which you may perfect yourself through all your life. For a witch meditation is the way to get answers, the possibility to make decisions, and of course self-discipline.  
Well, what is meditation? To make you understand what meditation is I suggest you to recollect the feeling of adolescent infatuation. When you are in love, you watch the world with eyes full of love. So that everything the rest, except of this love, steps back. Or try and remember the bright spring day, when the streams run at top speed, warm earth smells so nice and sparrow’s hubbub is heard everywhere. And so, you walk along the street bathing in heating sunshine. And every cell of your body begins to revive and fills with joyful song of life. And everything around seems so beautiful that for a while you forget all the problems… Well, this is meditation as well, and everyone might say he meditated at least once in his life not realizing it. 
Controlled meditation, which is studied in many meditation books, is a process which allows us to obtain access to a definite level of consciousness and to enter the Changed Consciousness State (CCS). As a rule they recommend to get comfortable so that your body is relaxed as much as it is possible. Then follows the interruption of inner dialogue (mental disputes with yourself). And total immersion into yourself. 
As you may see everything is quite easy. But in practice some problems may arise. For some people it doesn’t present a difficulty to stop the inner dialogue and they may obtain inner silence easily. While the others are not able to do it at once and they need definite time to obtain the desirable result. 

The best time for meditation must be the state in-between dream and wakefulness. And if someone happens to fall asleep having started to meditate, I should warn you that there is nothing abnormal in it. In the course of meditation you will learn to fall asleep after it but not during the process. 

And here are a few short recommendations for the beginners:

1. Take a warm bath before meditation.

2. Don’t take a substantial meal before meditation.

3. Don’t try to drive away your thoughts to stop the inner dialogue, let them flow freely and follow them. 
4. Breathe through the nose.

These are just short recommendations for the beginners. I would recommend you studying the meditation books as well. 



