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INTRODUCTION: WHAT IS MEDITATION? 

	�������B�$���C��������FB����C��B��������B�������������� ������B����C%����� B �����������

�B���B� �C����C��� ���B�������!D�	����F�#�F���CBC�������C���BEC������CC��!�$���C���B���

C����!�C��E��B��C���F��������C�B��C���!�C�D�	���C����#�F���CBC�������B���C����BEC�����C�BC�

CB�����BE���������B��B���B�C����B�����!��������C���B���C�E���BEC�E�D�"����� �C��B���C���#�

C��������� �!���C���E�BCE��C�������BE�����C�����������C����B���F�B���!����F���CBC���D�

	����C��C���F���#�F���CBC�������B������B���C���!�C����E����C�BC��������E���B������C���BEC�����

���CB�������B��B���� B���D��C%��B��B���������#� �EB����F���CBC����!���� �������������!���

BEC�������BEC���C�D��

�C%��B ��C�C�B�����F��!�C���F����B���C����B������C����#�C�� �E�F��B�B���������������B���

���������������!�����������B�BC��!������E���E������������F�C����C��!!����B���BEC���C����

������������D��

&�������#�C�����B���FB��#�FB�����������C��B���C����BEC�E��F���CBC���#���C���BE���B���!�

B���������C�!�B��B�������EC����C��� ����B���C���F���D�
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HEALTH BENEFITS OF MEDITATION 

	�����B�����C��B���������������� �����C�����F���CBC���#����� ���#�F���#������C#�B���

�F�C���B����B�C�D�'������C���F��C���!����EB�C���B�C�� �����C�����F���CBC�������C�BC��C�

 ���!��B ��C�B����������EB�F�����B������B(BC����C�BC���B���C��B������������EC��������C�����

������D��

"����C��� �����(������E����C����#�B�(��C�������B�#��C�����B�������E�B�����F�����C�BC�

EB����B������EB����BEC�������C��� ���D�"�������C��B�F����������FB�������#����!)C��F�

�(�������C��C��������F�����EB��EB��������������B�C�������D�&���CBC����������C��F�C�!BC��

C���������EC�� ��C�B����!�C��� �B���C�� �CC���E��C����B�����F�C�C�������B������C���

���F����D�

�������E��!��C������������C����!��F���CBC���#��C��������� ���C�������� �������������#�

����E��C�������������B�C�����B��#��C����BFB!��C��C�����!��C�������C�F����F������

�����EC�������BE���#�B���FB��CB���B�F���� B�B�E����FF�������C�FD��

&���CBC����EB��B���������C���C���!C������������C�B��B�����C��� �B��#�������!�C�����������

 �B���FB���C���EB����B���E�BC�����C��B!��!�B�����E��B���!�F��CB��B!���C��B���F�F���D��

�C�EB��B��������� BCC���C�������EC�����B���C���#���E��B��������B ���C��C����E���B�����!�C�����

C�������EC���������������D�
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11 TYPES OF MEDITATION 

	�������C��C������������CB����!�C���C�����BC�������F���CBC������� ����B��*��!�C�BC�C�����B���

�����B����������C����F���C�CB���#�BE�������������C�����!�����B��������C�B�� ����B����D����

�(BF����!�C������$���F�C�����B�����BEC�E�������BE��C�������F���CBC���#�����EB������C����

������F��B��C����B�����B��E����EC����� �C�����C���BEC�����B���C�������C��������EC��C����

 ���!�C��C���F����B��� ���D�

'F�&���CBC���'F�&���CBC���'F�&���CBC���'F�&���CBC�������

'F�&���CBC��������������C��������C�B���F��C� B��E����F�����F���CBC���D��C���E�����BC���

C����������C���FB�C�B�+'F,�C��!���������C����!��C������E�������E��B���!������F���#�

��!��BC��!������ ��BC���!�B�����C����!���C��B�EB�F��CBC�D�-�FB�C�B����B�����#����B��#����

����������BC��������B��������B!B���C��������������E��B����E���E�C���!�C���� �����D��

���C���EB������'F�&���CBC���#�C���FB�C�B���������C���������C�BC�C���������FB����������C�

���������CD��C��CB�������E��C�B�C�C��B����C����������#����E���EE������F�C������F����� .�EC��

��C��BEC��!D��

�C����F�B�C�C����E���B!��B�����������������B����BE�#�B��������������E��������C����!�B�

�CBC�������F���E�C��B���������FD�"��������B���B ���C�������������������F�C���C���!�C��

C�BC��EE���������F���������!����FB��E���E��������#�����!B���BEE����C��B���!�������������

E�B��C�#����E����B ��������C�� �CC�������C���������B��B�������B���������CB����������BE��

����C#�B�������B��C������������B����� ��������������C��EE�����E��D��C��������B��C��� B��������

F��C����F�����F���CBC���D�

���F����B��/�����&���CBC������F����B��/�����&���CBC������F����B��/�����&���CBC������F����B��/�����&���CBC�������
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-��C�����������C���F��C� B��E�B���C�B��C���B�����F�����F���CBC���#����F����B��/�����

&���CBC����B������E��������C����������B�FB�C�B�C�����B�E��C�����BEC�E�D��C���B������C���

0��B�#�B�E���C�����B��C�(C��C�BC�B���C��������C����CC���C�BE���!�����1������FD��

�

	�������F����F���CBC�����C���*���B�0���E�FBC��FBC�EB�����F��B�C����C��F����C����(BEC�

������C������������FB���BC�C���C�F���������� ��C�#����E�������������F����B�������D��

"��������F���CBC�#���������BC�C����������B�������FB�C�B�C�����������E����EC���C��C���

������B����������B���BCCB���B���!�������������B�B���������������F��CB���������(��C��!����

B�EB�F#����C�����CBC�D�

2222���B�������!B���B�������!B���B�������!B���B�������!B����

&���CBC����B�����!B�B������������C��C�����#���C���BE����B���!�B�E�FF������!������C���

�����C�B��C�B��C������������B�B���C�������������!���!���D�2���B�������!B#�B��C����BF��

��!!��C�#���E�����������E�B��F�������C����C����CB��B�����B�F������!B�����C�����C�BC�

���B�E��C���F���CBC�������E���#���C��C�������!�B���������B����!�����B���������!�D��

	��������!����� ��������C�� ��������������B�����F����������C�B��/�B�C��C�BC��(��C���C����C���

 ���#�FB�����C��!�B��B�E����C�BC���C��BC�C��� B������C��������D��

�����C����!���C�����E���E�������B���E��BC��!�B��������F��CB���CBC�#�2���B�������!B�������

C����E����C�BC�����!��B����B�����C����C����!��C��� ���#���BE���!�C���F�����������C�������

 ���!�B ��C�����!�C��F��CD��

&�����������&���CBC���&�����������&���CBC���&�����������&���CBC���&�����������&���CBC�������

"�����FB�����������C����F�����F���CBC���������C�� ���!�B ��C�B����E���E��CBC�����F���#����

�BC����B��B ���E��������E���E��B������C������!#�&�����������&���CBC���������%C�BEC�B����

C���C��E�B�!�����D����C�B�#��C���BE���C�����E���������B�E��!������B�B������#�FB���!�����

F����F�������������������������!�#������BEC����#�B��������C���!������������������D��
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�C�C���EB����E�����C�������CC��!����C������������������E�B��F���CBC����FBC�#�C���!����������C�

��BEC�E���B���C�B��C�������E�������������C���BC��!��BCC����D�3�C�FBC���#�C����B��������C�

�����%C�FBCC���B��F�E��B��������C��������B���B�B��������������� ���D�&�����������

&���CBC����B������E������B���E�������C�B��#���!��B�� ��BC���!�C�BC����������������BC����

C�B��B ���C�F�����D��

4��B���#�&�����������&���CBC������$����������C�� �E�F��B�B�����������C���!�C����E����

B���B������C��������FBC����B�������CD�5BC����C�B��BCC�F�C�C��!�C�����C���C���C������!�B���

C�!�C���#�C����C�������F���CBC�������B ��C������EC��!���������C���!�C��B�������C������C�

��C������������B��B������D��

�

������B(��!�B���B������!����������C��B�������B�����������C���!�C�#����� �E�F��F��������)

B�B���B���F����������C����B�����������C���!�C��B���BEC����D�

5����EC����&���CBC���5����EC����&���CBC���5����EC����&���CBC���5����EC����&���CBC�����������

	����C�������F���CBC���������F��B��C��&�����������&���CBC�������C�BC����B������E��������

B�B��*��!�C���!�C���BC����C�B��������!������F�������C��F�E�F���C���D�	�������E��E��C�

C��������C�BC�������E�������������E���E�C���!�C����E��E��C#���C��C�������!�B�� ���!�C��

E��C��BC��B����C���!C����C�BC�E��E��C���C�������������D��

��������EC��!����������B���EC����B�E��E��C#�����E�B����B���C����BC���C������B��������E�����C�

E��E�F�CB�E��#�����C�B�������F����C����E������BE������!�C�BC�E��E��C�B���������!�BC�C���

���������C�BC��B�D�4����(BF���#�����EB������5����EC����&���CBC����C����E��������F�C���!�

B�� ��B��B���B�������#��CB�C��!���C� ����C����!���C��B��CB��B���F���CBC���������B�����E���

�����BC��B����������B����F�B���C�����D�

-�����������EC����C���E��E��C�����B�������#�����������CB�C�C��C�����B ��C�C�����������C�

C���!���������������C�BC�FB��������B���#���E��B�������������������BF����F�F ���D�	����

��B�����C���(BF����!�C����B���������E�������������������C���E������B�������#����E�����

C����B����������C������C����C������E���E�������������C�BC�����EB����!�C��� ��E�B!�D��
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	�������E��������������C����E���F�������C���!����C���!���������������B�����������C���

C���!��C�BC�EB�����C����#�B������B���C�B����!������F����C���F��B����C�������C����B���

.�����������C�����!BC���D�
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A�B��B�&���CBC����6��B�CA�B��B�&���CBC����6��B�CA�B��B�&���CBC����6��B�CA�B��B�&���CBC����6��B�C))))E��C�����F���CBC���7E��C�����F���CBC���7E��C�����F���CBC���7E��C�����F���CBC���7����

A�B��B�&���CBC����������������B��������EC����B�������)��B��BC����C��B��!�����C���E�B��B����

C��� ���#����E��B�����������C����F���������!��C�BC�C�!�C����E�F�����C�����������������

�(��C��E��B�����������E��C���������������D�	��� ���������C�F� ������C�������F����

F���CBC�����CBC���C�BC�C�����B�����������������C�E�B��B�C�BC�E�F������C�����������C�

���F��C������� ���!#�E�����BF��!����E�����C���E�B��B����C�����B�CD��

A�B��B�&���CBC����C�BC���E�����������B����!�B�����B��!���!�C��������!�����������B����B�C)

E��C�����F���CBC���#�B������F�B�C�C����E��B��������E�������E�#�E�F�B�����#�B���

BEE��CB�E�D�	���F���CBC������BEC�E�����������C����BF���CB�C��!�����C�B���C�������F�����

F���CBC���#������������������C����E����������� ��BC���!�B���F��CB��B�B����������������

C����C�����C��B��CBC����������EC����B�����������D�

	���F��C����C��EC����F��C����A�B��B�&���CBC�������C����F��B���������E�!��*��!�B���

������CB����!�C�BC�����B�����C�B����������B�����B�BC�����F�C��������#� �C��BC����B�

E�F�����C����C���������BC��B�!�D��������C��!������E���E���������B�B�����F�C����

�(E������B���������EC���#�B���������!��������B�C�B���������F�C�����C��B����C��������

C�BC�����B�������B�F������C��C�����������#�����EB��BE��������!��������������EB�F�����B���

����)E�������E�D��

	����F���CBC����B�������������B�C�E�B��B�C����B��B���!���#����C�BC��C�FB�� �E�F��F����

����������C��C����C����E�B��BD�	������B ��������C��BE������B�!��BC�������������F�C���B��B���

F��CB�� B�B�E��������������#�B���C���B���C��������������������BC���B�����������������B���BC�

�������C�����������������!�D�

0���B��*BC���0���B��*BC���0���B��*BC���0���B��*BC�������

0���B��*BC����&���CBC����B����EB��������F����F��B��C����C��5����EC����&���CBC���#�C���!��

���C�B�������E����!����B������B���E��E��C����������!#��C������������E����!����B��
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����B�E���!�E��E��C#����B#���� �����D��C����B�������������F����F���CBC���� �EB�����C�EB��

��B��C����!����EB�C�B����F�BEC����E�B�!��������������#� �C��C����B�����������C���F���������E��C�

���F�����F���CBC���������������C��!�C���C�D�	������� �EB����FB���������������

0���B��*BC����&���CBC����B��B��B���������E���#�B����C���B����BF��!����C�BC��C����E���������

C������!�B ��C�����!���F�C���!D�"�����0���B��*BC����&���CBC�����������������B�!��BC���B��

���C������!�B ��C�BEC���#��C������C��������B ��C�C���!�D�&��C���������B���BC�0���B��*BC����

&���CBC���� �EB����C����������CB���C�����(C��C������C������E���#����E�����C�B���BC����C���

C���!�C�����������������!�C���F���CBC������C����B��C�D�
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