SSAINTNd1LYV3IH

Daaqji
compartilha

a sabedoria e
as praticas do
Yoga para a
saude mental e
uma vida feliz

EDICAO ESPECIAL

Psicologia
loguica

www.heartfulnessmagazine.com



hear[fu]ness

purity L weaves destiny

EQUIPE DE CRIACAO

Equipe Editorial — Meghana Anand, Elizabeth
Denley, Emma Ivaturi, Vanessa Patel

Equipe de Design — Emma Ivaturi, Uma
Maheswari, Rahul S Parmar, Ananya Patel, Jasmee
Rathod

Fotografia — Heartfulness Media Team

Autor — Kamlesh Patel
ISSN 2455-7684

CONTRIBUICOES

contributions@heartfulnessmagazine.com

ASSINATURAS
subscriptions@heartfulnessmagazine.com
www.heartfulnessmagazine.com/subscriptions

EDITOR - Neeraj Kumar
IMPRESSO NO BRASIL PELA - sunil

Kumar

Kala Jyothi Process Pvt. Limited, 1-1-60/5, RT C
Cross Roads, Musheerabad, Hyderabad-500 020,
Telangana

EDITOR - Sunil Kumar representing Spiritual
Hierarchy Publication Trust on behalf of Sahaj Marg
Spirituality Foundation, Chennai.

© 2015 Sahaj Marg Spirituality Foundation Impressao, publicagao,
distribuicdo, vendas, patrocinio e direitos de arrecadagao de aplicam
apenas ao Editor.

www.heartfulnessmagazine.com

Todos os diereitos reservados. ‘Heartfulness’, ‘Heartfulness Relaxation’,
‘Heartfulness Meditation’, ‘Sahaj Marg Spirituality Foundation’, ‘SMSF’, ‘www.
Heartfulness.org’, o ‘Learn to Meditate’ logo, o ‘Heartfulness’ logo sao Marcas
de Servigos e/ou Marcas Registradas da Sahaj Marg Spirituality Foundation.
Nenhuma parte desta Revista pode ser reproduzida de qualquer forma ou por
quisquer meios sem a permissao por escrito do Editor. As opinides expressas
nesta publicagio nem sempre refletem as do editor, do Heartfulness Institute,

ou daz Sahaj Marg Spirituality Foundation.

Uma vida de Encanto e
Propdsito

Caros leitores,

Vocés se lembram daqueles dias felizes da infancia, quando a vida
era cheia de encantos e ndo tinhamos nenhuma preocupacgao em
relacdo ao mundo? Se queremos entender por que, a medida que
envelhecemos, nao nos sentimos mais tao leves e despreocupados,
a resposta sempre é: porque “a vida acontece”! De fato, quando
temos que lidar com as pressoes, responsabilidades e desafios da
vida diaria, acabamos perdendo nossa inocéncia. Somos expulsos
do casulo do amor e da simplicidade e caimos em um mundo onde
temos que lidar com as crescentes complexidades, decepgoes e
entropias que nos afastam do centro do nosso ser.

Encontrar a solugao para esse problema tem sido, desde sempre, o
grande desafio existencial da vida humana. Como manter ou recuperar
inocéncia, pureza e simplicidade? Como viver uma vida despreocupada,
com leveza, alegria e uma perspectiva positiva? Como viver uma
vida com um propdsito que abranja todas as dimensdes da existéncia
humana? Como adquirir dominio sobre essa vida para estarmos
preparados para o que vem a seguir? Tudo isso, independente do
que a vida nos apresente.

A solugao é simples: a Psicologia Idguica oferece uma compreensao
desses processos, além de métodos para transcender e dominar a
entropia humana e permanecer conectado com nosso centro. O
grande Sabio Patanjali compilou em forma de semente toda a antiga
sabedoria em seus Sutras de Yoga. Mas somente na era moderna
foi desenvolvido, a partir do Yoga, um conjunto perfeitamente
simples de praticas que podem nos guiar até 14. Esses métodos sdo
gratuitos e estao disponiveis a todos. Nesta edi¢ao, Daaji explora o
conhecimento i6guico da psicologia, relacionando-o com a ciéncia
e psicologia modernas, além de compartilhar algumas das préticas
e abordagens iéguicas simples que podem transformar vidas.

Aproveitem!
Os editores

Kamlesh Patel

Também conhecido como Daaji, é o
atual Guia Heartfulness. Ele oferece
uma abordagem prética da evolugao
da consciéncia, simples e facil de
seguir, disponivel para pessoas de
todas as idades e estilos de vida. Daaji
é também um orador e escritor
prolifico. Seus dois livros, The
Heartfulness Way e Designing Destiny,
sdo ambos best-sellers.
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INTRODUGCAO

océ ja pensou em compreender a psicologia através

do Yoga? Yoga é uma ciéncia diversa, que envolve

o corpo fisico, os corpos sutis e a alma, explorando
tanto a origem como o que pode causar mudangas em
nossa consciéncia. Nessa série de artigos, DAAJI explica
os fundamentos bdasicos da psicologia idguica, que é a
ciéncia antiga do Raja Yoga, codificada pela primeira vez
por Patanjali nos Yoga Sutras e discutida em textos como
0 Ashtavakra Gita e o Sangeetha Vashista. DAAJI nos
traz esclarecimentos a respeito da mente humana, com
suas varias tendéncias e desequilibrios mais comuns. Ele
também nos oferece solugdes para criarmos bem-estar
mental através das praticas Heartfulness.
Patanjali é conhecido hoje como um dos fundadores
do Ashtanga Yoga: nos capitulos 2 e 3 dos Yoga Sutras,
ele expOs de forma bela os oito passos que definem o
caminho do Yoga. Entretanto, o Yoga oferece muitos
outros beneficios que podem ser aproveitados por nés,
como, por exemplo, a psicologia.

Atualmente muitas pessoas sofrem de depressao,
desequilibrio mental, ansiedade e estresse — resultado de
nossas sociedades complexas, do estilo de vida urbano,
do colapso das relacdes e de um modo de vida distante do
que seria natural: sem sincronia com o ciclo circadiano,
que estd intrinsecamente ligado a nossa fisiologia. O
ciclo circadiano determina a qualidade do nosso sono
e os nossos padrdes alimentares. Até o metabolismo
de energia celular segue o relégio circadiano. Se nao
seguimos nosso ritmo natural, os niveis de energia das
nossas células caem e a rede mitocondrial é prejudicada.
Como consequéncia, estilos de vida com um ritmo
desregulado estdo associados a vdrias doencas cronicas,
tais como problemas para dormir, obesidade, diabetes,
depressdo, transtorno bipolar e transtorno afetivo
sazonal. Quando nadamos contra a corrente, quando
escolhemos um estilo de vida que nao estd em sintonia
com 0s nossos ciclos naturais, nosso organismo sofre.

O Yoga nos oferece ajuda para encontrar o equilibrio.
Logo no inicio do capitulo 1 dos Yoga Sutras, Patanjali
explica o que é o Yoga:

Psicologia léoguica Q
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1.1 Atha yoga anushasanam

1.2 Yogash chitta vritti nirodhah

Yoga é o fim de todas as alteragcoes mentais

no campo da consciéncia.

O que Patanjali quis dizer com preparagdo prévia?
Normalmente, buscamos o Yoga quando nos sentimos
totalmente frustrados com o estado da nossa mente.
Chegamos a um ponto em que certamente jd passamos

por importantes frustragcdes na vida, e alguém sugere:
“Faga Yoga pra recuperar a saide.” Ou, quando j estamos
cansados das esperancgas e expectativas que alimentamos
para o futuro e das amarras que nos atrelam ao passado
e nao queremos mais ser escravos do peso do passado.

A necessidade essencialmente humana de escapar e de
alienar a mente dos males é a base de muitas formas
de melhoria e desenvolvimento pessoal, inclusive da
psicologia ocidental. O instinto de libertar a mente e
0 coracdo do peso e das dificuldades foi a motivacao
fundamental da religido, filosofia, ética, psicologia e
de formas criativas da arte como a danca, a mdsica e a
pintura.

10 Heartfulness

E, na verdade, para aqueles de vocés que ainda quiserem
desenvolver e aprimorar suas habilidades mentais e seus
conhecimentos, talvez seja preciso uma preparacao antes
de seguir no caminho do Yoga. Por qué? Porque Yoga nao
é um passatempo. Nao é um hobby ou um novo método
de gindstica em um estidio ou academia, uma ou duas
vezes na semana. O verdadeiro Yoga é para aquelas
almas aventureiras que estdo prontas para embarcar em
uma jornada que vai além da mente, rumo ao centro
espiritual do ser. Nesse caminho, a mente e o coragao
sao purificados, enobrecidos, tornando-se supremos -
um dos surpreendentes beneficios proporcionados pelo
Yoga, ainda que este nio seja o seu propdsito.

Pantajali nos conta que quando estivermos realmente
prontos para o Yoga, serd necessdria a disciplina. E o
que é disciplina? Disciplina significa ser um discipulo e,
para isso, o pré-requisito mais importante é uma atitude
cooperativa e aberta para aprender: ser um aluno,
aceitar que ndo sabe e que precisa de ajuda. E preciso ter
vontade de conhecer a verdade, ser receptivo, humilde
e capaz de se admirar com a vida. Um discipulo é um
buscador incansdvel, procurando entender os mistérios
do universo. Sem essa atitude de discipulo, nao ha
disciplina do Yoga.

Essa é uma das razdes pelas quais os grandes sdbios e
santos pregavam humildade, insignificancia e inocéncia.
Sem essas nobres qualidades, ndo ha disciplina do Yoga,
uma vez que sdo elas que mantém nossa consciéncia
flexivel e aberta. Como criangas pequenas, retornamos
ao estado de pureza, nos libertando de todas as alteragoes
da mente.

E 0 que sdo essas alteracdoes da mente? As descricoes e
a codificagao cientifica de Patanjali do nosso processo
mental sdo, por natureza, mais amplas que as ciéncias
comportamentais e a psicologia modernas, por uma razao
muito importante: porque o Yoga parte do pressuposto do
bem-estar mental, do estado de equilibrio, da condig¢ao
original. O estado mental ndao precisa ser interpretado
ou analisado. Ele pode ser percebido pela experiéncia
direta, que pode ser comprovada cientificamente como
um estado sem vibragdes. Neste estado puro de nado
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O verdadeiro Yoga é para aquelas
almas aventureiras que estao
prontas para embarcar em uma
jornada que vai além da mente,
rumo ao centro espiritual do ser.
Nesse caminho, a mente e o coragcdo
sao purificados, enobrecidos,
tornando-se supremos — um dos
surpreendentes beneficios
proporcionados pelo Yoga, ainda
que este ndo seja o seu proposito.

vibragdo estd o centro da nossa existéncia para além
da consciéncia. Este estado puro é a definicao do Yoga
segundo Patanjali; E o estado final de quietude que
desejamos experimentar. Foi o ponto de partida de toda
nossa existéncia antes da criacdo, e pode ser o nosso
ponto final.

Patanjali segue entdao explorando as razoes pelas quais
as alteracdes mentais e as vibragdes correspondentes
surgem no campo da consciéncia: tudo que nos afasta
do estado mental de equilibrio e quietude.

Alteragdes mentais existem em todos nds. Ainda que
existam detalhes que variam conforme o individuo, os
tipos de variagdes fazem parte da condicio humana.
Podemos chamd-los de desvios psicolégicos, pois eles
nos afastam do estado de quietude de nosso centro
espiritual, nossa alma. O Yoga diz respeito ao processo
de refinamento e transcendéncia dessas alteragoes
conforme vamos gradualmente elevando a mente e para
ir além da mente.

Um campo puro de consciéncia é o estado de quietude
- na verdade, de quase quietude - com o minimo de
atividade para a existéncia. A alma fica feliz quando
recupera esse estado de equilibrio, alcancado também no
estado de sono profundo. Como contraponto, a interagao
de sentidos, pensamentos, sentimentos e tendéncias
nos atrai para o mundo da experiéncia e das atividades

Psicologia léoguica 11
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externas, criando vdrios padrdes energéticos no campo da consciéncia. A alma
também fica feliz com um movimento que venha de uma fonte pura e iluminada,
e com o fluxo constante entre a quietude subjacente e a atividade do campo. No
Yoga fazemos duas coisas:

1. Voltamos nossa atencao para dentro, para a quietude, e

2. Refinamos o foco e o tipo de atividade externa para que
nossos pensamentos e atividades nos conduzam para a evolucao,
a felicidade e o equilibrio.

Nao podemos ficar em total quietude o tempo todo, se ndo estariamos mortos e
Yoga também tem tudo a ver com habilidade na agdo. Mas como trazer quietude
para as atividades? Escrevi sobre isso em um artigo anterior intitulado ‘O Paradoxo
da Quietude’.

Essa combinacdo de quietude e atividade traz paz e alegria, que é a qualidade da
alma. Quando as ondas dos vrittis se aquietam e ficamos calmos, como acontece
durante a meditacdo, enxergamos nossa verdadeira natureza e, entdao, podemos
externar essa realidade em todas as nossas atividades.

As alteragoes comecam de forma natural, como fung¢ées normais da mente
humana - vrittis. Eles sdao redemoinhos ou padrdes vibratdrios criados no campo
da consciéncia como resultado do que vivemos, sentimos e pensamos. Patanjali
descreve 5 deles: pensamento correto, pensamento incorreto, imaginagao, sono e

memoria.

Como resultado desses padrdes no campo sutil da consciéncia, nossos caminhos
neurais desenvolvem cogni¢cdes ou padrdes ligados ao sistema nervoso que,
repetidamente, ao longo do tempo, resultam em hdbitos e tendéncias de
comportamento. O que comega como um padrao vibratério no campo sutil da
consciéncia do corpo acaba afetando a mente, nosso comportamento, nosso sistema
nervoso e, por fim, todas as nossas outras fungoes fisicas.

O préximo passo nesse processo € quando os vrittis desenvolvem cores, alterando
nossa percepgao, levando a confusdo mental e a uma visio ‘colorida’ ou distorcida
da realidade. Nao mais recorremos ao centro do nosso ser, da nossa alma, como
uma luz guia. Ao invés disso, comegamos a usar nossas faculdades mentais por
conta prépria, sem a orientagao superior do coracdo. Nesse momento, uma das
dimensdes da fonte de sabedoria foi removida e isso vem acompanhado de uma
tendéncia a privilegiar o pensamento, ao invés de sentir o que é certo para cada
situacdo vivenciada. Essas cores ou impurezas mentais sao conhecidas como kleshas.
Patanjali descreve 5 delas: ignorancia - resultado da dissimulagdo da realidade,

12 Heartfulness

egocentrismo e egoismo, apego e
dependéncia, aversio e repulsa,
e apego a vida devido ao medo da

morte.

Conforme esses padroes mentais
vao se consolidando com o tempo,
eles podem se tornar obstaculos
para o nosso bem-estar geral, nos
distraindo da busca pelo sucesso,
tanto nas atividades mundanas como
nas espirituais. Patanjali descreve 9
destes obstdculos, conhecidos como
vikshepas: mal-estar e doengas,
preguica mental e apatia, dificuldade
de se posicionar e indecisao,
descuido e pressa, preguica e
insoléncia, incapacidade de se abster,
falsa percepcao de si, incapacidade
em conquistar o préoximo estdgio da
jornada e incapacidade de manter-
se nesse estdgio. Eu gostaria de
acrescentar mais 3 vikshepas na
lista de Patanjali, relevantes para
o0 contexto contemporaneo: culpa
e vergonha, medo de perder algo
(FOMO) e distracao digital.

Junto com esses obstdculos, hd
sintomas que sdo a expressao do
estado de perturbacdao mental que
criamos quando nos distanciamos
muito do nosso centro equilibrado
de consciéncia e quietude. Estes
sintomas sao os 5 vighnas: dor fisica
e mental, desespero e depressao,
tremor No cOrpo e nervosismo e
respiracdo irregular, tanto inspiracao
como expiracao.

Nesta colecdo de artigos vamos
explorar todas essas alteracoes
mentais que Patanjali descreveu,
bem como algumas praticas que nos

Psicologia léoguica
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ajudam a transcendé-las. Yoga é, na
verdade, uma ciéncia pura do ser
interior, e Patanjali foi um cientista
do mais alto calibre. Ao contrdrio de
muitos mentores espirituais, ele nao
era mistico. Seu legado é baseado em
experiéncia pratica. Suas descricoes
das alteragoes mentais nos Yoga
Sutras configuram o  primeiro
tratado escrito de psicologia e,
como tal, merecem o seu devido
reconhecimento.

Embora Patanjali tenha descrito
e codificado de maneira bela o
processo de desenvolvimento
das complexidades mentais e das
doencgas, bem como a necessidade
de retornar ao estado puro e
simples de consciéncia, ele nao nos
ofereceu um método pratico para
remover complexidades e retornar
a simplicidade. Tampouco isso nos
foi oferecido por qualquer outra
pessoa até os anos de 1940, em que
Ram Chandra apresentou ao mundo
um conjunto de praticas simples
e eficazes para atingirmos o dpice
da existéncia humana, disponivel
para todos, em todo lugar e sem
custo algum. Isso revolucionou
incrivelmente a  extensdo do
YOGA: primeiro como um meio
para alcangarmos o equilibrio e a
felicidade; segundo, como um meio
de realizarmos o potencial humano
de ir além da existéncia fisica. A
expansao da experiéncia pratica do
despertar interior para a consciéncia
foi um importante desenvolvimento
do Yoga nos ultimos 150 anos.
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VRITTIS

s cinco vrittis sao os tipos de padroes

de pensamento ou tendéncias, que

consistem no padrio energético que
nos criamos no nosso campo de consciéncia
- chit. ‘Redemoinho’ é a traducao literal da
palavra vritti, entao vrittis sao redemoinhos -
as ondas e marolas que se formam no nosso
campo de consciéncia, resultantes da energia
e do movimento. Nossa mente estd tranquila e
calma ou estd ativa e turbulenta, repleta de altos
e baixos. O que determina a nossa percep¢do do
universo é o quao calmo ou ativo estd o nosso
campo de consciéncia, assim como a natureza
dessa atividade.

Heartfulness

Imagine o seu campo de consciéncia como

um oceano, no qual as ondas e as correntes
sdo vrittis. Quanto mais turbuléncia, mais
dificil é enxergar o fundo do oceano, que pode
ser equiparado ao seu Eu interior ou alma.
O campo da consciéncia fica feliz quando
retorna ao seu estado original de quietude e
calma. Entretanto, a interagdo de sentidos e
tendéncias nos leva para experiéncias e reagdes
emocionais que, s vezes, provocam turbuléncia
mental. O primeiro passo do Yoga é voltar a
sua atengdo para o seu interior e retornar a
quietude. E isso também que traz paz e, em

ultima instincia, alegria — uma qualidade da

alma. Sem essa quietude, nio é possivel alcan¢armos
paz e felicidade duradouras.

Patanjali explica que:
1.3 Tada drashtuh svarupe avasthanam

No momento [da medita¢ao], a Testemunha permanece
em si mesma, repousando na sua propria esséncia, na

sua verdadeira natureza.
1.4 Vritti sarupyam itaratra

Por outro lado, em outros momentos, nos identificamos
com as mudancas da mente, assumindo a identidade

desses padroes de pensamento.

Quando as ondas vrittis se estabelecem e nds nos
acalmamos, como acontece durante a Meditacdao com
Transmissao, percebemos nossa verdadeira natureza.
Outras vezes, nos identificamos com as alteragoes da
mente, como, por exemplo, com sentimentos de pena,
medo ou empolgacgdo. Por exemplo, se vocé estd com
raiva do seu chefe porque ele o acusou injustamente,
serd que a sua consciéncia fica calma e tranquila? Vocé
seria capaz de pensar com clareza e tomar uma decisao
sabia? E o que acontece quando uma crianga estd com
medo da professora? Vocé acha que ela ird aprender e
compreender bem os conceitos da escola? Nao, isso nao
é possivel, porque o medo bloqueia os impulsos elétricos,
impedindo-os de passarem pelos centros cognitivos no
cortex pré-frontal do cérebro, tornando muito dificil a
aprendizagem. O processo de pensar da crianga fica
comprometido, impedido de funcionar naturalmente.

A prdtica didria de Heartfulness remove esses estados
emocionais reativos do nosso sistema, além de nos

VRITTIS

manter conectados a nossa quietude interna, mesmo
quando nao estamos meditando. Fazemos isso através do
método de Limpeza a fim de remover a carga emocional
que surge com a reatividade. Quando cultivamos o estado
de Recordacgao Constante, que deve suceder a meditacao,
mantemos nossa consciéncia centrada mesmo quando
seguimos com nossas atividades didrias normais e
interagimos com outras pessoas.

Patanjali faz uma classificacao dos vrittis como sendo
coloridos (klishta) ou sem cor (aklishta):

1.5 Vrittayah pangchatayyah klishta aklishtah

Existem cinco tipos de padroes de pensamentos

coloridos ou sem cor.

Colorido versus sem cor refere-se a impuro versus puro,
escraviddo versus liberdade e turbuléncia versus quietude.
A mente pode se tornar fonte de prisao ou de liberdade,
dependendo de como nds a cultivamos e treinamos.
Yoga sé tem uma preocupagdo: como usamos a mente?
Yoga significa ser mestre da prépria mente e cessar a
turbuléncia.

Patanjali descreve os cinco vrittis:

1.6 Pramana viparyaya vikalpa nidra smritayah

Os cinco tipos de padroes de pensamento sao:
Pramana - conhecimento correto
Viparyaya - conhecimento errado
Vikalpa - fantasia ou imaginagao

Nidra - sono profundo.

Psicologia léoguica 17



O CONHECIMENTO VERDADEIRO
E O CONHECIMENTO IMPRECISO

Heartfulness

As capacidades da mente
sdo como raios de luz:
quando estdo
concentradas, iluminam-
se, resultando numa
percepcdo direta. Na
maioria das pessoas,
entretanto, a faculdade de
percepcdo direta
permanece sem uso,
adormecida, aguardando
ser acionada. Esse
conhecimento que chega
através da sabedoria
superior e da revelacdo
acontece com mauita
naturalidade como
resultado da meditacado,
quando estamos em um
estado de equilibrio

interior, ou Samadhi.

VRITTIS

qui vamos explorar os primeiros dois vrittis -
pramana e viparyaya.

A definicdo de “conhecimento correto ou preciso” e
“conhecimento incorreto ou impreciso” realmente nao
faz jus as palavras pramana e viparyaya, porém, nao
hd equivalente em portugués. Patanjali elabora estas
defini¢oes nos Yoga Sutras.

PRAMANA

1.7 Pratyaksha anumana agamah pramanani

H4 trés maneiras para se obter a verdadeira sabedoria:
pela percepcgao direta,
pela deducao e inferéncia, e
pelas palavras daqueles que estdao despertos e que tém

conhecimento.

O verdadeiro conhecimento, pramana, emana da pureza
e quietude, e é um dos vrittis sem cor. Ele conduz
a liberdade. De acordo com Patanjali, o verdadeiro
conhecimento vem de trés modos:

O primeiro é através da percep¢io direta - o absoluto
conhecimento que chega a uma mente iluminada com
a faculdade de supraconsciéncia desperta. Isso pode
ocorrer espontaneamente, em qualquer pessoa, mas
pode ser desenvolvido e cultivado através da prdtica
espiritual. E a fonte de conhecimento mais pura e menos
adulterada que possuimos.

As capacidades da mente sdo como raios de luz: quando
estdo concentradas, iluminam-se, resultando numa
percepcao direta. Na maioria das pessoas, entretanto,
a faculdade de percepgdo direta permanece sem uso,
adormecida, aguardando ser acionada. Esse conhecimento
que chega através da sabedoria superior e da revelagao
acontece com muita naturalidade como resultado da
meditacdo, quando estamos em um estado de equilibrio
interior, ou Samadhi.
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Na Meditacdo Heartfulness, isso é facilitado pelo Pranahuti
ou Transmissao, que nos leva a esse estado de equilibrio. A
percepc¢ao direta que uma pessoa com a consciéncia pura e
expandida pode ter é uma fonte infalivel de conhecimento
e sabedoria. Essa percepgao é geralmente atribuida a
grandes seres como Buda, Cristo, Krishna e Maomé. Mas
todos nds temos a capacidade para a percepgao direta se
estivermos dispostos a praticar. Podemos chamar essa
capacidade de percepcdo interior.

de se obter o verdadeiro
conhecimento é através da percepgdo externa, que
normalmente chamamos de “observacao”, que é o
processo de experimentacdo conhecido como método
cientifico. Essa forma de pramana nao é tao pura como
a percepcao direta, pois depende de processos mentais,
mas ainda assim é muito vdlida. Como explicado por
Swami Vivekananda: “Na aquisicao do conhecimento,
fazemos uso de generalizac¢Oes, e a generalizagao é
baseada na observagdo. Nés primeiro observamos os
fatos, generalizamos, e depois tiramos conclusoes ou

principios.”

Como o0s processos mentais interferem? A perfeita
observacdo requer que o observador seja mais sutil
do que o que estd sendo observado. Caso contrdrio, o
observador pode obscurecer o objeto sob observagao.
E por isso que o Principio da Incerteza de Heisenberg
deixou perplexo o mundo cientifico, pois o que esta

sendo utilizado para medir a velocidade ou posicao de
um elétron nao é tao sutil quanto o elétron! O observador
deve ser mais sutil que o observado. No campo da ciéncia
quantica, o efeito do observador é bem conhecido. Um
observador nunca é uma mera presenca. A observacao é
uma agao, e assim um observador age, interfere e muda as
coisas. O estado de observacdo é muitas vezes orientado
para objetivos, e a mente que observa busca resultados. Ou
seja, 6 uma imposicdo. A mente que observa raramente é
passiva ou desinteressada.

O testemunho, por sua vez, é passivo. Nao participa e
nem se envolve. Quando estamos em um estado muito
sutil e testemunhamos as coisas, ndo interferimos nelas. A
humildade em seu auge cria essa neutralidade, essa sutileza
interior - um puro estado de nao interferéncia no qual nao
impomos e ndo esperamos nada. Para uma testemunha,
pensamentos sao como nuvens passando no céu.

Quem ¢ a testemunha? Nao é a mente. A mente é incapaz
de um puro testemunho. O mistério é revelado por Lord
Krishna no Baghavad Gita:

O Supremo Purusha neste corpo é também
chamado de Testemunha,

Aquele que permite, o Sustentador, Aquele que
experiencia,

O Grande Senhor e o Eu Supremo.
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E o0 nosso habitante interno, a alma, que testemunha.
A consciéncia da mente cria o observador, enquanto a
consciéncia da alma cria a testemunha. Assim, a percepgao
exterior é também refinada, desenvolvida e cultivada através
da prdtica espiritual. A medida que o nosso ser torna-se
cada vez mais sutil, nos tornamos melhores cientistas!
E esse segundo método acaba se tornando idéntico ao
primeiro método - a percep¢ao interior e exterior ndo sao
mais processos separados. Ram Chandra explica isso da
seguinte forma, no seu livro A Filosofia do Sahaj Marg:

Os sébios da India, em geral, tentavam a
filosofia primeiramente através do lado prético
da vida. Eles revelavam os segredos das coisas
existentes dependendo do quao avangados
eram....Devemos sempre tentar expressar as
coisas quando terminamos nossa prdtica ou
abhyas. Este é o ponto chave que o filésofo
deve notar para alcancar a precisao das coisas.

para se alcancgar o verdadeiro
conhecimento é através da absorcao dos ensinamentos de
seres iluminados que tém a capacidade de percepcao direta.
Assim, conseguimos nos apropriar desse conhecimento,
verificando-o através de nossa prépria experiéncia (métodos
1 e 2). Isso nos poupa tempo, como passar numa floresta
com um caminho bem trilhado ao invés de forjar nosso
proéprio caminho. Essa é a razio pela qual procuramos
professores iluminados, lemos seus livros, as grandes
escrituras do passado e, finalmente, baseado nos sinais do

coracao, tiramos nossas préprias conclusdes.

Na verdade, esses trés modos estdo interligados e fazem
parte de um espectro de percepcao. Podemos utiliza-los
COmMO uma maneira complementar para chegarmos ao nosso
proprio entendimento do verdadeiro conhecimento. O fator
comum no sucesso desses trés modos € termos um campo
de consciéncia puro. Assim, podemos fazer um melhor uso
da sabedoria que nos foi dada.
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Patanjali escreve:

1.8 Viparyayah mithya jnanam atad rupa
pratistham

O conceito de conhecimento equivocado requer pouca
explicacdo. Ha muitos estudos cientificos que mostram
que a nossa percepcao pode ser distorcida de muitas
maneiras - drogas e dlcool, falta de sono, estresse, medo,
raiva, preconceito, outras emogoes fortes, e também pelo

vicio em coisas como comida ou sexo.

O que acontece, por exemplo, quando estamos com
estresse? Entramos no modo “luta ou fuga”. O hormoénio
do estresse fica ativo, o sistema nervoso simpatico se
prepara e o sangue desloca-se para os nossos membros
e para a parte de trds do cérebro, a fim de elevar o nosso
instinto de sobrevivéncia. Estamos prontos para atacar e
defender. E uma resposta fisiolégica automatica. Toda a
nossa energia estd direcionada para a sobrevivéncia e a
mente nao é capaz de ficar em contemplagdo, mas sim
num forte movimento de reagcao. Como serd a percep¢ao
de uma pessoa quando estd nesse estado? E muito mais
provavel que projete seu préprio estado naquilo que
observa.

Além disso, qualquer coisa que confunda a clareza e
pureza dos chacras na regido do coragao nos levard a um
falso conhecimento e pode resultar em uma consciéncia
colorida por reagoes como culpa, vergonha, preocupagao,
ansiedade, medo, arrogancia destemida, raiva, desejo
sexual, ganancia, ciimes, ressentimento, inveja e édio.

Quando o coragao estd sobrecarregado por impressoes do

passado, o que, no Yoga, é conhecido como samskaras,
é como se colocdssemos lentes coloridas na frente da
chama de uma vela - quando uma lente é colocada na
frente da chama, nubla a sua imagem até certo ponto,
mas, se colocamos mais e mais lentes de diferentes cores,
eventualmente ndo veremos a chama. Essas lentes sao
uma boa analogia para as camadas de impressdes que
acumulamos através das experiéncias da vida, cada uma
encobrindo mais a luz do atman, ou alma. Na verdade, a
nossa habilidade de perceber com clareza é diretamente
proporcional a pureza do nosso campo de consciéncia.

Por isso, no Heartfulness, temos a prdtica da Limpeza. Ela
remove todas as impressoes que, a partir das experiéncias
do passado e do presente, acumulamos no nosso sistema.
Caso contrario, sempre perceberemos a ndés mesmos e
ao mundo com uma consciéncia “colorida” e, como
resultado, permaneceremos presos a ilusao ou viparyaya.

Resumindo, a comparac¢ao desses dois primeiros
vrittis, pramana e viparyaya, enfatiza a importancia de
mantermos puro o campo da consciéncia. Com isso vem
a clareza e o discernimento, conhecidos no Yoga como
Viveka. E o primeiro dos quatro Sadhanas do Yoga, o
Sadhana Chatusthaya. Nos tornamos capazes de receber
conhecimento através da percep¢do da supraconsciéncia
direta, da observacao imparcial e dos sdbios ensinamentos
dos seres iluminados. Este é o caminho do pramana.

22 Heartfulness

No mundo atual, a maioria de nds esta fazendo o oposto
- carregamos uma carga tao pesada de impressoes na
mente subconsciente que lutamos para seguir o caminho
do conhecimento correto, e, apesar de todos 0s nossos
esforgos, facilmente nos confundimos. Hd uma distor¢ao
da verdade e do conhecimento, o que cria uma base
instdvel. Tomemos o exemplo de um poderoso elefante.
Ele é condicionado pouco a pouco. Primeiro é amarrado
a uma drvore com uma corda, e cada vez que vai sendo
amarrado, ele se sente desamparado e acaba por ficar
em apenas um lugar. Por fim, torna-se tao condicionado
que comeca a desacreditar em sua propria habilidade de
agir. Esse poderoso elefante pode ser amarrado a uma
simples cadeira de pldstico no circo, quando, na verdade,
ele poderia derrubar a tenda inteira se quisesse. Com esse
tipo de condicionamento, perdemos a perspectiva correta
e somos incapazes de testemunhar a nossa prépria forga.

E muito dificil ser feliz, estar em paz e tomar decisdes
sdbias quando o fundamento da percepgao é instavel.

VRITTIS

Muitos de nds estamos frustrados, porque por mais que
tentemos fazer a coisa certa, as coisas geralmente dao
errado.

BEM-ESTAR
PSICOLOGICO

O primeiro passo nessa jornada é reconhecer o nosso atual
estado, aceitar que precisamos estar centrados na quietude
e que a nossa percepc¢ado é colorida pelas tendéncias ou
vrittis que criamos em nosso campo de consciéncia,
conduzindo-nos ao viparyaya. Quando comeg¢amos a
experienciar a disciplina do Yoga, através de vislumbres
de quietude interior, conseguimos seguir em dire¢cao ao
nosso centro e experienciar diretamente o pramana. A
medida que desenvolvemos essa habilidade, nosso coragao
passa a ser nossa bussola e aprendemos a escutd-lo com
uma crescente confianca e alegria. E, assim, a vida assume
outras dimensdes - psicologicamente, experimentamos o
verdadeiro bem-estar.
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nana Chatushtaya

OS CONCEITOS TRADICIONAIS DO YOGA

Ahimsa

— Yama - Boa Conduta

— Niyama - Regularidade; Observancias

—— Asana - Postura —

— Pranayama - Regulacdo da Respiracdo

— Pratyahara - Retiro Interior

—— Dharana - Foco Mental

—— Dhyana - Meditacao

[ Nao-violéncia
Sauch

—— Satya
Pureza Veracidade
Santosh Asteya
Contentmento Honestidade
Tapas ___ Brahmacharya
Peniténcia Celibato
Swadhyaya Aparigraha

Estudo do Ser ~ Nao possessividade

Iswar Pranidhan
Entrega a Deus

— Samadhi - Condicao Original (Equilibrio) J

Estado i g
comelhante Consciéncia dentro de Sahaj

pedra um estado inconsciente Samadhi




IMAGINACAO
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amos explorar, agora, o terceiro vritti, vikalpa, que

significa “imaginacdo” ou “fantasia”. Imaginagao

é uma faculdade mental muito importante, através
da qual formamos e criamos ideias novas, imagens e
conceitos que nem sempre podem ser verificados pelo
pramana. Isso é necessdrio para a criatividade, inovagao
e descoberta, mas também pode nos levar a uma espiral
de ilusao.

Patanjali escreve:

1.9: Shabda jnana anupati vastu shunyah
vikalpah

Fantasia ou imaginagao é um padrao de pensamento que
tem expressao verbal e conhecimento, mas para o qual
nao ha tal objeto ou realidade na existéncia.

Vikalpa nédo é o termo geral usado para todos os tipos de
imaginacdo. Existem quatro palavras em sanscrito que
sdo préximas e podem ser traduzidas como imaginagao:
vikalpa, kalpana, pratibh e bhavana. Vikalpa é, em certo
sentido, a forma mais baixa de imaginagao. Ela descreve
as fantasias aparentemente aleatdrias que aparecem na
nossa mente continuamente, como estatica mental.

Vikalpas sdo histérias imagindrias, pensamentos e imagens
que se desenrolam em nossas mentes. Por exemplo: a
fantasia de brincar 14 fora em um devaneio na sala de
aula, ou ver uma sombra no escuro e temer um fantasma.
A maior parte da conversa que acontece em nossa cabega
pertence a categoria do vikalpas: “O que aconteceria se
eu...?” “E se ela ndo gostar de mim?” etc. Essa conversa é
composta por todo tipo de crencas ilusorias e construgdes
mentais. Antecipamos a realidade com nossas fantasias
e expectativas.

H4 uma linda histéria sobre vikalpa. Uma noite, um
homem jovem decidiu que queria atravessar o rio nos
arredores da cidade para visitar sua amada. Chovia forte
e o rio estava perigoso. Porém, ele estava determinado
a atravessda-lo para visitar o seu amor. Entdo, ele olhou
em volta em busca de um barco que pudesse leva-lo,

VRITTIS

Vikalpa é, em certo sentido, a
forma mais baixa de imaginagao.
Ela descreve as fantasias
aparentemente aleatorias que
aparecem na nossa mente
continuamente, como estdtica

mental.

quando avistou uma tora flutuando. Agarrou-se a ela,
deixando-se levar rio abaixo. Ao chegar na casa de sua
amada, todas as luzes estavam apagadas, mas ele viu
uma corda pendurada na varanda. Ele subiu pela corda
e foi encontrd-la.

A moga ficou encantada e surpresa ao vé-lo: “Como vocé
conseguiu vir me visitar numa noite tao terrivel?” Ele
agradeceu e falou: “Vocé deixou uma corda pendurada
para mim, e assim eu pude subir pela sua varanda.”
“Mas eu nao deixei nenhuma corda pendurada!” disse
ela. Quando eles foram até a varanda, ficaram chocados
ao descobrir que era uma cobra que estava pendurada.

No dia seguinte, passada a tempestade, ele voltou para
casa. Ao chegar no rio, descobriu que havia se agarrado
a um corpo morto para atravessar o rio, e ndo a uma
tora. O amor o cegou e deu-lhe coragem para encontrar
sua amada, a qualquer custo.

O amor pode nos dar uma percepg¢ao da realidade, mas
0 que acontece a um amante que se apaixona em fung¢ao
de uma série de eventos? Serd que ainda percebe sua
amada da mesma forma? Nao. Somos pré-condicionados
pelas nossas expectativas, e quando a desilusao se instala,
tudo muda.
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Através da imaginacdo, podemos
ser criativos e abracar outras
perspectivas, porque a mente
segue a imaginacdo. E uma
capacidade de projecao muito
poderosa da mente humana que
resulta em transformacgao e
evolucdo. E a base da aspiracdo e
da visdo, um dos aspectos mais
importantes da consciéncia

humana.
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As outras trés formas de imaginagao tém um propdsito

maior e mais nobre. Kalpana é a criacido mental
intencional. Por exemplo, numa prece, a sugestao de
que todas as pessoas se tornarao amantes da paz é um
exemplo de kalpana. Nés criamos algo através do poder
do pensamento, algo que ainda ndo existe na dimensao
fisica. Kalpana nos ajuda a aspirar a um objetivo ou visao,
nos lembrando que precisamos trabalhar para atingir esse
objetivo. Pratibha é o insight visiondrio e espontaneo que
vem a tona quando expandimos nossa consciéncia para
patamares mais elevados de supraconsciéncia. E bhavana
é a capacidade de trazer algo a existéncia através da
contemplacao e visdao do yoga.

De fato, imaginar é uma das qualidades que distinguem
o ser humano: representa novas possibilidades, nos
permitindo criar uma visao de futuro. Através da
imaginacdo, podemos ser criativos e abragar outras
perspectivas, porque a mente segue a imaginacao. E uma

Heartfulness

capacidade de projecdao muito poderosa da mente humana
que resulta em transformacio e evolucio. E a base da
aspiracao e da visdo, um dos aspectos mais importantes
da consciéncia humana. Na sua forma mais elevada, é

visiondria e inspiradora.

Essas qualidades visiondrias da imaginag¢ao vém sendo
descritas por filésofos de todas as culturas ha milhares de
anos. Einstein conseguiu resumir esse conceito na seguinte
declaragao: “A imaginacao é mais importante do que o
conhecimento. O conhecimento é limitado, enquanto
a imaginagao envolve o mundo todo, estimulando
progresso, trazendo luz a evolugdo.” No entanto, esse
tipo de imaginagdo estd muito distante da imaginagao
estatica ou do barulho no nosso campo de consciéncia,
conhecido como vikalpa.

Sendo assim, serd que o mesmo aspecto fundamental
do ser humano resulta tanto nas maravilhosas visoes
como na fantasia iluséria? O que nos permite imaginar
algo que nao existe? As quatro fungdes mentais, chit,
manas, buddhi e ahankar, nos permitem pensar em
novos conceitos, projetar nossa verdadeira experiéncia
em novas dimensoes e usar nossa for¢a de vontade para
trazer mudanca. Mas esses quatro corpos sutis ndo criam
nada novo sem atman, a combinac¢do de pensar (man)
e movimento (ath), que é a alma. E esse aspecto divino
do nosso ser que pode criar. Entao, é a combinacao dos
corpos sutis e da alma o que nos da as faculdades da
imaginacao e criatividade.

Na verdade, o conceito de imaginagao levanta muitas
questdes, incluindo a seguinte:

Serd que podemos criar algo completamente novo, que
nunca existiu antes, ou partimos de algo que j4 existia
no éter, mas que ainda nao podia ser verificado pelos
sentidos? Talvez isso jd exista nas dimensdes mais elevadas.
Deixo essa reflexao sobre imaginacdao em geral com
vocés, mas vamos agora prestar atencdo no tipo mais
baixo de imaginacgao: vikalpa. Por que esses pensamentos
imagindrios aleatérios vém a nossa mente e de onde

eles vém?

VRITTIS

"A imaginacdo € mais
importante do que o
conhecimento. O conhecimento
é limitado, enquanto a
imaginacdo envolve o mundo
todo, estimulando progresso,
trazendo luz a evolucdo."

—Albert Einstein

VIKALPA

Vikalpa é a fantasia de fundo em nosso campo de
consciéncia. Ele cria barulho constante no Sistema.
Ele existe porque hd um actimulo de complexidades e
impurezas em nosso campo de consciéncia, que também
sao conhecidas como samskaras ou impressoes. Numa
tentativa de purificar a consciéncia, a mente esta sempre
tentando joga-los fora, e por isso eles vém a tona como
pensamentos. Quanto mais complexas essas impressoes,
mais complexos sao os vikalpas. Eles podem borbulhar
do nosso subconsciente da mesma forma que os sonhos
enquanto dormimos.

Na verdade, o psicoterapeuta Carl Jung desenvolveu a
‘imaginagdo ativa’ como uma técnica de meditacao que
trazia a tona contetidos da mente subconsciente, tais
como imagens, narrativas e entidades separadas. Ele
usou essa técnica como uma ponte entre a consciéncia e
o inconsciente, e trabalhou com os sonhos, assim como
com a imaginacao e a fantasia. O objetivo de Jung era
trazer harmonia e integracdo a partes fragmentadas e
dissociadas da mente humana.
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A limpeza remove a causa
raiz no subconsciente,
retirando diretamente as
impressoes que se formaram.
Nao hd necessidade de
analisar, entender ou
experimentar os efeitos das

impressoes.

Jung pensou que a ‘imaginagao ativa’, uma forma de
reconhecer vikalpa, brotava dos desejos e fantasias da
mente inconsciente, que afinal quer se tornar consciente.
Ele mostrou que, uma vez que essas fantasias venham a
tona, elas se tornam mais fracas e menos frequentes. Essa
técnica é uma das vdrias que definem a contribuicao de
Jung a pratica da psicoterapia. Essa técnica nao sé tem
o potencial de permitir a comunicagdo entre os aspectos
conscientes e inconscientes da psique individual, como

também do inconsciente pessoal e coletivo.

Qualquer coisa que macule a pureza do campo da
consciéncia pode levar a vikalpa. Nao importa se essa
distorcao vem do subconsciente interno ou do ambiente
externo que nos circunda. Por exemplo, vikalpa pode ser
o resultado de uma atmosfera em um determinado lugar:
se vOCé por acaso passa por uma drea perigosa em uma
cidade do exterior, vocé pode, subitamente, ser tomado
pelo medo sem nenhuma razao aparente. Vocé esta
sentindo os pensamentos e os sentimentos das vitimas
desses crimes. Nao importa se a distorcao é proveniente
do ambiente interno ou externo, pois a verdadeira causa
é que a mente quer se livrar das complexidades para

purificar o consciente.

E justamente por isso que no Heartfulness devemos praticar
a Limpeza: para remover todas essas impressoes que vao
se acumulando no nosso sistema, tanto das experiéncias
passadas, como também daquelas que criamos no presente.
A limpeza é uma pratica muito mais direta do que a
“imaginagao ativa” de Jung, pois a limpeza ignora a
necessidade de observar os pensamentos e as emocdes
que vém a tona na mente consciente. A limpeza remove
a causa raiz no subconsciente, retirando diretamente
as impressoes que se formaram. Ndo ha necessidade
de analisar, entender ou experimentar os efeitos das
impressoes. Elas sdo simplesmente removidas, como a
sujeira é removida do corpo quando tomamos banho. Com
a limpeza, gradualmente o barulho de fundo do vikalpa
é reduzido, até que finalmente o campo de consciéncia
fica claro e puro. Caso contrdrio, sempre perceberemos
a nés mesmos e ao mundo através de uma consciéncia
distorcida, vivendo a mercé de vikalpa.

Até chegarmos ao estdgio de purificagao da consciéncia,
como podemos fazer uso dos fragmentos dessas fantasias
dque surgem em NossOs pensamentos, esses vikalpas?
Como observou Jung, eles nos mostram nossos desejos e
tendéncias subconscientes, apenas o testemunho de que
eles vém e vao, sem julgamento. E como olhar no espelho
interno. Tomamos conhecimento de varios aspectos da
nossa psique e entao podemos ver como refinar nossas
personalidades e tendéncias. Essa consciéncia pode,
entdo, ser usada para refinar o nosso cardter. No Yoga
essa prdtica é swadhyaya, ou auto estudo - um dos cinco
Niyamas, o segundo ramo do Ashtanga Yoga.

E facil de fazer quando deixamos a mente vagar, apenas
testemunhando e observando o que pensamos e sentimos.
“A mente ndo é alma ou espirito. E somente uma forma
mais refinada de matéria. E quando nos apropriamos
disso, podemos aprender a manipular através das energias
nervosas,” nas palavras de Swami Vivekananda. Esse
é o primeiro passo do Pratyahara, o quinto ramo do
Ashtanga Yoga.

30 Heartfulness

Considere o seguinte:

Vocé se senta para meditar logo de manha e
sua mente é inundada por fantasias sexuais.
O que fazer? Assim que perceber e reconhecer
essas distragOes, pare de meditar e faca a
limpeza do ponto B, um dos pontos satélites
do chacra do coragdo, por cinco minutos,
para assim regular e acalmar essa tendéncia.
Dai vocé conseguird meditar sem se distrair
com a sexualidade.

Vocé se senta com sua familia a noite para
jantar, desfrutando de sua companhia, mas
logo sua imaginacao comec¢a a divagar
pensando em como responder a um colega
que o culpou por algo que vocé nao fez, o
que levou a promocao dele, deixando vocé
para trds. O que vocé pode fazer? Assim que
identificar essa distracdo, medite no ponto A,

VRITTIS

outro ponto satélite do chacra do coragdo, por
cinco minutos, para assim regular e acalmar
essa tendéncia. Daf vocé conseguird achar uma
solucao produtiva para o problema, aceitar
0 que aconteceu, deixando o ressentimento

ir emborat.

Quando a consciéncia nao estd pura, nossa percepgao fica
turva e nossa capacidade de imaginar é facilmente desviada
para uma série de fantasias complexas e improdutivas do
vikalpa. Por outro lado, o que acontece quando temos
uma consciéncia pura e somos capazes de projetar essa
visdo de pureza para a humanidade, sem distorgoes?
Talvez visualizemos todos em paz ou em osmose com a
Fonte, ou imaginemos que todos estamos desenvolvendo
0 pensamento correto e o entendimento apropriado. A
alma entao brilhard e sua faculdade de criar e imaginar
se potencializard! Estariamos a altura da afirmacao de
Samuel Coleridge: "A imagina¢ado é a condicdo necessdria

para uma participagdo cognitiva em um universo sagrado.”
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Toda a vida manifesta parece exigir um periodo de sono
e de calma para ganhar for¢a adicional, vigor renovado
para a proxima manifestagdo ou despertar para a
atividade. Assim é a marcha de todo progresso, de toda a
vida manifesta — em ondas, ondas sucessivas, de

atividade e repouso. As ondas sucedem-se numa

SONO

intermindvel cadeia de progressao.

—Swami Vivekananda

No estado profundo de sono,

estamos absorvidos na alma,

quarto vritti é o sono, definindo mais um estado criando um estado de
de espirito para um propdsito completamente ) )
diferente. Patanjali diz: unidade. Esse é um estado

1.10: Abhava pratyaya alambana vritti nidra profundamente espmtual,

proximo de Deus, mas
O sono profundo é o padrao sutil de pensamento que

abraca o nada - a negacao de outros padroes de geralmente nao estamos

pensamento. E definido pela auséncia de contetdo. . .
conscientes disso. Por

O sono profundo é um estado inconsciente, sem contetido. estarmos pE’T[O de Deus,

No sono profundo, as frequéncias de nossas ondas cerebrais

desaceleram quase até zero, fendmeno conhecido como descansando a nivel da alma,
ondas Delta, com frequéncias entre 0.5 e 3 Hertz. A )
atividade é minima. Em todos os outros momentos, sem saber experzmentamos

exceto durante o Samadhi, temos pensamentos, mas nao

durante o sono profundo. O Samadhi e o sono profundo alegrla c felzczdade.

o =05 @D oup

ndo sao muito diferentes, mas no Samadhi nés podemos

estar conscientes.

S

Por que precisamos dormir? O sono da onda Delta é

=

=

rejuvenescedor e renovador, porque quando descansamos
0 corpo e a mente, outros processos de cura purificam e
restauram o Nosso sistema. A renovagao acontece como
resultado de um sono profundo - estamos mentalmente
inativos, entdo as frequéncias das ondas cerebrais sao
quase zero, refletindo a quietude no nosso processo
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(Segundos)

1.0

mental. Hd pouquissimas ondas na mente - o lago da
consciéncia esta quase parado.

O mais importante é que quando o corpo e a mente nao
estao criando ondas e exigindo atencdo, nés nos retiramos
para dentro da alma. No Yoga, esse estado profundo de
sono é conhecido como sushupti. O conhecimento do
corpo fisico entra no estado de vigilia ou jagratha. O
conhecimento da mente entra no sonho ou estado swapna
e 0 conhecimento da alma entra no sono profundo ou
estado sushupi. Na verdade, é a propria alma.

No estado profundo de sono, somos absorvidos na
alma, criando um estado de unidade. Esse é um estado
profundamente espiritual, préximo de Deus, mas
geralmente ndo estamos conscientes disso. Por estarmos
perto de Deus, descansando a nivel da alma, sem saber
experimentamos alegria e felicidade.

Com a ajuda da Transmissao,
torna-se bastante fdcil
experimentar o estado de
Turiya. Quando nosso corpo
estd totalmente relaxado, nossa
mente percebe as coisas. Nao
estamos dormindo, mas
estamos num estado muito
relaxado. E, entdo, aprendemos
a levar essa condicdo para a

vida didria, de olhos abertos..

VRITTIS

Alguns iogues falam em reter a consciéncia no estado de
sono profundo do sushupti, mas serd que isso é realmente
algo consciente? Nao da maneira como geralmente
pensamos. Podemos dizer que é a consciéncia sem a
nossa percepcao familiar. A consciéncia é uma fungao
da mente, enquanto, no sushupti, estamos no centro da
nossa existéncia além da mente, no reino da alma. No
Heartfulness isso é descrito de uma maneira muito bela
como o estado da ignordncia superior ou da perfeita
ignorancia, para além da mente consciente, da mente
pensante e da mente observadora. Os primeiros misticos
cristios a chamavam de “a nuvem do sem saber”. E um
estado muito mais sutil do que a consciéncia, perto do
nada absoluto. Como nos mostram as frequéncias medidas
das ondas cerebrais, ndo é totalmente zero, mas essas
frequéncias muito baixas de onda Delta refletem a atividade
autondmica minima necessaria para o rejuvenescimento.
E a existéncia da linha de base.

Os adeptos da meditagdo sdo capazes de atingir um estado
semelhante ao sushupti enquanto meditam, quando estdo
em profundo Samadhi. Qual é a diferenca entre sushupti
e Samadhi? Samadhi pode ser consciéncia e percepgao
plena. Mas nem sempre é assim - existem vdrios estdgios
de Samadhi, come¢ando com o sono profundo, como
o estado de pashantulya inconsciente, semelhante a
uma pedra, e terminando com a plena consciéncia. Isso
depende de como meditamos, como expandimos nossa
consciéncia e como nos conectamos com a alma.

O estado plenamente consciente de Samadhi é conhecido
como Sahaj Samadhi ou o estado Turiya - a consciéncia
no nada. Nesse estado de Turiya, as ondas cerebrais Delta,
de frequéncia muito baixa, sdo medidas exatamente como
no sono profundo. No Heartfulness, devido aos efeitos da
Transmissao Idguica, isso pode acontecer ja na primeira
medita¢do. Nds tocamos a alma, a alimentamos e nos
sentimos rejuvenescidos pela meditagdo, como num
sono profundo.

Com a ajuda da Transmissdo, torna-se bastante fdcil
experimentar o estado de Turiya. Quando nosso corpo
estd totalmente relaxado, nossa mente percebe as coisas.
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Nao estamos dormindo, mas estamos num estado muito
relaxado. E, entdo, aprendemos a levar essa condi¢ao para
a vida didria, de olhos abertos. Transcendemos o estado
de Turiya passando para o estado Turiyati, que acontece
quando carregamos esse profundo estado meditativo
permanentemente dentro de nds. Isso sé acontece quando
a mente é tao pura e eldstica que nao hd quaisquer
complexidades ou peso bloqueando nossa capacidade
de atravessar todos esses estados de ser. E o resultado
de duas coisas: de nossa capacidade de abandonarmos
toda a coloracao (o estado conhecido como vairagya) e
de nossa pratica (conhecida como abhyas).

Patanjali diz:

Os vrittis sao acalmados através da prdatica espiritual e

do abandono de toda a coloracao mental.

Através da prdtica e chegando ao estado de vairagaya,
comecamos a ressoar com o estado Absoluto, o estado
original da quietude. Nao sé tocamos a alma durante o
sono profundo, mas também durante o Samadhi, com

mais e mais consciéncia. Essa conexao continua através de
todas as nossas atividades didrias. A inquietacdao desaparece.
Os nossos estados de vigilia e sono profundo nao sao mais
tao diferentes.

Para simplificar, podemos dizer que:

Consciéncia + pensamento = estado de vigilia, jagratha
Inconsciéncia + pensamento = estado de sonho, swapna
Inconsciéncia - pensamento = sono profundo, sushupti, morte

Consciéncia - pensamento = Sahaj Samadhi, Turiya

A acdo de testemunhar pode existir em qualquer um desses
quatro estados. Se ela existe ou ndo depende de quao evoluida
é a nossa consciéncia e da potencialidade por detrds dessa
consciéncia. O estado mais dificil de testemunhar é o sushupti.
Quantos de nés podemos ser testemunhas do que acontece
no sono profundo ou na morte? Pritica é a palavra-chave. Ela
nos permite fazer uso desses estados profundos de sushupti
e Samadhi para o crescimento espiritual.

H4 uma pergunta interessante que podemos fazer aqui: por
que acreditamos que somos ignorantes em sushupti?

Uma possibilidade é que a nossa mente consciente ndo esta
ativa nesse estado profundo de sono e, consequentemente, nao
é possivel obter nenhuma informacgao a partir desse estado.

Outra perspectiva é que nao ha nada para se saber aqui! O que
podemos saber sobre a alma, sobre o nada? Por que precisamos
saber sobre algo que estd além do conhecimento? Ao entrar
nesse estado, os elementos dos estados de vigilia e sonho se
retiram e se fundem na forma de semente. Desse ponto de
vista, geralmente ndo hd consciéncia. Entao, chamamos isso

de ignorancia, sem verdadeiramente entendé-lo.

Entdo o sono é o vritti que nos leva mais fundo e préximo ao
nosso Centro, nossa alma, e fazemos isso todas as noites da
nossa vida, desde o utero até o momento da nossa morte. Se
pudermos disciplinar nossos ciclos de sono, isso melhorara
nossas vidas e contribuird para a evolucao espiritual. O quao
bem dormimos e o quao profundamente dormimos também
determina nosso estado de espirito ao longo do dia.
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Geralmente, é melhor dormir cedo para estar em sintonia
com os estados naturais. Em uma noite em que vocé nao
dorme bem, observe como realiza suas atividades no dia
seguinte. Entao compare isso com a noite em que vai para a
cama cedo, antes de ficar exausto, e veja como realiza suas
atividades no dia seguinte. Dormir bem permite que vocé
seja criativo. Vocé pode observar a diferenga por si mesmo.

H4a uma interessante palestra de Jeff Illif no TED chamada
“One More Reason to Have a Good Night’s Sleep” (Mais
Uma Razao Para Ter Uma Boa Noite de Sono), em que ele
descreve como o sistema neurolégico se desintoxica durante
o sono. Nosso sistema nervoso central nao tem nenhuma
drenagem linfética, entdo o liquido cerebrospinal flui através
do espaco entre as células removendo as toxinas do cérebro
durante o sono. Nas pessoas privadas de sono, a remog¢ao
das toxinas é bastante reduzida. Essas toxinas nos afetam e

nos tornamos vulnerdveis ao mau humor. O que acontece
no dia seguinte? Ficamos mais irritados, menos resilientes
e menos criativos. Na melhor das hipéteses, vamos criar
mais inimigos! Nao é surpresa que os individuos privados
de sono sejam responsdveis por um grande nimero de
acidentes nas estradas. Eles também ndo sao capazes
de ter discussOes criativas e conversas frutiferas, porque
ficam irritados com cada pequena diferenca de opiniao.

Quando dormimos bem, nossa meditacido matinal também
melhora drasticamente. Quando meditamos com a
mente descansada, temos um melhor controle sobre a
consciéncia. E quando meditamos bem, somos capazes
de conscientemente mergulhar em estados profundos, em
Sahaj Samadhi, para nutrir a alma e deixar essa alegria
irradiar por todos os aspectos da nossa vida.
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ente imaginar a vida sem memoria. Como vocé

aprenderia com seus erros? Vocé nio lembraria

como fazer as coisas que criam sua rotina
didria, tais como preparar um café da manhi, ir para
o trabalho, fazer suas tarefas, etc., e vocé ndo seria capaz
de construir um relacionamento com as pessoas que
ama, porque nio haveria compartilhamento de meméria
e nem nostalgia. Sua chance de sobrevivéncia estaria
seriamente comprometida, porque vocé repetiria coisas
perigosas que o poriam em risco, como entrar na frente
de um carro em movimento, comer algo envenenado
ou por a mio no fogo. Vocé nio poderia aprender uma
profissio, porque nio se lembraria de nada. Como um
médico poderia tratar dos seus pacientes sem lembrar

da anatomia humana ou dos diagnésticos de doengas?

Nio ha duvida de que o quinto vritti, smriti ou
memoéria, tem um profundo valor pritico e de
sobrevivéncia. Até organismos unicelulares sem
cérebro e sistema nervoso central, como as amebas, sio
capazes de aprender, exibindo meméria. A meméria
¢ uma fung¢do primitiva da consciéncia, fundamental
para nossa existéncia na Terra; lembramos para

sobreviver.

Ao mesmo tempo, nossas memoérias podem nos
sobrecarregar e pesar significativamente. H4
duas razdes principais para isso. A primeira ¢ a
associagdo emocional que damos 4 memdria — a
"carga" emocional — devido aos gostos e aversdes
que atribuimos as experiéncias que acumulamos. Por
exemplo: "odeio tempestades”, "adoro piqueniques”,
"todos os adolescentes sdo rudes". Temos uma
ou duas experiéncias e depois generalizamos. A
segunda ¢ o fato de criarmos habitos ou tendéncias
comportamentais por causa dessas associagdes.
Embora os habitos possam ser uteis, eles nos limitam.
Perdemos neuroplasticidade e ficamos restritos aos
cognatos do passado. Consequentemente, o passado

efetivamente interfere no presente.
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Por exemplo, se uma pessoa teve uma experiéncia traumdtica
enquanto nadava, na infancia, ela pode ter medo de
dgua pelo resto da sua vida e pode, também, carregar
isso para suas futuras vidas. Se uma jovem associar o
aroma de lavanda com sua mae, ela pode, quando adulta,
sentir-se segura e feliz com qualquer mulher que esteja
usando perfume de lavanda. Se um menino tiver sucesso
conseguindo atencao com suas birras, quando adulto,
poderd continuar a crid-las em relacionamentos para
chamar a atenc¢ao dos outros. Nossos padroes se fixam
facilmente e muitos sdo inconscientes.

No seus Yoga Sutras, Patanjali descreve o quinto vritti como:

1.11: Anubhuta vishaya asampramoshah smritih

Memoria é quando os vrittis dos assuntos percebidos
nao desaparecem. Em vez disso, eles formam impressoes
que retornam a consciéncia. Memdria é a lembranga de

experiéncias passadas através das impressoes que se

fixaram no campo da consciéncia.

Criar memoria é gravar experiéncias na forma de padroes
vibracionais no campo da consciéncia. Esses padroes
vibracionais sdo conhecidos no Yoga como impressdes ou
samskaras. A recordacdo € a recuperacao dessas memorias
armazenadas. Ambos os processos estdo acontecendo
continuamente. Estamos constantemente associando nossos
sentimentos e experiéncias atuais a um conhecimento
passado. Assim, o passado é projetado no presente, colorindo
nossa experiéncia.

Patanjali diz que os vrittis podem ser coloridos (klishta)
ou incolores (aklishta), ou seja, impuros ou puros. E
isso se aplica as memorias. Por exemplo, em The River
of Consciousness (O Rio da Consciéncia), Oliver Sacks?!
compartilha muitos exemplos documentados de como
mal lembramos de situacoes e eventos, com base em um
numero de fatores, incluindo a fusao de varias memorias
ao longo do tempo, nossa coloracao emocional e o que
outras pessoas nos contam sobre eventos do passado. De
fato, hd uma grande variedade de cores. Construimos
uma biblioteca de impressdes que interagem umas com

as outras, criando memodrias reais e imagindrias. Nossa
memodria se torna colorida. Gradualmente, com o tempo,
nossa memoria se torna como a tela de um pintor, com
camadas e camadas de pinturas, todas misturadas. Nao
hd mais pureza ou clareza na percepgao.

Compare isso com criancas pequenas, cujas mentes ainda
estdo frescas e limpas. Elas sao cheias de vida, de desejos
e muito abertas em sua interacdo com o mundo. Elas ndo
estdo atoladas na meméria. Nao hd nada contaminando
suas visoes do mundo. Por essa razao o Yoga valoriza tanto
o controle da mente através das prdticas de meditacio e
remocao das impressdes. Todo o esfor¢o envolvido no Yoga
diz respeito a remover esses obstdculos e as coisas que
nos prendem e levam para baixo para que nos tornemos

"Sacks, O., 2017. The River of Consciousness, Penguin Random House, USA.
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como criangas - e isso é especialmente relevante para
remover a carga emocional das memorias.

Patanjali também diz:
4.6: Tatra dhyana jam anasayam

De todos os tipos de consciéncia que vemos,
apenas o estado original que se descortina na meditacao
esta livre de impressoes e desejos latentes.

Ele existe sem qualquer tipo de apoio, sem motivacao

é desprovido de desejo.

Esse estado original é o objetivo do Yoga. Aspiramos a
descobrir o que existia antes da criacdo. E o estado de

VRITTIS

Samadhi, o estado sem pensamentos. Ele existia antes
de criarmos nossa prépria ecologia ao longo do tempo.
Quando estamos em Samadhi, estamos totalmente no
presente. Nao ha pensamentos, apenas testemunhos. A
meditacdo, com efeito, é soltar os pensamentos. Esse é
um conceito muito importante: é o ponto crucial do Yoga
e destaca o papel central da meditacao. Na meditacao,
aprendemos como deixar de pensar e simplesmente
testemunhar. Depois aprofundaremos isso.

Essa é a razdo pela qual o Yoga ndo pode ser associado
com nenhum sistema de crenga ou religido - porque
todas as religides requerem linguagem, dogma e crenca,
enquanto o estado original estd além de tudo isso.

Patanjali continua:

4.9: Jati desha kala vyavahitanam api
anantaryam
smriti samskarayoh eka rupatvat

Uma vez que a memoria e as impressoes profundas
(samskaras) possuem a mesma forma, a relacao de
causa e efeito continua, embora possa haver uma lacuna

no tempo, no espaco e no estado de vida.

Em outras palavras, hd uma continuidade. Podemos
morrer e renascer em outro corpo, outro tempo, outro
lugar, mas isso é somente a morte do corpo fisico -
0s corpos sutis e a alma continuam. E os corpos sutis
carregam as impressdes com eles ao redor da alma, de
uma vida para a outra. E por isso que, em pesquisas
realizadas por psiquiatras como o Dr. Brian Weiss, as
pessoas se lembram de coisas de suas vidas passadas. E
é por isto que as impressoes de vidas passadas podem
afetar o subconsciente no presente, sem que estejamos
conscientes.

Somente quando transcendemos a mente, no Samadhi, é
que nao ha mais necessidade de renascimento. Estamos
libertos - porque nao ha mais desejos para serem
preenchidos. Atingimos o estado original além da criagao.
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REMOVENDO A CAUSA
RAIZ

Nao hé inicio para esse processo de impressoes

profundas, pois o desejo de viver e ser feliz é eterno.

Cada nova experiéncia é construida com base nas
tendéncias criadas por experiéncias passadas. Nao ha
comeco para o desejo e a felicidade. Tente testemunhar
seus desejos. Se vocé os observar e estiver atento a maneira
como eles afetam seu comportamento, logo entenderd por
que é tio util remové-los do seu campo de consciéncia.
A boa noticia é que, através das praticas do Yoga, existe
um fim para os desejos. A medida que a energia de
estarmos presos aos desejos é gradualmente liberada
- removendo os nds ou complexidades vibracionais no
campo da consciéncia - ela se torna disponivel para nos
ajudar a subir cada vez mais alto. E a medida que mais e
mais nés de desejo sdo removidos, nossa energia é capaz
de subir mais alto, alto o suficiente para alcangarmos a
velocidade de fuga.

Uma vez que os nds de energia das impressoes sao
mantidos unidos por causa e efeito, os efeitos

desaparecem com as causas.

O que Patanjali quer dizer com isso? Pense nos efeitos sobre
0s quais ele fala como sendo suas reacoes emocionais.
Vocé pode ficar com medo, raiva, ciimes, ansiedade,
autocomiseracao ou ressentimento, ou pode ser gentil,
compassivo, amoroso, generoso e perdoar. Mas esses
sdo apenas os efeitos de causas subjacentes existentes
no seu sistema. Quais sdo as causas subjacentes? Sao as
impressoes samskdricas no campo da sua consciéncia.

E importante entender que os efeitos ndo podem ser
removidos tentando-se muda-los. Se vocé deixar uma

arvore cair, mas deixar as raizes intactas, muitas drvores
renascerao dessas raizes. Da mesma forma, se vocé tentar
mudar os comportamentos externos sem remover os
samskaras ocultos, 0s comportamentos reaparecerao assim
que as condi¢oes forem propicias. Tentar controlar suas
emogoes é um bom comego - é bom estar consciente e
disposto a mudar os padroes de comportamento, como,
por exemplo, aprender a controlar a raiva. Mas isso ainda
significa enfrentar o problema em nivel superficial. £
por isso que a abordagem médica da doenga mental tem
limitagdes e temos uma epidemia global de depressao.
Medicamentos e mudang¢as comportamentais podem apenas
tentar controlar os sintomas, os efeitos. Eles ndo podem
resolver a causa raiz. Para remover a raiz é necessdrio
algo mais. Portanto, precisamos de algo como a pratica
da Limpeza Heartfulness, que trabalha profundamente
nos niveis mais internos, removendo suas causas.

Para uma mudancga permanente, 0s samskaras ou nos de
energias devem ser removidos. Se vocé tentar administra-
los apenas controlando suas emogoes, eles continuardo a
se acumular no seu subconsciente e vocé acabara como
uma panela de pressao, pronto para explodir. A Limpeza
Heartfulness faz o oposto; liberta os efeitos removendo
a causa raiz.

Passado e futuro existem no presente,
mas nao sao sentidos no presente
porque ambos tém caracteristicas diferentes;

estao em planos diferentes.

Geralmente somos influenciados inconscientemente pelo
passado e antecipamos o futuro; ao passo que, se nossa
consciéncia estd pura, vemos a eternidade como ela é
- eternamente no momento presente. A maioria de nds
estd limitada a fina pelicula que representa a consciéncia
que usamos e, como resultado, ndo entendemos a relagao
entre passado, presente e futuro - entre subconsciéncia,
consciéncia e supraconsciéncia.
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Na meditacao Heartfulness, aprendemos como expandir a
consciéncia até que ela se torne infinita. Com a ajuda da
Transmissao Idguica, o que antes era subconsciente, isto
é, abaixo da consciéncia, se ilumina, transformando-se em
consciéncia. O que era superconsciéncia, ou seja, acima
da consciéncia, também se ilumina, transformando-se em
consciéncia. Nao precisamos mais compartimentalizar
essas trés partes do espectro da consciéncia e, assim, nao
ter consciéncia do que estd acontecendo dentro de nos.

E claro que as fun¢des autdbnomas da mente, que nos
permitem respirar, digerir, que permitem ao coracgao
bombear sangue e processar todos os estimulos que
recebemos continuam operando de maneira inconsciente,
e queremos que continuem assim. Mas as emogoes
relacionadas a memoria podem ser removidas e, assim,

a mudanca comportamental pode realmente ocorrer.
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A TESTEMUNHA

Uma vez que a carga emocional de nossos gostos e
aversoes é removida através das praticas de meditagao e
das mudangas no estilo de vida Heartfulness, aprendemos
a testemunhar em vez de observar, sem que a mente
interfira no processo. A observacdo é influenciada pelo
pré-julgamento das condigoes, ou informagdes antecipadas,
porque envolve impressdes. H4 uma constante interferéncia.
Isso é citado no Principio da Incerteza de Heisenberg.
Como observadores, estamos sempre envolvidos, jd que
0S N0SS0s gostos e aversdes atraem nossa observagao em
primeiro lugar e, com base neles, julgamos e interferimos.
Como mencionado anteriormente, a observacao geralmente
é orientada para objetivos, como num método cientifico
em que comegamos com uma hipétese - nossa prépria
percepcao baseada na observagdo. A mente observadora
busca um resultado. A mente observadora nao é passiva

ou desinteressada. Compare isto com o testemunho, que

é neutro.

Buddha expressou essa ideia da testemunha de uma
maneira ligeiramente diferente. O termo que ele usou para
a meditacao foi “memdria correta”. Vocé também pode
chamar isso de memédria incolor ou memdria imparcial. A
memdria correta é verdadeira. E libertadora. E auténtica.
Tudo isso vem da meditacdo, com a qual aprendemos a
testemunhar e deixar que tudo aflore e se va.

O resultado? Clareza da mente e capacidade de associar
para discernir e tomar decisoes inteligentes. Para se chegar
a esse estado precisamos viajar pela Regido do Coragao e
dominar as emocgoes associadas aos cinco elementos dos
chacras no Coragao. Nesse processo, todas as complexidades
dos samskaras e das impurezas associadas a essas emogoes
se desfazem e se dissipam. Chegamos ao estado de clareza
e autenticidade.
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SOLTAR

Acumular memoérias é como acumular bens materiais.
As memorias sdo nossos bens mentais, e as que tanto
prezamos sao os bens mais preciosos. Geralmente elas sao
muito mais dificeis de largar do que os bens materiais.
Permitimos que elas definam nossa identidade. Nosso
ego fica enredado nelas.

Estamos dispostos a nos desapegar de nossas memdarias?
E o que estamos perdendo, afinal? Ndo é a informacao
da memodria, mas a interferéncia emocional, o né no
campo energético para que a carga se dissipe. Quando o
passado nao estd continuamente aqui, o presente incolor
pode estar.

Como isso é possivel? Uma das mais potentes praticas
concebidas na psicologia idguica é a Limpeza Hearftulness.
Seu propdsito é remover impressoes — purificar o campo
da consciéncia de todas as complexidades e impurezas
acumuladas. As impressdes sdo removidas diariamente
com o uso do poder do pensamento, exatamente como a

sujeira é removida do corpo fisico quando tomamos banho.

A Limpeza também nos ajuda com o primeiro passo
do Ashtanga Yoga de Patanjali, o Yama, para remover
as tendéncias indesejadas. A possibilidade de remover
tendéncias realmente existe; caso contrario, por que
Patanjali teria incluido Yama como o primeiro passo
do Ashtanga Yoga? Estou fazendo essa observacao pois
alguns sannyasis acham impossivel remover os samskaras.

A Limpeza Heartfulness é simples e eficaz, e tem
revolucionado o Yoga desde a sua introdugdo em 1940
por Ram Chandra de Shahjahanpur. E a Limpeza que
remove a carga emocional. E a Limpeza que desembaraca
as influéncias do passado. E a Limpeza que nos permite
redesenhar o nosso destino.
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A IMPORTANCIA DO
CORACAO

Uma das descobertas mais interessantes na neurociéncia é
sobre como as memdrias sdo formadas. Os cientistas falam
sobre a memoria implicita, formada de forma inconsciente
e sobre a memoria explicita, que se forma conscientemente.
Quando reagimos emocionalmente numa situagdo, por
exemplo, por medo, geralmente a reagao é muito rdpida,
ela ignora os centros corticais cognitivos do cérebro. Nosso
sistema utiliza outras vias nervosas, como 0s neurdnios
cardfacos, através do nervo craniano pneumogdstrico
(décimo) e as estruturas subcorticais, como a amigdala
cerebelar. O pulso eletromagnético do coragdo também
influencia com rapidez todo o corpo e o que estd além
dele. Entdo, quando ha sentimento ou resposta emocional
envolvidos no armazenamento da memdria ou na sua
recuperacao, usamos a memoria implicita, que nao pode
ser gerenciada ou removida através de processos mentais
cognitivos, porque os caminhos da memdria ndo passam
pelos centros cognitivos. E um tipo diferente de meméria.

No entanto, podemos lidar com isso através do coracao,
especialmente através das praticas de meditacdo no coragio
e da limpeza do coragao, porque ele é capaz de responder
instantaneamente. Somente através das praticas baseadas
no coracao podemos aprender a dominar as emocgdes e
chegar a “verdadeira” memdria incolor.

Em The River of Consciousness (O Rio da Consciéncia),
Oliver Sacks explica que a alucinacdo e a imaginacao
envolvem os mesmos caminhos de meméria no cérebro
que a percepgdo “real”. Até agora, os neurocientistas
concluiram que ndo hd um mecanismo na mente para
garantir a realidade e a veracidade. Portanto, nesse sentido,
a mente é amoral, porque o “fator de orientacdao” ou
consciéncia para determinar o que é certo (pramana) e o
que é errado (viparyaya), o que é real e o que é imaginacao
(vikalpa) nao é encontrado na neurociéncia. A memoria
é construida de uma maneira altamente subjetiva. O que
sentimos como verdade depende tanto da imaginagdo quanto
dos sentidos, pois experienciamos eventos e situacoes.

Quanto mais conseguirmaos
purificar nossa consciéncia,
removendo os samskaras na raiz
de suas complexidades mentais,
maior a probabilidade de termos
uma memoria clara e incolor e,
portanto, uma mente sauddvel,
uma sensacdo geral de bem-estar
e um destino com um proposito

claro.

A subjetividade estd embutida na propria natureza da
memoria. E a memdria surge ndo apenas da experiéncia,
mas também do intercambio de muitas mentes.

Entao, de onde vem a realidade? De onde vem a verdade? De
novo, chegamos ao papel do coracdo. Através das préticas
Heartfulness, vivenciamos o coragdo como o 6rgao sutil
que nos conta o que € real e irreal, o que é certo e errado,
etc.. A interferéncia disso é muito profunda: ao escutar o
coragao, descobrimos a voz da consciéncia chegando de
maneira mais clara, para podermos discernir e descriminar
com facilidade. Desenvolvemos Viveka. Mas ha uma
importante ressalva - isso sé funciona quando o coracao
estd puro, quando o campo da consciéncia esta puro.

Finalmente, quanto mais conseguirmos purificar nossa
consciéncia, removendo os samskaras na raiz de suas
complexidades mentais, maior a probabilidade de termos
uma memoria clara e incolor e, portanto, uma mente
saudavel, uma sensagao geral de bem-estar e um destino
com um propoésito claro.
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Cada acdo é como a
pulsacdo que movimenta a

superficie do lago.

SWAMI VIVEKANANDA
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Abhinivesha - apego a vida, medo da morte

rimeiramente, vamos recapitular e relembrar o

principio fundamental da psicologia idéguica, que

diz que o nosso estado mental interno original é o
de pureza, quietude e Samadhi, que também €é o objetivo
final do Yoga. E o estado puro de nao vibracdo, que estd no
centro da nossa existéncia. E o estado saudéavel de equilibrio
e contentamento, do qual todas as qualidades basicas
do coracao, tais como amor, compaixao e generosidade
emanam, pois é o estado de unicidade. A psicologia idguica
nunca se baseou em patologias, e sim em atingir esse estado

puro, que ¢ a base para o bem-estar mental.

Esse estado de nio vibragdo, nada ou vicuo original estd
presente em cada fibra do nosso ser. Segundo os fisicos,
ele estd presente no centro de cada dtomo. No Yoga,
essa linha de base é nosso ponto de referéncia, o olho
no centro do furacio, o estado supremo da quietude
sem vibragbes. Foi o nosso ponto de partida e por
fim também serd o ponto final da nossa existéncia. Se
conseguimos dominar este estado durante a nossa vida,
transcendemos a necessidade do ciclo de nascimento
e morte, ou reencarnagdo, conforme vamos além da

consciéncia, evoluindo para o que estd muito além dela.

Em seus Yoga Sutras, Patanjali codificou as virias
modificag¢es e vibragbes que surgem em nosso campo de
consciéncia, todas as coisas que nos afastam do equilibrio
e da quietude em nosso centro — a alma. O objetivo
do Yoga é o processo de refinar essas modificagdes.
Até agora exploramos os tipos bésicos de padrdes ou
tendéncias conhecidos como os 5 writtis, que podem
ter cor ou ser incolores, ou seja, ser impuros ou puros.
Mas o processo de coloragio torna-se cumulativo e leva
a estados mentais negativos que acabam se tornando

aflicbes ou obstdculos a0 bem-estar e a evolugio.

KLESHAS

Essas 5 afli¢des bésicas sio conhecidas no hinduismo
e no budismo como &leshas: estados mentais negativos
que obscurecem a mente e causam sofrimento, assim
como as condi¢des para que o sofrimento surja. Esses
estados levam a complica¢cdes mentais e ao desequilibrio,

impedindo-nos de estar centrados e satisfeitos.
Eis o que Patanjali nos diz sobre os £/eshas:

2.2: Samadhi bhavana arthah klesha tanu
karana arthash cha

Se a sua prdtica estd alinhada com o seu objetivo
(Samadhi), os obstaculos ao longo do seu caminho
(kleshas) desaparecerao e por fim vocé atingird seu

objetivo.

2.3: Avidya asmita raga dvesha abhiniveshah
kleshah

Esses obstdculos sao
Avidya - ignorancia, falta de consciéncia,
Asmita - egoismo, identificagdao com o corpo
impermanente,
Raga - apego, dependéncia,
Advesha - aversoes, repulsao e

Abinivesha - apego a vida, medo da morte.
2.10: Te prati-prasava heyah sukshmah
Quando os samskaras sao removidos,

essas aflicoes se

resolvem retornando as suas origens.

Esse estado de ndo vibracdo, nada ou

vdcuo original estd presente em

cada fibra do nosso ser.
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2.11: Dhyana heyah tad vrittayah

Através da meditacdo, a expressao exterior das aflicoes

desaparece.

2.12: Klesha mulah karma ashayo drishta
adrishta janma vedaniyah

Sejam elas realizadas no presente ou no futuro,
as experiéncias cdrmicas tém suas raizes nessas cinco

aflicoes.

2.13: Sati mule tad vipako jaty ayur bhogah

Enquanto as raizes ou os samskaras permanecem, o
carma se manifesta no renascimento na forma de lugar

na vida, tempo de vida e tipos de experiéncias.

2.14: Te hlada paritapa phalah punya apunya
hetutvat

Virtude traz prazer, vicio traz dor.

Patanjali comeca sua reflexdo sobre kleshas falando da
importancia de se ter um objetivo. Porém, nem todos iniciam
a prdtica da meditagdo com o objetivo do Samadhi, ou
em completa unicidade com o estado equilibrado original.
Assim, uma outra maneira de vermos isso é: em que direcao
estamos viajando? Ao longo do caminho para o objetivo
final podem existir outros objetivos, tais como paz de
espirito, liberagao, despertar do amor e da compaixao,
autoconfianga e clareza mental. O importante é seguir na
direcdo certa - centripetalmente em direcdo a simplicidade,
e nao centrifugamente em direcao a complexidade.

Patanjali define os 5 kleshas ou aflicdes mentais e depois
estabelece a relagao deles com a formacao dos samskaras.
A teoria do samskara é um aspecto critico para a ciéncia
idguica: as impressdes ou modificagdes no campo da
consciéncia resultam na formagao de padrdes complexos de
energia que, com o tempo e através de repeti¢ao, endurecem

e criam samskaras. E como o processo de formacao de
uma trilha na floresta. Primeiro, uma ou duas pessoas
passam por um certo caminho, achatando a grama ou a
vegetacdo rasteira. Outros seguem esse mesmo caminho,
até que por fim se cria um caminho claramente marcado,
que é usado regularmente e que pode eventualmente se
tornar uma via e até mesmo uma estrada. O que comegou
como grama temporariamente achatada, com o tempo se
torna uma estrada consolidada.

Da mesma forma, um comportamento ou resposta iniciais,
como o medo do escuro, por exemplo, quando é reforcado
dia apds dia em uma pessoa, acaba se tornando uma
tendéncia mental ou mesmo uma fobia. Endurece e vira
um samskara. Medo do escuro relaciona-se com alguns
dos kleshas - primeiro, o medo da morte ou apego a vida,
segundo, aversdes ou medos, terceiro, egoismo, devido a
identificacao com o corpo e a preocupacdo com o COIpo; e,
finalmente, a ignorancia ou falta de consciéncia instalada
na raiz do medo. A mente adquiriu coloragdes devido a
experiéncia do passado e, assim, a resposta automatica
dessa pessoa é: estar no escuro é sempre perigoso.

E muito dificil nos livrarmos completamente dos kleshas,
pois muitos dos samskaras por tras deles sdo formados
subconscientemente, através de respostas emocionais,
como nesse exemplo do medo. Os caminhos neurais
relacionados ao sistema nervoso para essas respostas
nao passam pelo cortex cerebral; eles vao diretamente do
coragao para o nosso cérebro mamifero, ou amigdala. Eles
nao sao respostas que envolvem pensamento cognitivo,
mas processos subconscientes que nos afetam sem nosso
controle consciente. Podem surgir potencialmente a
qualquer momento. Consequentemente, nossa necessidade
de vigilancia é infinita. E por isso também que os dois
primeiros passos do Ashtanga Yoga, Yama e Niyama, sao
tao importantes para o nosso autodesenvolvimento.

O processo de limpeza do Heartfulness é um método
efetivo para remover os samskaras, que é independente
dos caminhos neurais e das partes do cérebro envolvidas
na formacgao deles. Ele foi desenvolvido em 1940 por
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Ram Chandra de Shahjahanpur (Babuji) como uma maneira de purificar os campos da consciéncia dos
samskaras e por isso ndo estava disponivel quando Patanjali escreveu os Yoga Sutras. Esse processo de
limpeza é uma das ferramentas mais potentes que a psicologia iéguica oferece ao mundo. Ele trabalha
com a limpeza das complexidades e impurezas no campo da consciéncia em nivel vibracional, em vez
de tentar mudar os padrdes de comportamentos, 0s processos de pensamento ou o sistema nervoso.

Quando observamos como o sistema humano funciona, geralmente tudo se inicia no corpo causal ou
alma (a causa da nossa existéncia), que por sua vez afeta os corpos sutis, a nivel mente-coracao e, depois,
isso permeia o exterior, afetando os sistemas do corpo fisico, como por exemplo os sistemas hormonais,
nervoso e circulatério. Nosso sistema humano é, na verdade, como uma série de camadas que vao do
centro para o exterior, definidas no Heartfulness pelos 5 koshas, 3 corpos e 23 anéis. Ao trabalhar no
nivel vibratério mais sutil dos corpos sutis, o processo de limpeza ndao depende do pensamento e da
andlise para remover as raizes das aflicoes.

"
[ — : ; Centro
Regido do Coragiio )
(Cinco Circulos) 4
Existéneia material Regiao Central

Regido da Mente
(Onze Circulos)
Existéncia sutil

(Sete Aneis de Esplendor)
Existéncia cansal

Os 23 Aneis do Heartfulness Yoga
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Heartfulness

Alguns professores espirituais, como Osho,
sugeriram remover os kleshas através de prati-
prasav, que é o processo de reabsorver o efeito
comportamental de volta a sua causa, revivendo
as experiéncias passadas que causaram as aflicdes.
Ele também chamou esse processo de involugao.
Esse reviver envolve deixar o passado surgir sem
julgamento, sem gostar ou desgostar; ser uma
testemunha do processo sem ficar envolvido ou
afetado por aquilo que vem a tona. Mas reabsorver
as tendéncias samskdricas de volta a sua fonte
pode levar uma eternidade, pois as raizes podem
ter comecado hd muitas vidas e podem estar
profundamente fixadas na mente subconsciente.
E, se nao tivermos cuidado, as vezes reviver a
experiéncia pode causar uma reagdo em ndos,
intensificando o samskara ao invés de remové-lo.

A Limpeza Heartfulness é mais simples. Nao
requer que revivamos nada. E a préxima geracao
das prdticas idguicas. Na verdade, todos os
samskaras de uma vida podem ser facilmente
removidos numa sessdao com um instrutor
Heartfulness sem que a pessoa saiba disso.

Uma vez que a causa raiz - o samskara - é
removida, cabe a nos refinarmos os padroes
comportamentais associados. E por isso que
todos os grandes professores espirituais deram
diretrizes para vivermos a vida: os Vedas, Krishna
no Bhagavad Gita, Yama e Niyama de Patanjali, o
Caminho Octuplo de Buda, os Dez Mandamentos
de Jesus, as regras de ouro no Alcordo e no
Talmude, e as Dez Mdximas de Ram Chandra. Para
isso precisamos de auto estudo e autoconsciéncia,
conforme discutido abaixo.

Os psicdlogos e psiquiatras também trabalham
para mudar os padroes mentais e comportamentais
resultantes do passado, buscando curar seus
pacientes de aflicoes mentais e trazer o bem-estar.
Fazem isto através de terapias de modificacoes
comportamentais, como a Gestalt, Andlise
Transacional, Terapia Integral, Terapia Primal,

Psicandlise, Hipnose, etc. Mas, sem a remocao das raizes do
samskara, isso serd sempre um processo longo e tedioso.

Patanjali nos conta que a expressdo externa dos kleshas
desaparece através da meditagdo. Na meditacao,
aprendemos a nos identificar com a fonte da nossa
existéncia, a alma, e ndo com o corpo ou a mente. Portanto,
nesse sentido, a meditagao ajuda a remover algumas
dessas aflicdes porque nao damos a elas nosso poder de
atenc¢do. Quanto mais as ignoramos e nos focamos em
objetivos elevados, mais chance elas terao de se dissolver.

Além disso, no tempo de Patanjali, os iogues meditavam
por horas a fio todos os dias. Entao, era possivel remover as
aflicoes através de meditagao, embora eu duvide que isso
funcionasse para todas as pessoas. Talvez para algumas,
como Buddha, por exemplo. Mas quantas pessoas possuem
determinacao e forca para o auto-estudo e tapasya? De
qualquer forma, quantos de nés possuimos tempo para
meditar por horas a fio todos os dias? Felizmente, nos
tempos atuais, as prdticas do Yoga evoluiram e a Limpeza
Heartfulness pode remover as raizes da causa. Assim,
hd menos necessidade de meditarmos por muitas horas
todos os dias.

A mente de todos nds é afetada pelo actimulo do passado,
pelos padroes e respostas samskdricas que estao conectadas
a0 nosso sistema nervoso central, criando canais que
definem nossos pensamentos, agdes e planos para 0 nosso
destino. A neurociéncia também reconhece isso. Tudo o
que fizemos no passado formou habitos que determinam
o que fazemos hoje, e 0 que fazemos hoje determina o
nosso futuro. Cada pensamento e agao é autoperpetuado
até que removamos a causa raiz.

As sementes do nosso carma sao 0s N0ssos samskaras,
que sao carregados de uma vida para outra através das
impressoes dos corpos sutis, que se encontram ao redor
da alma. Elas criam padrdes vibracionais e, desde a
nossa concepgao até o nosso nascimento, esses padroes
nos atraem para certos pais, cultura, experiéncias de
vida, etc.. Escrevi sobre isso em detalhes em Designing
Destiny. E, como diz Patanjali, virtude traz prazer e vicio
traz dor. Isso é lei natural de causa e efeito.

KLESHAS

Tudo o que fizemos no
passado formou hdbitos
que determinam o que
fazemos hoje, e o que
fazemos hoje determina o
nosso futuro. Cada
pensamernto e acdo é
autoperpetuado até que

removamos da causd raiz.

Entretanto, para evoluir, ndo queremos estar apegados
nem ao prazer nem a dor, nem a virtude nem ao vicio,
ou a qualquer outra dualidade da existéncia terrena, pois
elas sdao sempre os dois lados de uma mesma moeda.
Por fim, onde ha prazer, ha dor, assim como onde ha
luz brilhante, hd sombra mais escura. A dualidade é
parte do mundo fisico e no Yoga estamos transcendendo
nossa natureza fisica temporal em dire¢ao a nossa eterna
natureza. E enquanto continuarmos presos a bagagem
emocional do passado, isso ndo é possivel. Nossa mente
permanece com os actimulos do passado.

Vale a pena refletir sobre a relacao entre samskaras
e kleshas. Aqui temos o que pensar: Os kleshas sao a
expressdo externa dos samskaras acumulados no nosso
campo da consciéncia, mas, por outro lado, eles também
levam a formagao de samskaras. Entdo, o que é necessdrio
de nossa parte para interrompermos esse ciclo?
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Heartfulness

0 Yoga, avidya é crucial para se entender o bem-

estar mental. E considerado a aflicio central, que

é a base para todas as outras aflicdes. E o defeito
mental que nos impede de sabermos o que é vital ou
essencial.

Patanjali diz:

2.4: Avidya kshetram uttaresham prasupta tanu
vichchhinn odaranam

Somente através do avidya as outras aflicoes podem
atuar, seja de forma latente, brotando, em plena

expressao ou avassaladoramente.

O que é avidya? Geralmente se traduz para o portugués
como ignorancia ou falta de sabedoria. Porém, aqui,
Patanjali nao estd falando sobre uma sabedoria adquirida
através de fatos ou de experiéncias do passado. Na realidade,
ao invés de purificar a consciéncia, acumular sabedoria s6
ird complica-la. O verdadeiro vidya vem com a pureza, com
a remogao de crengas, do preconceito e da confusao mental.
Uma tradugao melhor de avidya é perda da consciéncia,
pois vidya é possivel na presenca de uma tela pura de
consciéncia sobre a qual a consciéncia e a percepgao
podem trabalhar juntas como testemunhas. Em suma,
qualquer coisa que nos afaste da centralidade é avidya,
e qualquer coisa que nos ajude a avancgar em dire¢ao ao
nosso centro é vidya.

Avidya é a falta de consciéncia resultante de uma
consciéncia limitada. Entao, a préxima pergunta é: o que
limita a consciéncia ? As camadas de samskaras que nublam
a pureza da nossa consciéncia. Existem duas coisas que
sdo, em grande parte, responsdveis por esse processo do
acumulo de samskaras: desejo e ego.

O desejo vem do nosso processo mental de julgar as
coisas de acordo com 0 que gostamos e queremos
ou nao gostamos e ndo queremos. O desejo também
surge como resultado do sentimento de falta de coisas
(abhav) e devido as impressoes esmagadoras (prabhav)

KLESHAS

Uma traducdao melhor de
avidya é perda da
consciéncia, pois vidya é
possivel na presenca de
uma tela pura de
consciéncia sobre a qual a
consciéncia e a percep¢cao
podem trabalhar juntas
como testemunhas. Em
suma, qualquer coisa que
nos afaste da centralidade é
avidya, e qualquer coisa
que nos ajude a avancgar em
direcdo ao nosso centro é

vidya.
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que as coisas criam em nds. O desejo nos separa do centro
da nossa principal natureza (swabhav).

O Ego é a fungdo da nossa mente que se identifica com e
se apega as nossas “posses”. Quando o ego nao tem desejo,
ou seja, nao gosta e nao desgosta, quando estd somente
identificado com o Eu Superior, o seu propdsito é nos levar ao
destino final, e ele passa a ser um dos maiores instrumentos
para cumprirmos o nosso dever ou dharma. Mas a maioria
de nés se identifica com outras coisas - corpo, trabalho,
conjuge, filhos, mente, cultura, religido, reputacao, e até
com bens materiais, como casa e carro.

E quando nos tornamos conscientes dos desejos e do ego e do
papel que eles representam na criacao das aflicoes mentais que
comecamos a entender o bem-estar mental. De uma maneira
simples, podemos dizer que durante a nossa jornada espiritual - o
yatra -, aprendemos a dominar os desejos na Regiao do Coracao
e a dominar o ego associado com a Regidao da Mente. De fato, o
jogo dos desejos pode criar drama mesmo quando atravessamos
a Regido da Mente. Da mesma forma, o ego pode mostrar muitos
dos seus espinhos quando estamos na Regido do Coracgao.

Portanto, o processo de passar de avidya para vidya é o processo
do despojamento de todas as identificagdes, gostos e aversdes
para retornarmos a simplicidade.

Devido as crencas culturais e ao estilo de vida, avidya pode se
manifestar a qualquer momento, mesmo em iogues experientes.
Por exemplo, mesmo as pessoas mais inteligentes e de mente aberta
podem ter crencas resultantes do seu passado e de experiéncias
culturais na infancia. Por isso, ser vigilante a respeito dos primeiros
dois passos do Ashtanga Yoga de Patanjali, Yama e Niyama,
especialmente o quarto Niyama do swadhyaya ou auto-estudo, ajuda
muito. O auto-estudo nos torna conscientes de nossas intengoes e
agoes, iluminando nossos pensamentos e sentimentos. Refinamos
0 nosso cardter, trazendo a luz aqueles hébitos e tendéncias que
limitam nossas pesonalidades. Em vez de julgamentos, swadhyaya
é feito com auto-compaixao e é usado para uma continua melhora.
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O auto-estudo nos torna
conscientes de nossas
intencoes e acoes,
iluminando nossos
pensamentos e sentimentos.
Refinamos o nosso cardter,
trazendo a luz aqueles
hdbitos e tendéncias que
limitam nossas
pesonalidades. Em vez de
julgamentos, swadhyaya é
feito com auto-compaixdo e é
usado para uma continua

melhora.

Heartfulness facilita o auto-estudo de diversas maneiras:

* Através da Meditacdao, aprendemos a ser
testemunhas do nosso universo interior. Alguns
minutos de Meditagdo didria nos tornam cada vez
mais meditativos, e o efeito disso permeia nossas
atividades cotidianas.

* Sempre que surge alguma agitacao interna,
rapidamente nos conscientizamos dela e, através
do processo de Limpeza, conseguimos fazer o que
é necessdrio para remové-la. Ndo precisamos nos
envolver com as emogdes que percebemos em nos.

* Somos incentivados a escrever um didrio a fim
de nos sensibilizar para o nosso mundo interior.
Através dessa pratica, nos tornamos melhores
testemunhas, com auto-aceitacao e auto-compaixao,
e somos capazes de mudar mais facilmente.

*  Através da Conexao da Oragao com o Eu Superior,
escutamos o nosso cora¢do e honramos sua
sabedoria superior.

* Através da pratica da Recordacao Constante,
permanecemos constantemente conectados com
a sabedoria do Eu Superior. Isso fornece uma tela
interior de consciéncia que permanece imune a
formacao de samskaras.

KLESHAS

2.5: Anitya ashuchi duhkha anatmasu nitya

shuchi sukha atmakhyatir avidya

Avidya confunde o temporal com o eterno,
o impuro com o puro, o doloroso com o agraddvel,

e 0 eu inferior com o Eu Superior, alma ou Atman.

Ao invés de nos identificarmos intensamente com os
aspectos transitérios e periféricos da vida - o corpo,
outras identificagoes do ego, padroes comportamentais
e aflicdes emocionais, aprendemos a nos identificar com
0 aspecto interior da nossa existéncia - a alma eterna,
fonte de toda alegria e pura consciéncia. A consciéncia
nos permite ver a Realidade.

As praticas do Heartfulness sdo desenhadas para fazer
exatamente isso - descobrir nosso estado original de
pureza e equilibrio. E por isso que o Yoga nunca olhou
para a psicologia da perspectiva da patologia, pois sempre
focou na abordagem positiva de alcangar o estado mental
mais saudavel possivel para os seres humanos, o Samadhi.
Esse é o nosso foco no Yoga.
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KLESHAS

vidya, o primeiro dos kleshas, que exploramos no
ultimo artigo, é a base de outras quatro afli¢oes:
ashmita, raga, dvesha e abivinesha.

E a ignorancia resultante da consciéncia limitada que cria
a falta de conhecimento. E o desejo e o ego sao as duas
coisas responsaveis por restringir a consciéncia e causar as
aflicoes mentais.

E através da conscientizagio dos desejos e do ego e do papel
que eles tém na criacdo das aflicdes mentais que comegamos
a entender o que significa bem-estar mental. De forma
simplificada, podemos dizer que durante o yatra - nossa
jornada espiritual -, n6s aprendemos a dominar os desejos
na Regido do Coracgdo e a controlar o ego, que estd associado
a Regido da Mente. Na verdade, o jogo dos desejos pode
criar drama mesmo que estejamos atravessando a Regido da
Mente, da mesma forma que o ego pode mostrar o seu lado
espinhoso mesmo quando estamos na Regidao do Coragao.

O processo de passar de avidya para vidya é o processo de se
desprender de todos as preferéncias e aversoes relacionadas
ao desejo, assim como das vdrias identificagcdes do ego, a
fim de retornarmos a simplicidade. No Heartfulness, esse
processo de passar da complexidade e da aflicio mental
para a pureza mental e a satide ocorre através da jornada
dos 13 chacras, do exterior até o Centro do Ser.

Durante esse processo, recebemos muita ajuda do nosso Guia
espiritual e de sua Transmissao idguica, o que faz com que
nossa atencao se mantenha focada no Centro. Mas, ainda
assim, precisamos nos manter vigilantes para refinar nosso
comportamento externo: trazemos para a consciéncia os
habitos e as tendéncias que limitam nossa personalidade e
trabalhamos conscientemente para remové-los. Os quatro
kleshas restantes se manifestam por meio dessas tendéncias,
que sao resultado do desejo e do ego, e de preferéncia devem
ser considerados em conjunto.
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O segundo klesha é asmita, egoismo ou “meu-ismo”.
Patanjali disse:

2.6: Drig darsana saktyor ekatmata iva asmita

Egoismo é a identificacao de quem vé com o

instrumento da visao.

Na visao de Patanjali, o egoismo deriva da identificagdao
com a coisa errada. Quem vé? Quem vé é o EU mais
elevado, a alma, o aspecto infinito eterno do nosso ser,
nosso Centro. Qual é o instrumento da visdao? O corpo sutil
ou coracao-mente. Portanto, nossos problemas mentais
aparecem quando o nosso ego comeca a se identificar
com os instrumentos da visao: consciéncia, intelecto,
mente pensante e 6rgaos dos sentidos. Eles sdao apenas
instrumentos, e quando nos identificamos com esses
instrumentos o resultado é um ego mal direcionado. Por
essa razdo comecamos a desenvolver nossas preferéncias
e aversoes, atragao e repulsa, e assim comeca todo o
processo de formacao dos samskaras.

Podemos dizer que quando nao reconhecemos a alma e
o seu papel central nas nossas vidas, estamos fadados a
ter problemas mentais e de satde. Por outro lado, quando
nos referimos constantemente a alma através das nossas
atividades didrias, permanecemos em conexao com O
nosso Centro. Essa é a receita para uma satide mental

holistica e integrada.

No Heartfulness, essa habilidade de interiorizar é o que
chamamos de Recordacdo Constante, também conhecido
como manutenc¢do do estado meditativo ou meditacao
com os olhos abertos. A Recordacido Constante nasce da
meditacdo, conforme vamos aprendendo a manter e a
potencializar o estado meditativo que experimentamos na
medita¢ao da manha ao longo de todo o dia. Em outras

palavras, a meditacao é a mae da Recorda¢ao Constante, dai
a importancia da meditacdo todas as manhas.

Como um aparte, hd algo relevante a se dizer sobre o efeito
da identificagdo na divergéncia entre ciéncia e espiritualidade,
pelo menos em 1600. Lembram do famoso pronunciamento
de René Descartes: “Ego cogito, ergo sum”, traduzindo,
“Penso, logo existo”? A realidade é o oposto: o pensamento é
decorrente da minha existéncia. O que possibilita a habilidade

de pensar a mente?

Descartes argumentou que ele tinha certeza da existéncia
porque pensava, enquanto que sua percepcao do corpo
ocorria através do uso dos sentidos, que normalmente nao sao
confidveis. Ele concluiu que o conhecimento verdadeiro vinha
do pensamento e que o poder de pensar vinha de sua esséncia.
Descartes definiu o pensamento como: “O que acontece em
mim de tal forma que estou imediatamente consciente disso,
logo sou consciente disso”. Pensar, para Descartes, era toda
a atividade da qual ele estivesse imediatamente consciente.

Como consequéncia, Descartes descartou a percepc¢ao,
considerada nao confidvel, e aceitou somente a dedugao como
método verdadeiro. Isso se tornou a base do método cientifico
que ainda hoje sustenta a ciéncia, que nao aceita a percep¢ao
direta como forma de obter o verdadeiro conhecimento.

Por que os sentidos eram pouco confidveis para Descartes?
Por causa das cores no campo de consciéncia devido a
formacgao de samskaras - efetivamente os kleshas. Serd
que o pensamento pode estar correto quando o campo de
consciéncia estd impuro? E dificil para o intelecto fazer as
inferéncias corretas com impurezas prejudicando a consciéncia.

Durante o século XX, cientistas descobriram que o resultado
de qualquer experimento cientifico depende da mente
do observador. A importdncia da pureza de consciéncia
é tdo relevante no campo da ciéncia como no campo da
percepcdo direta! Quando identificamos nossa existéncia
com o pensamento, ao invés de sermos o observador estamos
identificados somente como um instrumento de visdo, e isso
se torna uma fonte de egoismo. Essa é a atual condi¢do da
humanidade.
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Ja os verdadeiros iogues, antes mesmo de tentar entender
o mundo, primeiro purificam sua consciéncia através da
prética. Eles se identificam com a alma. Dessa forma, a
verdadeira testemunha, a alma, pode utilizar os instrumentos
da consciéncia - intelecto, pensamento e sentidos, assim
como a supraconsciéncia, para chegar na melhor resposta
possivel. A resposta pode ser verificada pelo método cientifico
quando houver varidveis mensurdveis. Mas nem tudo pode
ser medido pela ciéncia!

Voltando a asmita, nossa satide e bem-estar mental dependem
do objeto da nossa identificagdo. A alma é imutdvel, entao,
quando nos identificamos com a alma, serd que podemos
ficar com raiva ou tristes? Nao. Mas quando gostamos ou
desgostamos, quando preferimos ou rejeitamos algo, af
reagimos de forma positiva ou negativa e é possivel sentir
raiva ou tristeza. N6s nos identificamos com os instrumentos
da visdo e nao com aquele que vé, por isso sentimos prazer e
dor. E, além disso, nos identificamos com familiares, amigos,
colegas de trabalho e nos associamos a eles através de uma
ligacao emocional. E assim vamos nos distanciando cada
vez mais do nosso centro individual, uma vez que essas

identificacGes sdo externas a nos.

O terceiro e quarto kleshas sao raga e dvesha, que Patanjali
define como:

2.7- Sukha anushayi ragah

Apego decorre da

identificacdo com experiéncias prazerosas.

2.8: Dukha anushayi dveshah

Aversdo decorre da identificacao

com experiéncias dolorosas.

KLESHAS

Quando nos referimos

constantemente a alma através
das nossas atividades didrias,
permanecemos em conexdao com o
nosso Centro. Essa é a receita
para uma saude mental holistica

e integrada.
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Covidade dao

coixa tordxicn 1d

Pontos A, B, C e D ao redor do ponto 1da Regido do Coragdo

Nés nos apegamos sempre que temos prazer e sentimos
aversdo quando encontramos dor. Se observarmos nosso
processo de pensamento, descobrimos que isso acontece
o tempo todo, com pessoas, comidas, roupas, lugares e
principios. Pode ser aplicado a qualquer pessoa, coisa
e conceito. “Gosto do cabelo dela” ou “nao gosto da

» «

forma como ele fala comigo,” “esta casa é bonita - quero
uma igual,” etc.. A corrente da mente flui em diregao
aquilo de que gostamos e recua diante daquilo de que
nao gostamos. O efeito das vibracdes de “gostar” e “nao
gostar” se instala no ponto C do coragao e, por fim, cria

samskaras.

Tudo comega no ponto C, o ponto estratégico ou ponto
de aterrisagem dos samskaras no nosso sistema. Sao
as nossas reacoes as preferéncias e aversoes que criam
as primeiras vibracées ou mexem no nosso campo de
consciéncia. Isso afeta o ponto C, e é justamente dai que

a energia forma uma impressao.

Para evitar que o ponto C seja afetado pelas preferéncias e

aversoes, tente manter-se em estado meditativo ao longo

do dia para que a mente nao seja afetada. A bela flor
de 16tus flutuando na dgua lamacenta é uma excelente
analogia: ela cresce em dgua suja, mantendo sua beleza
e pureza primitivas. Quando vocé faz isso, as impressoes
nao afetam o campo de consciéncia. Essa é uma das coisas
mais importantes que podemos fazer pela nossa saude
mental e espiritual, e mostra a importancia de mantermos

o estado meditativo ao longo do dia.

O quinto klesha é abivinesha, que Patanjali define como:

2.9: Sravasa vahi vidushopi tatharoodho
bhiniveshah

Apego a vida, o fluxo da prépria natureza, pode ser

visto mesmo entre os mais sabios.

Apego a vida, o instinto de sobrevivéncia, pode ser visto

em todos os seres vivos. E um imperativo evolutivo que
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A chave para o sucesso é a prdtica didria e regular para

removermos oS samskaras. Se Conseguirmos remover a raiz

das aflicoes, podemos ter esperanca de alcanc¢ar todo o

potencial do nosso bem-estar mental, equilibrio e pureza.

define a ecologia de todas as espécies. Mas de onde vem
esse instinto? Na linguagem do Yoga, esses instintos sao
baseados em padroes samskdricos do passado. Instinto
é o resultado da experiéncia passada, normalmente de
vidas passadas, que fica armazenada no nosso campo
de consciéncia. Entdo o apego a vida é um resultado
instintivo de aversdao a morte advinda da experiéncia de
vidas passadas. Conhecemos bem a dor de morrer. Esse
klesha é baseado na ignorancia de nos identificarmos
com 0 corpo e ndo com a alma, que € eterna e infinita

em sua natureza.

Patanjali diz:
2.10: Te prati-prasava heyah sukshmah
Quando os samskaras sao removidos,
essas aflicoes podem ser resolvidas
voltando a sua origem.

2.11: Dhyana heyah tad vrittayah

Através da meditacao,

a expressao externa das aflicoes desaparece.

2.12: Klesha mulah karma ashayo drishta
adrishta janma vedaniyah

As experiéncias carmicas,
sejam do presente ou do futuro,

tém suas raizes nessas cinco afli¢oes.

A chave para o sucesso é a prdtica didria e regular para
removermos o0s samskaras. Se conseguirmos remover a
raiz das aflicdes, podemos ter esperanca de alcancgar todo o
potencial do nosso bem-estar mental, equilibrio e pureza.
Caso contrdrio, ficamos presos a nossas complexidades
mentais, nossos padroes e tendéncias, vida apds vida.
Incorporar a pratica da Limpeza Heartfulness para remové-
las é um passo muito simples, tao simples como tomar
um banho para limpar o corpo. Bastam 15 a 20 minutos
todas as noites.

A pratica da Limpeza, dada sua eficdcia na remoc¢ao da
raiz dos desejos, é uma das grandes contribui¢des do
Heartfulness para o mundo moderno. Entretanto, nao
basta praticd-la por si s6. Nao podemos limpar nossa
identificagdo com o ego; temos que refina-la através de
outro processo que iremos explorar em um outro momento.
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Vyadhi - doenca, distdrbio

Pramada - falta de cuidado,
negligéncia, pressa

Alasya - preguica, ociosidade

Avirati - auséncia de
desapego, sensualidade

Bhranti-Darshana - falsa
percepcao

Alabdha-Bhumikatva-
ndo atingir uma condi¢ao
na jornada

Anavasthitatvani -
inabilidade de manter a
condicao, instabilidade

Medo de perder algo (FOMO)
Distracdo digital

Culpa e vergonha

esta série, até agora, vimos como as complexidades

e impurezas comecam a se acumular, explorando

o funcionamento didrio da mente humana - como
os 5 vrittis trabalham no campo da consciéncia. Alguns
desses vrittis sdo puros e sincronizados com o equilibrio
mental, enquanto outros sao coloridos e nos afastam
desse estado puro e equilibrado. Depois, exploramos a
préxima camada da complexidade: os 5 kleshas ou afligcdes
mentais que nos levam para longe do nosso centro de
equilibrio, resultando em sofrimento.

Agora continuamos mais distante desse centro, no
reino da entropia, complexidade e instabilidade, a
medida que nos tornamos mais e mais enredados nas
aflicoes que ocorrem na nossa vida didria. Criamos
padrdes e hdbitos comportamentais através do
acumulo de samskaras e estes levam a todos os tipos
de doencas. O Yoga chama essas doengas ou obsticulos
de vikshepas. Patanjali descreveu 9 deles no seu Yoga
Sutra, hd alguns milhares de anos. Hoje em dia,

podemos adicionar um pouco mais 4 lista.

Nos ja discutimos a necessidade de passar algum tempo,
todos os dias, focados no interior do niucleo do nosso
ser, da nossa existéncia, a fim de neutralizar a entropia
que, de outro modo, nos levaria a emaranhados,
sofrimentos e aflicoes. E isto o que fazemos na
Meditagdo Heartfulness — nos voltamos para o interior
do coragdo. Isso é muito simples: quando direcionamos
a aten¢do da mente para o coragdo, nos movemos
em direcio ao equilibrio, paz, calma e harmonia;
quando direcionamos a aten¢io da mente para o
mundo exterior, sem a forte conexio com o coragio,

encontramos mais e mais entropia e instabilidade.

A vida diéria € a interagio de duas correntes — o fluxo
externo e interno da energia e da atenc¢do. Uma vez que
estamos estabelecidos na nossa conexio interior com o
coragio, isso permeia o nosso ser para todos os outros
aspectos da vida, entdo conseguimos evitar a atragio
externa da entropia. Essa é a maneira mais preventiva

que podemos adotar para a saide mental. Imagine se

VIKSHEPAS

cada jovem soubesse como fazer isso antes de embarcar

na jornada da vida, como o mundo seria diferente.

Agora, o que acontece quando essa atengdo interior
ou conexdo nio é desenvolvida, quando nio estamos
centrados no nucleo do nosso cora¢io? Nos tornamos
como folhas langadas ao vento. Quaisquer que sejam
as cores ou aflices que hd em nosso sistema, estas se
tornam mais complexas e manifestam os vikshepas, os
obstaculos e distragdes para o nosso progresso.

A seguir, Patanjali descreve estes obstdculos:

Vyadhi - doenca
Styana - fraqueza, inércia mental, apatia
Samsaya - dilema, indecisao
Pramada - falta de cuidado, pressa, indiferenca
Alasya - preguiga, ociosidade
Avirati - auséncia de desapego, sensualidade
Bhrantidarsana - falsa percepgao, cegueira
Alabdha-bhumikatva - nao atingir uma condicao, falta
de determinacao, e
Anavasthitatvani - instabilidade, ndo manter a
condicao

sao os obstdculos que distraem a mente.
No contexto moderno, podemos adicionar mais a lista:
Medo de perder algo (FOMO),

Distracao digital e
Culpa



VIKSHEPAS

O primeiro dos vikshepas é vyadhi, ou doenga. Aqui Patanjali se refere ao desconforto
fisico, quando o sistema estd desequilibrado e apartado de seu estado de naturalidade.
Onde a doenca tem inicio? Raramente ela comega no corpo fisico propriamente dito,
a menos que resulte de um acidente ou trauma fisico. Geralmente, comega na camada
de prana, no campo bioenergético conhecido como o pranamaya kosha no Yoga.

O pranamaya kosha é a camada onde vivenciamos o fluxo de energia em nosso interior
e com o mundo ao nosso redor. Iogues descrevem esse fluxo de energia de acordo
com cinco processos energéticos (karmendriyas) e cinco fluxos de energia (pranas):

Eliminacdo
Reproducdo
Cinco
processos Movimento
energéticos

Apreens@o com nossas mdos e

Fala.

FLUXO PARA DENTRO
regula respiracdo e recepgao, FLUXOS SISTEMICOS
por exemplo, ar, alimentos, por exemplo, nadis, sistema
ideias e impressoes. circulatério, sistema nervoso,
sistema linfdtico, movimento de

musculos e articulagoes e

pensamentos e emogoes.

FLUXO DESCENDENTE

E PARA FORA FLUXO ASCENDENTE
eliminagao - excre¢ao, urinagao direciona energia em dire¢do a niveis
e menstruagao, remo¢ao mental. mais altos de consciéncia e regula a

auto expressao por meio da
FLUXO DE EQUILIBRIO E comunicacgao.
INTEGRACAO

no ponto de encontro entre os fluxos
para dentro e para fora, associado a

assimilagdo e digestao.
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A camada de prana é mais sutil e mais refinada do que
a camada fisica, e também ndo é colada a ela. Ela nos
envolve como uma bolha de energia e também cria a
aura. Os chacras do corpo sutil estao associados a essa
camada. Porque ela é afetada antes da ocorréncia de
qualquer doenca fisica, sistemas de cura tradicionais
como acupuntura, acupressao e polaridade trabalham nos
meridianos de energia.

Sempre que um desequilibrio ou doenca acontece, o primeiro
kosha a ser comprometido costuma ser o pranamaya
kosha. As vezes, podemos até prever a satide de uma
pessoa apenas olhando para a aura ao redor de seu rosto.
Uma pesquisa russa nos mostra que distirbios nessa
envoltura bioenergética também puderam ser observados
em fotografias Kirlian meses antes da manifestagdo de
qualquer doenga fisica. A fotografia Kirlian também captura
imagens unicas de individuos apds a meditagao, com novos

niveis de consciéncia, afetando a aura de forma positiva.

Em grande medida, é a nossa atitude que afeta nosso
pranamaya kosha. Quando esse kosha estd claro e brilhante,
nossa satide em geral é beneficiada. Irradiamos qualquer
estado presente em nossa envoltura de energia, seja ele um
sentimento alegre e amoroso ou um sentimento negativo.
Quando estamos estressados, irritados ou emocionalmente
reativos, precisamos de mais energia. Como resultado,
o pranamaya kosha é ativado, o que por sua vez ativa
0 sistema nervoso simpdtico: nossa frequéncia cardiaca
aumenta, nossa respiracao se altera e nosso organismo

adota sua resposta ao estresse.

Atualmente, o estresse é considerado a grande epidemia do
inicio do século 21, levando a todo tipo de outras doencas
cronicas, tanto fisicas quanto mentais.

Esse é um dos motivos pelos quais o pranayama teve
origem no Yoga - para equilibrar os sistemas simpdtico e
parassimpdtico. Quando nosso sistema nervoso simpatico
é ativado pelo estresse, podemos nos acalmar ativando
o0 sistema parassimpdtico por meio do Chandra nadi. E

quando precisamos estar mais ativos e envolvidos, podemos
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Moderacdo quanto a emocoes e
faculdades mentais harmoniza
o pranamaya kosha, o que,
por sua vez, harmoniza o
corpo fisico. As prdticas do
Heartfulness, incluindo
Meditacdo no Ponto A e
Limpeza do Ponto B sdo muito
benéficas por refinarem esse
kosha e, assim, em ultima

andlise, prevenirem doencas.

ativar o sistema simpdtico através do Surya nadi. Podemos

chegar a um equilibrio.

O pranamaya kosha nao é f4cil de refinar, porque aqui o
ego se mescla a consciéncia, o que pode ser uma mistura
explosiva! Todos 0s nossos processos energéticos e sentidos
cognitivos derivam sua energia dessa envoltura, que também
regula nossa consciéncia desperta. Emogdes como paixao e
raiva sao alimentadas por ela. Lutas e conflitos resultam de
seu desalinhamento, e podemos nos tornar muito egoistas
se ela nao for refinada. Desejos e materialismo excessivos
também desequilibram o pranamaya kosha, levando ao
desconforto fisico ou doenca.

Por outro lado, moderagao quanto a emocgoes e faculdades
mentais harmoniza o pranamaya kosha, o que, por sua
vez, harmoniza o corpo fisico. As praticas do Heartfulness,
incluindo Meditag¢dao no Ponto A e Limpeza do Ponto B
sdo muito benéficas por refinarem esse kosha e, assim,
em ultima andlise, prevenirem doencas.

VIKSHEPAS

Didlogo interno constante, gostos e aversoes, atracao e
repulsao, todos tornam essa envoltura instavel. Portanto,
cultivar uma maneira de falar tranquila, uma linguagem
corporal branda e uma atitude interior agradavel ajudam.

As préticas do Heartfulness proporcionam a base para essa
moderacao. Sdo as nossas reagdes de gostos e aversoes
que criam a primeira vibragcdo ou agitacdo no campo de
consciéncia, o que afeta o ponto C, o ponto estratégico ou
ponto de entrada de samskaras em nosso sistema. Para
evitar que o ponto C seja afetado por gostos e aversoes,
experimente manter um estado meditativo ao longo do
dia, como uma bela flor de l16tus resplandecente e plena
em um lago sujo.

Quando somos humildes e respeitosos em relacao a todos,
independentemente de seu status, incluindo jovens e
anciaos, e quando mergulhamos constantemente em um
estado de insignificancia e refreamos o ego, percebemos
que essa envoltura se torna cada vez mais refinada. Ela
encontra seu verdadeiro resplendor quando refinamos
por completo o ego, conduzindo-o a sua pureza original.
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EFEITO DA INCLINACAO DA CABECA

22 Quilos

NA ESPINHA CERVICAL

12 Quilos

Heartfulness

27 Quilos

18 Quilos

Quando estamos sauddveris,
centrados e integros, a energia em
nosso pranamaya kosha circula
livremente, sem bloqueios. A
energia ndo é dissipada de forma
entropica, mas reciclada. E isso é
importante porque também
precisamos de energia para nos
conectarmos com o Centro -
precisamos de velocidade de fuga,
e 1sso exige um corpo sauddvel e

uma mente sauddvel.

Como ja discorremos, a Limpeza do Heartfulness remove
os samskaras subjacentes, limpando as complexidades e
impurezas no campo de consciéncia no nivel vibracional, o
que reduz significativamente a volatilidade do pranamaya
kosha.

O termo em sdnscrito para saude é swasthya, que significa
‘estar centrado em seu préprio Eu’. Em inglés, também,
a palavra ‘health’ (saiide) vem da mesma raiz que as
palavras ‘whole’ (integro) e ‘holy’ (sagrado). Quando
estamos saudaveis, centrados e integros, a energia em nosso
pranamaya kosha circula livremente, sem bloqueios. A
energia nao é dissipada de forma entrépica, mas reciclada.
E isso é importante porque também precisamos de energia
para nos conectarmos com o Centro - precisamos de
velocidade de fuga, e isso exige um corpo saudavel e uma
mente sauddvel.

Esse aspecto da utilizagao cuidadosa da energia nos da
uma pista sobre o porqué dos Asanas para meditacao
serem de pernas cruzadas com pés e maos voltados para
dentro, com as costas eretas e os olhos fechados. O corpo
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dissipa energia facilmente pelos dedos, pés e olhos. Quando
nossas maos estdo gentilmente seguras e nossos pés estao
cruzados, eles formam circuitos fechados e a energia é

conservada.

Na verdade, manter os olhos abertos é o que dissipa a
maior quantidade de energia de nosso pranamaya kosha e,
quando fechamos os olhos, essa energia é bem conservada.

Quando a espinha esta ereta, conservamos energia de outra
maneira. Com o corpo e a cabega eretos, a gravidade nao
causa maior dissipagdo de energia do que o necessdrio.
Mesmo quando equilibradas com leveza sobre nossos
pescogos, nossas cabegas pesam cerca de 5 quilos. Quando
a cabeca estd ereta e equilibrada, a sensacao é quase
de auséncia de peso. Mas quando nossas cabec¢as caem
para a frente durante a meditagcdo ou em outras ocasioes,
um movimento de 15 graus em relacao a posigao de
equilibrio adiciona 12 quilos ao peso da cabeca, enquanto
um movimento de 60 graus agrega 27 quilos de tensdao no
pescogo e nos ombros. Portanto, é importante manter-se
ereto, firme e equilibrado de maneira relaxada durante
a meditacao.

Agora, passemos para outro nivel de funcionamento
completamente diferente: imagine o papel que a Transmissao
ou pranahuti desempenha na regulagao da membrana
bioenergética e no direcionamento de nossa atencao
para o Centro, afastando-nos da entropia de afli¢oes e
obstdculos. Desde a primeira Meditacao Heartfulness, a
pessoa pode mergulhar profundamente em Samadhi devido
a Transmissdo, visto que se trata da energia mais sutil
que emana do cerne do nosso préprio coracao. Embora
seja preciso um Guia do mais alto calibre para infundir a
Transmissao em nossos coragdes com maestria, de modo
que ela atue como um catalisador em nossos sistemas, o
processo € simples. O Guia extrai o prana do préprio prana,
a suprema forma de energia - tdo sutil que ndo apresenta
nenhum resquicio de energia remanescente - e o utiliza
para nos transformar a partir do nosso interior. Por meio
da Transmissao, aprendemos como nos manter conectados.
Ela delicadamente nos incita a partir do cerne de nosso
proprio cora¢do, de modo que a conexao demande cada
vez menos esforco. Na verdade, trata-se de um antidoto
que nao requer esfor¢o para a nossa entropia individual..
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segundo dos vikshepas é styana, desanimo,
apatia e inércia mental. A apatia é um dos
grandes obstdculos para qualquer esfor¢o, uma
vez que é um estado em que desperdicamos energia.
Nossa energia é drenada, giramos e giramos em circulos
e podemos falar muito, mas isso ndo se traduz em acao.

Perdemos o interesse e, sem interesse, nada é possivel.

O que significa a palavra “entusiasmo”? Sua origem
vem do grego enthousiasmos, significando “possuido
por Deus, inspirado”. A Transmissio é um outro
meio de infundir Divindade em nossos coragdes, nos
inspirando, nos entusiasmando para termos interesse.
Com a Transmissdo, a apatia pode desaparecer da noite
para o dia. A fonte de toda a energia, a fonte de toda a
vitalidade, a vida na vida, estd sendo infundida em nés
de maneira extremamente sutil e gentil. E como uma
drvore que tem sede de dgua durante o verdo quente e
seco, e um dia as chuvas das mongées chegam. O nivel
davitalidade dessa drvore aumentard instantaneamente.
Da mesma forma, quando recebemos a Transmissio, a
vida recebe um novo nivel de vitalidade. A Transmissdo
nutre nossa alma e o efeito cascata ¢ extremamente

palpével, confortando nosso coragio, mente e corpo.

Mesmo assim, a necessidade de conservar energia
estd ai, porque se continuarmos a dissipar energia
perderemos a vitalidade que recebemos através da
Transmissio e acabamos esvaziados, como um balio
furado. O balido serd inflado e esvaziado, inflado e
esvaziado, inflado e esvaziado. Que desperdicio se
nada for retido depois de cada meditagdo! Essa ¢
a razdo porque ¢ tdo importante ficar sentado por
alguns minutos depois de cada medita¢do e absorver
internamente a condi¢do recebida, a fim de adquiri-
la, estimuld-la, impregnd-la, tonar-se um com ela,
em unido, para que ela nio se dissipe. Dessa forma,

aproveitamos ao médximo cada oportunidade.

Finalmente, Swami Vivekananda explicou muito
bem que é a nossa consciéncia, o nosso “chit, nossa

mente-matéria, que é o motor que extrai o prana dos
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A Transmissdo é um
outro meio de infundir
Divindade em nossos
coracgoes, nos inspirando,
nos entusiasmando para
termos interesse. Com a
Transmissdo, a apatia
pode desaparecer da noite

para o dia.

arredores e fabrica, através deste prana, virias forgas
vitais: primeiro as for¢as que mantém nosso corpo em
preservagio e, por fim, os pensamentos, a vontade e
todos os outros poderes.” Entdo, imagine como esse
chit sera eficaz utilizando o prana se o mantivermos
em um estado puro e refinado, imerso regularmente
na Transmissdo, em meditagdo didria. Agora, compare
tudo isso com um chit carregado de aflicbes mentais,
obsticulos e pesos. Ndo hd comparagio. Com uma
consciéncia pura, a vitalidade é ficil, enquanto, com
uma consciéncia que é complexa, impura, emaranhada
e que sucumbiu 2 entropia, a apatia é quase inevitdvel
porque a energia estd sempre se dissipando do sistema.

E tdo dificil como nadar contra a correnteza.

Swami Vivekananda continua dizendo que é o prana
que também cria novos caminhos neurais no cérebro:
“Com cada nova ideia criamos uma nova impressio
no cérebro, cortamos novos canais através da matéria
cerebral.” Entdo, imagine o impacto da Transmissio,
a forma mais potente do prana, na neuroplasticidade!
Imagine a inspiragdo, a criatividade, a expansio do
potencial para melhorar continuamente e galgar novas
alturas que chegam com o simples ato de meditar cada
manhi com pranahuti.
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terceiro vikshepa é samsaya, termo geralmente

traduzido como "ddvida". Mas hd muitas palavras

para "davida" em sanscrito, sendo shanka a
mais comum. A traducdo mais apropriada de samsaya é
"dilema" ou "indecisdo". E aquele estado de confusio em
due nao temos clareza sobre o nosso préprio julgamento e
capacidade de decisdo. Por qué? Porque nosso campo da
consciéncia, o campo da mente-coracdo, nao esta calmo.
Somos incapazes de mergulhar fundo, escutar o coragao
e confiar em sua sabedoria.

Todos conhecemos aquela sensagio de estar sentado
em cima do muro, incapaz de tomar uma decisio; a
confusdo de ter que pesar os prés e os contras. Ainda
usamos as mesmas faculdades da mente-pensante
(manas), intelecto (buddhi) e ego (ahankar) dentro da
tela da consciéncia (chit), mas as usamos em um nivel
superficial, pois somos incapazes de ir mais fundo.
Tocamos a superficie, pois hd muito acimulo no coragio
e a mente é turbulenta, como o oceano durante uma

tempestade.

Esse ¢ um estado de consciéncia comum a muitos de nds,
que transforma as questées em dilemas. A mente nio
estd afinada o suficiente para ver em toda a profundidade
e, assim, ficamos diante de muitos desafios. "O que
fazer?" é a pergunta que frequentemente nos fazemos.
Nessa condi¢do, nossa consciéncia disponivel é somente
uma pelicula muito fina. A maior parte do espectro de
consciéncia estd indisponivel para nds, nos dominios
do subconsciente e do supraconsciente. Nio temos
habilidades para acessd-la e por isso a mente permanece
muito limitada.

Avaliamos e tentamos tomar decisdes a partir de uma
perspectiva superficial, dentro dessa fina pelicula de
dados, porque ndo conseguimos ver de uma perspectiva
mais elevada e detalhada. Simultaneamente, a mente
¢ atraida por emogdes intensas, gostos, aversdes e
preconceitos, de modo que héd pouca clareza — apenas

agitacdo e drama.

Psicologia léoguica 75



VIKSHEPAS

Espectro da

CONSCIENCIA

FONTE

F i - m
0 Propésito -
= o
- A et
) Q
T (e
o o
c =3
) T~ v @
U - . — ﬂ.
0 o
= =
—
w D

Ly

=

a o

Q 8

n]

3

2/ 8

f_‘P_ .

> o

a, a2

0 s

=

5

Compare isso com uma consciéncia pura, limpa,
clara e infinitamente expandida. Mergulhando mais
profundamente no coragdo, especialmente pela meditacao,
temos acesso a um espectro muito maior da consciéncia.
Assim, outras dimensodes, que ndo sao acessiveis ao
nivel da superficie, se abrem. Antes de tudo, além do
pensamento dedutivo racional, utilizamos a capacidade de
intuir para tomar decisoes - é quando o coracao sinaliza

mais direta e sutilmente.

O coragdo é nosso barometro, indicando como nos sentimos
a respeito de tudo, incluindo as escolhas que fazemos
na vida. Quando estamos felizes com essas escolhas, o
coracdo se mantém como uma testemunha silenciosa
- hd uma alegria natural. Quando o coragao nao esta
satisfeito, nos sentimos inquietos. O cora¢do, como um
leme, orienta nosso caminho e nos diz quando devemos
mudar de diregao.

76 Heartfulness

O coracdo € nosso
barémetro, indicando como
nos sentimos a respeito de
tudo, incluindo as escolhas
que fazemos na vida.
Quando estamos felizes com
essas escolhas, o coracao se
mantém como uma
testemunha silenciosa — hd

uma alegria natural.

Ouvir os sinais enviados pelo coracdo é o primeiro passo.
O segundo passo é fazer uso desses sinais, fazendo
perguntas ao coracdao de forma que tenhamos indicagoes
precisas. Quanto mais escutamos essas mensagens, mais
claras elas se tornam. Como na neurociéncia, quanto
mais utilizamos os circuitos, mais fortes eles se tornam.
O terceiro passo é ter coragem de seguir a orientagdo do
coracao - a orientagao da nossa prépria fonte divina. Em
esséncia, estamos permitindo que a alma guie nossas vidas.

O coracdo nao é estdtico. Nosso ambiente interno muda
constantemente conforme nossa consciéncia se expande
e contrai, é purificada ou fica coberta de complexidades e
impurezas, conforme o caso. A consciéncia é fluida como
0 oceano, por isso o coragdo, como ponto de referéncia,
é dindmico. E tudo em noés esta ligado a esse estado de
consciéncia: os alimentos que comemos, as roupas que
vestimos, os hdbitos que lentamente se ajustam ao nosso
nivel de evolugdo, que estd em constante mudanga, e o
ambiente em que estamos. Estamos sempre em um estado
de continua melhoria - um trabalho em andamento.

VIKSHEPAS

E quando ndo ouvimos o coragao, quando vamos contra
nossa consciéncia porque seguimos valores inferiores
e justificativas mentais, o que acontece? Continuamos
reciclando essas experiéncias e habitos, criando cada vez
mais complexidades e impurezas, o que leva a vikshepas
cada vez mais emaranhados.

O caminho que seguimos é na verdade uma escolha,
especialmente quando utilizamos a pratica simples
da Limpeza Heartfulness do coragao para remover
complexidades e impurezas do dia a dia.

Existe também outro método complementar para resolver

dilemas e confusoes:

Antes de oferecer a Oragdo Heartfulness a noite, antes
de dormir, ofereca também seus problemas, desafios e
dilemas. Nao ha necessidade de buscar uma resposta de
imediato. Muitas vezes, quando vocé acorda, a resposta se
apresenta, embora ela possa vir de uma forma diferente,

ndo necessariamente através de palavras.

Samsaya surge especialmente com a escolha de um
caminho espiritual e com o instrutor que nos apoiara
nesse sentido, pois seguir a fé absoluta nao é a melhor
maneira para escolher - algum nivel de teste é necessario
para definir que esse é o caminho certo e o Guia certo.
H4 uma necessidade inicial de questionar e usar uma
abordagem cientifica para experimentar e decidir. Entao,
uma vez satisfeitos, vem a confianca, que por fim se
transforma em aceitagdo e gratidao, amor e rendigdo. Se
0 samsaya ainda estd presente como um obstdculo em
uma etapa posterior, algo esta errado. Talvez seja a nossa
incapacidade de nos render e aceitar, ou talvez seja o Guia
que nao esteja a altura das nossas expectativas. Portanto,
a vigilancia é necessaria, além de muita discriminagao
e discernimento, conhecido como Viveka - o primeiro
passo no caminho do Yoga. Viveka é o antidoto para a
indecisdo e o dilema, e é diretamente proporcional a
pureza do coragao, da consciéncia. Viveka nos permite
ouvir a 'Verdadeira Voz' dentro de nos.
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Heartfulness

quarto vikshepa é pramada, que se traduz em

descuido, pressa e indiferenca. Quando nos

tornamos descuidados? Quando fazemos as coisas
as pressas, com indiferenca? Quando nao nos interessamos.
E o oposto de ser cuidadoso, o oposto de se destacar no
que fazemos, desde limpar o banheiro até se tornar um
com o Divino. E o oposto de colocar nossos coragdes
em tudo o que fazemos. Em outras palavras, estamos
desconectados da Fonte.

Mais uma vez, isso acontece por conta das camadas
de complexidades e impurezas que preenchem nossa
consciéncia. Ndo podemos penetrar com nenhuma
profundidade, estamos operando no mais fino filme da
consciéncia, no nivel da superficie. Nao conseguimos
nos sentir conectados. O antidoto simples é um
processo triplo: meditar para mergulhar fundo, purificar
o campo da consciéncia e conectar-se a fonte. Essas sdo
as trés praticas do Hearfulness — Meditagdo, Limpeza

e Oragio.

Através da Meditagio Heartfulness nos tornamos muito
conscientes, sensiveis tanto a tudo o que hd dentro quanto
a tudo o que hd no mundo exterior. Nossas habilidades
de observagio tornam-se afinadas, especialmente com
a ajuda da Transmissdo ou pranahuti. No siléncio é tio
mais fécil ser cuidadoso. Somos infundidos com Deus
através da Transmissdo. Primeiro, descobrimos Deus
dentro de nés, e depois em tudo e em todos. Nesse estado,
como poderfamos ser indiferentes s pessoas ao nosso
redor? Como poderiamos permanecer descuidados? A

vida se torna mais viva e vital e pramada é negado.

Hé uma Sugestio Hearfulness que pode ajudar com

isso:

Pense que tudo ao seu redor - as particulas de
ar, as pessoas, 0s pdssaros, as arvores, tudo ao
seu redor - estd profundamente absorvido na
lembranga de Deus. Tudo estd em osmose com
a Fonte e desenvolvendo paz e moderacao
crescentes.
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Pense que tudo ao seu redor

— as particulas de ar, as
pessoas, os pdssaros, as
drvores, tudo ao seu redor —
estd profundamente absorvido
na lembranca de Deus. Tudo
estd em osmose com a Fonte e
desenvolvendo paz e

moderacdo crescentes.

Comece sentindo-se absorvido pela lembranca Divina,
para que seu eco seja sentido do lado de fora. Chegard um
tempo em que vocé perceberd que nio tem pensamentos.
Pouco a pouco a mente torna-se afinada. Essa simples
sugestdo mantém sua mente focada. Como diz o Yoda em
Star Wars (Guerra nas Estrelas): “Seres Luminosos somos
nos, nao essa matéria grosseira. Vocé deve sentir a For¢a
ao seu redor. Aqui, entre vocé, eu, a drvore, a rocha, em
todo lugar. Sim, mesmo entre esta terra e aquela nave.”
E hd outro beneficio: onde quer que vocé va - ao teatro,
ao shopping center ou a escola, a sensagao na atmosfera
ao seu redor sera afetada.

Tente como um experimento quando tiver tempo livre.
Lentamente a absorcao se expandird ao seu redor. Se
vocé também pensa em um amigo que mora em outro
lugar, vocé ird enviar essas vibragdes para 14. Permita
que esses sentimentos se expandam. Nao hd limites
para essa expansdo. Até o Universo serd muito pequeno
quando vocé permitir que a consciéncia repleta de amor
se expanda.
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Hoje, fala-se muito de fadiga, compaixao, esgotamento
e indiferenca e, muitas vezes, culpamos a midia por,
constantemente, nos mostrar negatividade e horror
nas noticias, deixando-nos entorpecidos pela empatia,
compaixao e amor. Culpamos o estresse e a falta de sono
por excitar nosso sistema nervoso, nos deixando irritados
e sem conseguir parar por tempo suficiente para nos
preocupar com os outros. Culpamos o ambiente do nosso
local de trabalho por sempre nos apressar em tudo o que
fazemos, inclusive na tomada de decisoes. Esses sdao todos
exemplos de pramada - descuido e indiferenca, correria,
incapacidade de fazer uma pausa e mergulhar fundo no
coragdo, a fim de sentir e tomar decisoes sdbias.

E essa a vida que queremos levar? Nés todos conhecemos
a fabula de Esopo, A Lebre e a Tartaruga, e ha muitos
provérbios em todas as linguas sobre pressa. Aqui estao
alguns:

A pressa é a inimiga da perfeigao.
Provérbio portugués

A paciéncia é a chave da alegria; mas a pressa
é a chave da tristeza.
Provérbio drabe

A pressa s6 pode ter filhos com muitos
arrependimentos.

Provérbio africano

Pessoas destinadas a serem felizes nao
precisam ter pressa.
Provérbio chinés

Tome cuidado com conselho apressado,
porque a pressa raramente é veloz.
Provérbio holandés

Mulla Nasruddin também demonstrou essa caracteristica

com sua marca peculiar de humor. Um dia, sentado no
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Crescimento espiritual é
refinamento: remocado de
tendeéncias negativas e o
cultivo de qualidades nobres; é
nos tornarmos mais
semelhantes a Deus todos 0s
dias; é nos tornarmos o melhor
que podemos ser e, em
seguida, remover todos 0S
obstdculos concebiveis a

unidade com o Divino.

Pause, permaneca
equilibrado,
principalmente
quando todos estdo
apressados; vd para
dentro do seu coracao,
sinta o seu centro e
recalibre-se. Tente
abordar todas as
tarefas com equilibrio

e graca.

seu burro, correndo pelo mercado, seguidores e amigos
tentavam pard-lo para conversar a cada poucos metros.
Ele continuou indo cada vez mais rapido, respondendo:
“Ndo posso parar para conversar agora. Vocés nao veem
que eu estou ocupado? Estou procurando o meu burro!”

Isso resume a situacao humana. E essencial desacelerar,
ter tempo para aqueles que nos rodeiam, apreciar as
belezas da vida e nos tornarmos conscientes da busca e
de nés mesmos como buscadores. Entdo pause, permanega
equilibrado, principalmente quando todos estao apressados;
vd para dentro do seu coragdo, sinta o seu centro e
recalibre-se. Tente abordar todas as tarefas com equilibrio
e graca.

Pramada é resultado de pensamento desleixado, acao
desleixada e de trabalho desleixado. Portanto, mesmo

no sentido mundano, nao alcan¢aremos a exceléncia em

VIKSHEPAS

nenhum campo enquanto esse vikshepa ainda estiver
criando obstdculos. Essa é uma de muitas razdes por
que pessoas de sucesso meditam. A exceléncia depende
da remocdo desse obstdculo de pramada. E no campo
espiritual é ainda mais critico transcendé-lo. Crescimento
espiritual é refinamento: remocao de tendéncias negativas
e o cultivo de qualidades nobres; é nos tornarmos mais
semelhantes a Deus todos os dias; é nos tornarmos o
melhor que podemos ser e, em seguida, remover todos
os obstadculos concebiveis a unidade com o Divino. Nao
ha espago para pramada ou quaisquer dos vikshepas
nessa equacgao.
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Quinto vikshepa é alasya, que é traduzido como

indoléncia e preguica. Existem diferentes tipos

de preguica. Um deles é a preguica que surge
porque a alma se torna mais preponderante, uma vez
que a ndo-acao é a qualidade da alma, enquanto que a
atividade é a qualidade do corpo. Mas esse nao € o tipo
de preguica a qual Patanjali estd se referindo. Ele fala
da preguica que vem da desisténcia.

A preguica ocorre quando os outros vikshepas
se tornam prejudiciais. Por exemplo, quando nos
tornamos indiferentes, descuidados e precipitados,
isso é sintomdtico do fato de termos perdido a fé e a
confianc¢a na vida. Jd nio vemos nenhuma razio para
nos entusiasmar e colocar o coragdo no que estamos
fazendo. Vivemos sem estar realmente vivos. Isso
também pode acontecer na prética espiritual, quando
passamos pelo processo de meditar ou orar sem um
interesse real. O processo passa a ser mecinico e nio

a partir do coragio. Isso ndo nos leva a lugar nenhum.

Quando observamos as criangas pequenas, podemos
ver que elas estio cheias de fascinagdo. A vida para
elas ¢ um parque de diversdo, repleto de energia
de vida. Elas estio vivendo no fluxo do prana do
universo, da felicidade do ser interior; nio estio
exaustas ou bloqueadas pela frustragio, negatividade,
desapontamento, fracasso e desesperanga. Tudo o que
elas veem é maravilhoso. Elas nio estdo competindo
com ninguém, nio estio enredadas em complexidades
e impurezas. Elas ainda estio em contato com seus

sentimentos e sua verdade.

Quando a Regido do Coragio de um ser humano
estd cheia de complexidades e impurezas na forma de
samskaras, todos os vikshepas entram em jogo, levando
a uma espiral negativa, que finalmente resulta em
falta de motivagdo, incapacidade e inatividade. Assim
como um carro que enguica por falta uso, todo o nosso

sistema entra em colapso. Isto ¢ alaysa.
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Quando a Regido do Coracdo
de um ser humano estd cheia
de complexidades e impurezas
na forma de samskaras, todos
os vikshepas entram em jogo,
levando a uma espiral
negativa, que finalmente
resulta em falta de motivagdo,
incapacidade e inatividade.
Assim como um carro que
enguica por falta uso, todo o
nosso sistema entra em

colapso. Isto é alaysa.

Imagine uma pessoa neste estado tendo a sua primeira
experiéncia com a Medita¢do Heartfulness e sentindo
a 'vida da vida' sendo infundida em seu sistema através
da Transmissdo i6guica. O efeito é imediato. E como
se langdssemos uma linha de vida a pessoa, uma
transfusdo de motivacdo para resgati-la da preguica e
levé-la em dire¢do a um prazer de viver, com coragem e
confianga para seguir em frente. A esperanga reaparece.
O interesse renovado cria a vontade de ter disciplina e
um propdsito para viver. Isso é algo que muda a nossa

vida.
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sexto vikshepa é avirati, que é traduzido como
“auséncia da rentincia” ou “auséncia do nao-
apego”. Avirati é o resultado de ceder, de ir além
das necessidades dos desejos e de gratificar os sentidos. E
o0 oposto de um dos quatros principais sadhanas do Yoga,
Vairagya ou renuncia. Entregar-se excessivamente aos
sentidos pode acarretar varios tipos de comportamento,
porém mais frequentemente ao comportamento sexual,
a pensamentos e atitudes, uma vez que estes envolvem

todos os sentidos.

No mundo moderno de abundincia e consumismo
em muitos paises, avirati também estd relacionado a
outros aspectos da vida, como a nossa relagio com a
comida e a nossa dependéncia de outras coisas, como
TV e aparelhos digitais, drogas e dlcool, além da
fascinagdo com a moda, design interior e decoracio.
De fato, pode-se dizer que a industria da moda e dos
cosméticos é uma expressio de avirati ou a entrega

exagerada ao estimulos sensoriais.

VIKSHEPAS

Inicialmente, vamos explorar porque é importante
transcender  este  obsticulo em relagio ao
comportamento sexual e aos desejos. No Yoga, a
paixdo é conhecida por kama, que é uma emocio
divina, necessdria para a continuagio da espécie. Se
amanhi todos nés nos tornarmos celibatirios, em 100
anos a humanidade desaparecerd. Kama jamais pode
ser destruido, mas é importante saber como maneji-lo

com sabedoria.

Em primeiro lugar, por que a energia sensual se acumula
no nosso sistema fisico? Quando somos criangas, nossa
energia criativa é usada em vdrias atividades: jogo, arte,
musica, danga, histérias, imaginagdo, resolucio de
problemas e muitas outras coisas. Em torno dos quinze
anos, grande parte dessa energia criativa é canalizada

para a energia da procriagao.

De onde vem a energia do nosso sistema? Ela se

acumula em nés quando obtemos energia comendo,
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O excesso de consumo de alimentos pode levar a

bloqueios nos fluxos de energia do sistema humano,

pois o pranamaya kosha fica sobrecarregado. Essa é

uma das razoes pelas quais o jejum pode ser tdo

benéfico para o equilibrio do sistema humano.

bebendo dgua, tomando sol, além de outras fontes. Em
muitos de néds, essa energia se acumula nos chacras
inferiores, pois nio pode subir facilmente para os
chacras superiores a menos que eles sejam despertados.
Esses chacras inferiores governam nosso instinto
bisico de sobrevivéncia e sio conhecidos como chacras

mooladhara, swadisthana e nabhi.

Quando nossa energia estd centrada nesses chacras
inferiores, ndés funcionamos como qualquer outra
espécie animal, com nosso foco nos instintos basicos de
sobrevivéncia: comer para sobreviver, competir com outros
por recursos e procriar para a sobrevivéncia da espécie.
H4 uma grande diferenga, contudo, entre os animais e os
seres humanos. Muitos animais se alimentam simplesmente
para sobreviver - eles ndo precisam de mais energia do

que o necessdrio. Além disso, muitos animais tém uma

época de reproducdo definida - uma vez ao més, uma vez
a cada tantos meses, uma vez ao ano, etc.., para que o
numero de filhotes nascidos seja bem regulado e a espécie
mantenha o tamanho de sua popula¢ao naturalmente.
Eles utilizam a entrada e a saida de energia de maneira
muito regulada, algo desenvolvido ao longo de anos de
processo evolutivo. Os seres humanos, por outro lado,
distorceram os padrdes e os ciclos naturais por causa
dos desejos. Devido ao acimulo de energia nos chacras
inferiores, o sexo age como uma vdélvula de escape, uma
liberagdo, na qual a energia absorvida é liberada de volta

a natureza e o acumulo é dissipado.

Nossa relacao com a comida também esta associada com
os chacras inferiores, mas em vez de dissipar energia,
comer pesa no balango energético, agravando o problema.
E o excesso de consumo de alimentos pode levar a
bloqueios nos fluxos de energia do sistema humano,
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pois o pranamaya kosha fica sobrecarregado. Essa é uma
das razoes pelas quais o jejum pode ser tdao benéfico para
o equilibrio do sistema humano.

Ram Chandra de Fatehgahr escreveu sobre esse equilibrio
das energias numa carta a um de seus associados, em
1924: “Vamos observar profundamente nossa estrutura
anatomica e tentar entender as vdrias faculdades ativas
dentro do corpo humano. Consideremos somente duas
nessa primeira fase do nosso estudo. Existem dois instintos
bdsicos: satisfazer a fome e a sede e satisfazer o desejo
carnal, que é desenfreado.

“As sensac¢oes de fome, sede e a necessidade de dormir
indicam que ha uma deficiéncia de nutricao ou de 4gua,
ou o corpo estd cansado, sem forcas e precisa descansar
e se recuperar. Isso leva ao desejo de satisfazer esse
sentimento, que é satisfeito pela Natureza através da
mente e dos sentidos. Em hindi, esse desejo é chamado
kama shakti, a for¢a da paixao ou desejo sensual.

“Os desejos corporais também sao parte do kama shakti e
estdo relacionados a necessidade instintiva de reprodugao.
Mas o outro ramo do mesmo kama shakti é sutil e ndo
supre a deficiéncia; ao invés disso, ejeta os excedentes
para suprir as deficiéncias. Assim, a semente humana
ou o fluido seminal, que se acumula em uma cavidade
no corpo até nao haver mais espaco, é ejetado pela forga
sutil. Finalmente, se essa esséncia, que é lancada para
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fora do corpo, for implantada em um ttero fértil, o outro
desejo da natureza é, entdo, satisfeito, ou seja, de um,

criar-se-ao vadrios.

“Excedentes e residuos de substancias acumulados no
corpo durante longos periodos produzem matéria venenosa,
como por exemplo na constipa¢dao ou incapacidade de
urinar. Mas o excesso de sémen cria uma sensac¢do de
vergonha e afeta a sabedoria do coragao.”

Ao fazermos praticas regulares de yoga com o auxilio
de um Guia preparado, somos capazes de deslocar o
fulcro ou eixo central de energia para cima. Isto acontece
no Heartfulness desde as primeiras sessdes com um
instrutor, quando o chacra do coracao é despertado.
O yatra ou a jornada interior é ativada, os chacras sao
percorridos, o centro de energia se move para cima e,
assim, o sistema humano se torna um transformador. A
energia é transmutada para estados cada vez mais sutis. A
matéria se torna energia, tornando-se, por fim, Absoluta:
o fisico se sutiliza, torna-se causal. O mais periférico e

complexo, por fim, torna-se central e puro.

Além disso, Heartfulness oferece uma simples prdtica
matinal conhecida como Limpeza do Ponto B, que deve ser
a primeira coisa a ser feita pela manha a fim de gerenciar
0 actumulo da energia sensual. Deve ser praticado por
cinco a sete minutos da seguinte maneira:
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Avirati é o resultado de ceder, de ir além das necessidades dos desejos e

de gratificar os sentidos. E o oposto de um dos quatros principais

sadhanas do Yoga, Vairagya ou renuncia. Entregar-se excessivamente

aos sentidos pode acarretar vdrios tipos de comportamento, porém

mais frequentemente ao comportamento sexual, a pensamentos e

atitudes, uma vez que estes envolvem todos os sentidos.

Fixe sua atenc¢ao no Ponto B e imagine que
todas as impurezas e desejos estao saindo do
Ponto B pela frente do corpo.

Imagine que enquanto esse processo acontece,
o brilho da alma comecga a surgir por tras.

Assim como o celibato ndo é um estado natural, no
outro extremo, a paixao também pode fugir do controle
e terminar em vicio sexual ou perversdo. Através das
praticas do Heartfulness, ao contrdrio destes extremos, a
energia de procriagao é controlada e equilibrada. Para este
objetivo, a limpeza do ponto B funciona como um detox
de paixdo ou detox de sexo, para que os desejos sensuais
ndo sejam mais esmagadores. Imagine a harmonia que
resultaria na sociedade humana se as pessoas praticassem
esta técnica diariamente!

A vida entdo assume uma outra dimensao e um
novo significado. A natureza transmuta para estagios
sequencialmente mais altos do supranatural; a consciéncia
transmuta para os estdgios sequencialmente superiores da
supraconsciéncia. E assim que o nosso ser se expande e 0s
nossos corpos sutis podem se libertar do seu forte apego
ao corpo fisico. O centro do nosso pranayama kosha, dos
fluxos de energia do sistema humano, se instala no coragao,

onde pertence, no elo central da nossa existéncia.

Ram Chandra de Fatehgarh escreveu: “O coracao, estando
no centro, funciona absorvendo os efeitos das regioes
superiores e inferiores, o que é sua caracteristica.” Ele
demonstra isto em um simples diagrama:

O Mundo de
Chaitanya ou
Consciéncia.

Mundo Inerte
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Quando o amor também estd presente, ele ndo é puramente

fisico; pode também envolver aspectos sutis, mas ainda € de um

nivel inferior. A felicidade mais elevada, conhecida como

ananda no Yoga, que surge naturalmente com a jornada

espiritual, é mais sutil que o prazer fisico inferior. Quanto mais

sutil, mais potente ela é.

A medida que, com o apoio da Transmissio do Guia, cada
chacra desperta, a energia se desloca mais e mais para o
alto e a sensualidade deixa de ser a for¢ca motriz.

0 sexo oferece uma forma de éxtase mais fisica, pois envolve
os sentidos externos e o desejo. Quando o amor também
estd presente, ele ndao é puramente fisico; pode também
envolver aspectos sutis, mas ainda é de um nivel inferior.
A felicidade mais elevada, conhecida como ananda no
Yoga, que surge naturalmente com a jornada espiritual, é
mais sutil que o prazer fisico inferior. Quanto mais sutil,
mais potente ela é. E por isso que os iogues correm atras
da felicidade ou bem-aventuranca, exaltando-a tanto. Mas
eles também podem desejar exageradamente o éxtase
dessas formas mais sutis de felicidade. Por ser tao potente,
Avirati talvez seja um obstdculo ainda maior nesses reinos

mais elevados.

Muitos buscadores sao pegos nessa armadilha de meditar
para encontrar felicidade. Muitos esperam pelos estados
inebriantes de consciéncia que podem ser encontrados na
meditacdo profunda, em vdrios estdgios do Samadhi. Eles
nao estdo dispostos a renunciar a essa felicidade e ir além,
em direcao ao estado Absoluto. Nesses casos, a meditagcao
é como uma droga para o éxtase. Esse é um dos maiores
obstdculos da jornada espiritual - ir além do satchidananda,
em direcao a estados mais elevados da Realidade e do nada.
Como disse certa vez Ram Chandra de Shahjahanpur:
“Sinto-me irritado ao ver alguém aclamando satchidananda.
E como um verme se alimentando de esterco de vaca e

admirando seu sabor. O estado de satchidananda nao é
nada comparado ao estado de laya avastha.”

Mesmo em um casamento, ao longo de uma vida juntos, o
prazer e a felicidade na companhia um do outro tornam-
se cada vez mais sutis até, finalmente, atingir um estdgio
de aparente nada. Algum tempo atrds, tive a sorte de
observar um casal de idosos passeando ao longo do
rio em Princeton, Nova Jersey, seus passos totalmente
sincronizados. Pude perceber que estavam juntos hd muito
tempo. Eles ndo precisavam falar muito, expressavam
sua unidao da maneira mais sutil. Eles se sentaram num
banco do parque com vista para o rio, pegaram um
frasco de chd e alguns sanduiches e juntos desfrutaram
do almogo em perfeito siléncio. Os movimentos deles
estavam afinados - o modo como ela servia o chd era
cheio de gentileza e cuidado, assim como o0 modo como
ele recebia a xicara. Eles comeram seus sanduiches
desfrutando da quietude do rio.

Eles alcancaram um estdgio de pura conexdo e comunhao
em seu casamento. Esse é o outro extremo do espectro
dos dias do amor jovem, quando um casal é mais fisico
e verbal em sua demonstra¢ao de amor. Agora, extrapole
completamente essa evolu¢do para uma dimensao mais
elevada e vocé terd uma ideia de onde podemos chegar
buscando a sutileza no reino espiritual. E, finalmente,
um estado sutil de Vairagya surge muito naturalmente,
sem forca ou repressao, porque o campo da consciéncia
foi purificado.
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sétimo vikshepa é bhrantidarsana. Significa
falsa percepcao, ilusio ou cegueira. E 0 oposto
de Viveka, ou discernimento, outro dos quatro
principais sadhanas do Yoga. Se definimos consciéncia
como grau de percepgdo, quando percebemos falsamente,
essa percepc¢ao interfere em nossa consciéncia e evolugao.

Na verdade, Viveka e Vairagya sio a base do bem-estar
mental. Eles surgem naturalmente como resultado da
prética idguica. Tanto avirati quanto bhrantidarsana
surgem quando seguimos na diregdo oposta — rumo
4 dissonéncia, desarmonia, entropia, separagio e

complexidade.

Como surge a falsa percepcio? Como distinguimos
o falso do verdadeiro? Para entender isso, devemos
voltar ao inicio. Tente experimentar o estado original
do nosso ser, onde s6 existe quietude, nada além de
paz total, através da meditagdo com transmissdo. E a
partir desse centro que tudo o que pensamos e fazemos
emana. Podemos denomina-lo posi¢do padrio, posigio
zero, ou estado equilibrado. Dos trés corpos que
possuimos, a alma é que estd 4 vontade nesse centro,

no estado equilibrado do nada.

Agora, contraste isso com a interagdo dos sentidos,
pensamentos, sentimentos e tendéncias que nos atraem
para o mundo do movimento e pensamento, criando
os vérios vrittis no campo da consciéncia. Mas nossa
alma também estd incorporada; ela estd conectada
com o corpo fisico, logo, a alma, atman, também estd
envolvida em movimento e pensamento (atman: ath
significa 'movimento' e man significa 'pensamento’).
A alma estd a2 vontade tanto no movimento € no
pensamento como na quietude. H4 uma danga
constante entre quietude e atividade, entre atividade

€ repouso.
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O sétimo vikshepa é
bhrantidarsana.
Significa falsa
percepcdo, ilusao ou
cegueira. E o oposto de
Viveka, ou
discernimento, outro
dos quatro principais
sadhanas do Yoga. Se
definimos consciéncia
como grau de
percepcdo, quando
percebemos
falsamente, essa
percepcao interfere em
nossa consciencia e

evolucdo.
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Portanto, no Yoga tentamos maximizar o potencial desses
trés aspectos — quietude, pensamento e movimento. Para
isso, fazemos duas coisas: voltamos nossa atencao para
0 nosso interior durante a medita¢ao, para a quietude do
centro e refinamos nossas atividades externas para que os
NnO0ssos pensamentos € movimentos estejam em sintonia
com a nossa Natureza interior. Dessa forma, eles estarao
propicios a evolucao, a felicidade e ao equilibrio. Nao
podemos passar o tempo todo no repouso da quietude.
Esse nao é o objetivo do Yoga, que estd igualmente
relacionado a habilidade na agdo. Assim, aprendemos
a integrar quietude e atividade em nossas agoes didrias.

Nessa combinacdo de quietude e atividade, vivida com
pureza e simplicidade, a alma pode brilhar, irradiando
alegria interior e felicidade. Quando as ondas dos vrittis
se acalmam durante a meditagao, percebemos nossa
verdadeira natureza. A medida que dominamos a arte
da meditacdo, podemos entdo externar essa verdadeira
natureza em nossas atividades diarias. Essa é mais uma
das especialidades do Heartfulness - trazer conosco o
estado meditativo para as outras 23 horas do dia, quando
nao estamos meditando.

O que complica e polui a pureza do estado equilibrado?
As impressdes, que sdo ativadas e depois se acumulam
em nosso campo cora¢ao-mente de consciéncia a medida
que os vrittis se tornam coloridos e repetitivos, formando
uma teia de complexidade que é, entado, espelhada nas
redes e vias neurais. Elas sao chamadas de samskaras e
criam cognatos através dos quais percebemos o mundo
- camadas e camadas de impressoes - de tal forma que
possamos comparar nossa percep¢ao com o ato de olhar
através de muitas lentes de diferentes cores até, por fim,
nao conseguirmos ver nada mais com clareza absoluta.

Quando nao limpamos essas impressoes regularmente,
é como se dirigissimos a noite através de uma pesada
neblina; enxergaremos apenas alguns metros a frente. Nao
hé clareza, visdo, ou uma perspectiva maior. E como
um velho provérbio inglés: "Vocé ndao consegue ver a
floresta por causa das drvores.” Mais especificamente, de
acordo com a anatomia espiritual do Heartfulness Yoga, s6
quando os 5 chacras da Regido do Coracao sao purificados
e percorridos, até o chacra da garganta ou ponto do ar,
é que a verdadeira clareza e a discriminacao - Viveka
- tornam-se o estado natural do ser. Na verdade, Viveka
nao é simplesmente distinguir entre o certo e o errado;

Q2 Heartfulness
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é também distinguir entre duas coisas certas e saber
qual delas é mais apropriada. O verdadeiro Viveka nos
permite perceber qualquer coisa que interfira em nosso
objetivo ou propdsito na vida.

O seguinte estudo de caso de bhrantidarsana fala de
Rohan, um jovem de 25 anos, engenheiro, bem sucedido,
vivendo no Vale do Silicio, na Califérnia, com um bom
saldrio e um estilo de vida sauddvel. Ele teve algumas
namoradas, e cada vez que um relacionamento terminava,
ele se sentia rejeitado, duramente maltratado e traido
pelas mulheres. Atualmente, ele espera que isso acontega
- sente que as mulheres o estdo usando pelo seu dinheiro
e sucesso. Segundo ele, a culpa toda é sempre delas.

VIKSHEPAS

Isso o deixa triste, pois ele realmente quer um
relacionamento duradouro, deseja se casar. Sera que
ele vai embarcar em um novo relacionamento com a
mente aberta, ou é mais provdvel que comece com a
falsa percepcdo de que todas as mulheres vao usa-lo e
trai-lo? Ele sequer estd ciente deste padrao; estd cego para
0 seu préprio preconceito, que se tornou uma resposta
subconsciente automadtica. Seus cognatos subconscientes
certamente sabotardo o préximo relacionamento logo
de cara, sem que saiba que ele mesmo esta afetando o
resultado. Todo novo relacionamento acabara por fazer
jus a sua expectativa de fracasso, a menos que ele se
conscientize desse padrao e opte por remové-lo.

Como Rohan mudaré seus padroes? A maneira mais eficaz
é remover as impressoes passadas ou os samskaras que se
acumularam na mente subconsciente. No Heartfulness isso
é feito diariamente durante a pratica noturna de Limpeza.
Depois de alguns meses de pratica Heartfulness, Rohan
jd nota grandes mudangas em seu ambiente interno.
Com a pratica de Limpeza, alguns de seus velhos habitos
desapareceram e ele aprendeu maneiras simples de mudar
seu comportamento. Aos poucos, estd dominando suas
emocodes, abordando a vida com positividade e confianga,
além de estar mais aberto e humilde. Através da Meditacao
Heartfulness e Oracdo, também estd aprendendo a ouvir
sua voz interior através do coragdo, desenvolver clareza
e tomar decisOes sdbias. Seu corac¢do esta se abrindo
e se tornando mais generoso. Os obstdculos, um a um,
estdo sendo superados.

Bhrantidarsana pode ser facilmente revertido ao
removermos os samskaras, que sao a causa mae, e
desenvolvermos a generosidade do coragdo para aceitar
uma percepcao verdadeira baseada em pureza e clareza.
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abdha-bhumikatva é o vikshepa no qual nao

conseguimos alcangar o préximo estdgio ou nivel

na jornada espiritual e anavasthitatvani é quando
nio conseguimos nos manter em um estagio que ja nos
tenha sido concedido. Pode haver muitos motivos para esses
dois obstaculos. Eles podem decorrer por falta de interesse,
falta de determinagao, por um sentimento de impoténcia ou
porque nao conseguimos refinar nosso cardter para manter
o nivel espiritual. Especialmente nos estdgios espirituais
mais altos, um nivel muito profundo de humildade, nobreza
de cardter e um Mestre capacitado sdo necessdrios. Além
disso, aceitacao e autotranscendéncia sio essenciais ao
progresso. Precisamos da ajuda constante do Mestre para
nos purificarmos a fim de estar qualificados para adentrar
e manter esses estdgios.

Como trabalhar para superar esses dois obsticulos? O
primeiro passo é compreender que o nosso poder vem
da nossa conexdo com a Fonte, com Deus, através do
coragdo. Como individuos, somos ilhas impotentes, mas
quando conectados, nosso pleno potencial se realiza,
ficamos conectados 4 prépria Fonte da vida. A maneira
mais ficil de nos mantermos conectados a Fonte ¢ nos
associarmos a um Mestre do mais alto calibre, capaz de
transmitir a esséncia do pranahuti da prépria Fonte. A
jornada espiritual é apenas uma maneiras de trazer essa
conexdo cada vez mais 4 luz, removendo as camadas que
nos mantém separados. Ambas, a prece e a meditagio sio

maneiras de evocar e manter essa conexao.

O segundo passo é entender que o progresso espiritual
ndo é linear; ele segue com altos e baixos, que sdo
naturais. A cada estdgio da jornada, ou seja, em cada
chacra, ponto ou né, nos deparamos com uma sequéncia
de experiéncias, o que € lindamente explicado por Ram
Chandra em seus livros: Rumo ao Infinito e A Voz da
Realidade:
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1. “Ao adentrarmos cada no sucessivo, surge
na mente um ligeiro sentimento de peso, o
que com frequéncia faz com que as pessoas
interrompam a prdtica. Mas, se levarmos em
conta que cada manifestacao de doenga é
seguida da restauracdo da boa satde, estaremos
mais motivados a tentar passar pelos nés.”

2. Apos essa sensacgao de peso, vem “um estado
peculiar que desperta na mente a consciéncia
da for¢a divina, impregnando tudo”.

3. Em seguida, a medida que nos tornamos mais
afinados com o novo estdgio, vivenciamos “um
estado divino que predomina em toda parte e
em cuja lembranga tudo se deixa absorver”.

4. Mas isso nao é duradouro. A medida que nos
fundimos cada vez mais com o novo estagio,
ndo hd “nem o sentimento da forga divina nem
o0 da lembranga, mas somente um sentimento
de negacao”.

5. Por fim, “tudo se esvai. Nao resta nenhuma
impressao no coracao, nem mesmo a da
existéncia”.

Assim, quando progredimos e adentramos um novo
chacra ou né, hd sempre um sentimento de desconforto
ou inquietude, semelhante a quando mudamos de casa,
0 que gera mudancas e alvoroco. E somente quando nos
estabelecemos no novo ambiente que a nossa consciéncia
se abre para um nivel mais alto de percep¢do, momento
em que se inicia a experiéncia do Divino a partir desse
nivel mais elevado. Essa experiéncia é prazerosa e
feliz; sentimos que fizemos progresso. Se continuamos

A maneira mais fdcil de nos mantermos

conectados a Fonte é nos associarmos a um

Mestre do mais alto calibre, capaz de transmitir

a esséncia do pranahuti da propria Fonte.
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progredindo,fundimo-nos a tal ponto com esse nivel
que ele se torna parte de nés e deixamos de perceber
sua propria existéncia. Ele agora estd em nossa mente
subconsciente, restando apenas uma sensa¢ao de negacao
ou de nada. Por fim, mesmo essa sensacdo desaparece.

Contudo, existe uma armadilha nesse ciclo. Costumamos
apreciar os periodos “elevados” de bem-aventuranca,
pressupondo que indicam progresso, enquanto associamos
os estdgios de inquietude e do nada, nessa sequéncia,
com falta de progresso ou até mesmo retrocesso. Ficamos
desestimulados por ndo termos uma visao mais abrangente.

O apego a bem-aventuranga pode representar uma grande
obstrucao para nés: quando sentimos tamanha bem-
aventuranga, queremos viver para sempre nesse estado, e a
ideia de nos afastar dessa bem-aventuranca costuma gerar
resisténcia. Existe a possibilidade de uma expansao infinita
em cada chacra, mas essa é uma expansdo horizontal. E
melhor avancar para uma dimensao mais elevada, nem
que seja um centimetro, do que expandir infinitamente
em um nivel mais baixo. Por isso é preciso um esfor¢o
para avangar até mesmo um centimetro, mas a maioria

"Em alguns dias ou semanas da
prdtica, a mente estard calma e
a concentra¢do vird com
facilidade, vocé sentird que estd
progredindo rapidamente. Um
dia, o progresso serd
subitamente interrompido e a
sensacdo serd, digamos, de
desamparo. Persevere. Todo
progresso ¢ precedido de altos e
baixos."

— Swami Vivekananda

Q6 Heartfulness
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Qualquer coisa que nos incomode em uma outra pessod

é o que devemos trabalhar em nos mesmos. Sem nobreza

de cardter, o progresso espiritual é intitil.

de nds ndo consegue entender o significado desse pequeno
esfor¢co no avango.

Swami Vivekananda descreve esse processo da seguinte
forma: “Em alguns dias ou semanas da prética, a mente estard
calma e a concentragao vird com facilidade, vocé sentird
que estd progredindo rapidamente. Um dia, o progresso
serd subitamente interrompido e a sensagao serd, digamos,
de desamparo. Persevere. Todo progresso é precedido de
altos e baixos.”

Portanto, é necessdrio ter fé e coragem para evitar a perda
de esperancga e de foco nesse processo. Nada é possivel
se estamos sempre comec¢ando e parando, porque nossas
vias neurais precisam do automatismo de uma pratica
regular para se firmarem, tornando nosso novo nivel de
consciéncia habitual, automatico e subconsciente. Por
que isso é necessdrio? Isso acontece para deixar a nossa
mente consciente liberada para aprender novas coisas a
nivel consciente. Enquanto essa natureza habitual nao
estd firmemente estabelecida, toda atividade permanece
consciente e incompleta. Quando ela se torna subconsciente,
teremos assimilado e nos fundido com cada nivel espiritual.
Por isso é tao util ter uma meta e nos lembrarmos com
frequéncia que temos de alcanga-la, mesmo que as vezes
a jornada seja dificil.

Mas talvez a principal razao de acabarmos vitimas de alabdha-
bhumikatva e anavasthitatvani seja nossa incapacidade de
mudar o nosso cardter e o nosso comportamento. Como
resultado, ndo conseguimos nos manter em um nivel
espiritual, mesmo que um Mestre capacitado nos conduza

até ele. Frequentemente, sequer temos consciéncia dos
tragos de personalidade que retardam o nosso progresso.
E mesmo quando temos essa consciéncia, muitas vezes
achamos que mudamos, mas entao qualquer situacao
estressante nos faz retroceder aos antigos hdabitos.
Esse problema é tdo comum que a natureza, com sua
generosidade, nos deu uns aos outros como espelhos.
Testemunhamos isso no cotidiano: qualquer coisa que
nos incomode em uma outra pessoa é o que devemos
trabalhar em nés mesmos. Sem nobreza de cardter, o
progresso espiritual é inttil. Swami Vivekananda descreve
isso lindamente: “Estdgios nada significam na hora da
morte. A moderagao é necessdria, mas ela falta em toda
parte. A espiritualidade por si s6 nada pode fazer. Ela
precisa estar acompanhada da moralidade.”

Esse aspecto da psicologia é o motivo pelo qual Yama e
Niyama sao os dois primeiros passos no Ashtanga Yoga
de Patanjali. Yama é a eliminacgao de todas as qualidades
indesejaveis e Niyama é a integracdo de qualidades nobres
no refinamento do nosso estilo de vida. E Heartfulness
nos ajuda muito em ambos os passos. A meditagdo nos
possibilita a introspeccao e a avaliacao de n6s mesmos.
A limpeza elimina os samskaras de raiz que resultam
em hdbitos e tendéncias comportamentais. A prece nos
proporciona uma maneira de nos conectarmos com o
Divino e de submeter a Ele as nossas fraquezas e falhas,
0 que nos permite mudar. A cada dia, conseguimos
nos recalibrar e seguir um caminho de continuo
aperfeicoamento. E uma solucdo simples para um dos
problemas mais dificeis enfrentados pelos seres humanos
desde sempre
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MEDO DE PERDER ALGO (FOMO)

dicionei esses dois vikshepas a lista de Patanjali, pois eles s6 apareceram
como obstdculos sérios ao progresso na era moderna.

O medo de perder algo (FOMO [NT: acronimo do inglés Fear Of Missing Out])
¢ descrito pelos pesquisadores como "a desconfortivel e exaustiva sensa¢do
de que vocé estd perdendo algo, que os seus colegas estdo fazendo, sabendo
ou tendo mais ou melhores coisas que vocé". Essa sensagio é agravada pelo
fato de vivermos no mundo de WhatsApp, Twitter, Instagram, YouTube e
por mensagens constantes em nossos smartphones. E um medo de que os
outros estio tendo uma vida melhor e se divertindo mais. Isso decorre de

uma sensagio de inveja que leva a um sentimento de desamparo.

Os anunciantes estio sempre se aproveitando dessa inseguranca, convidando-
nos a comprar produtos que irdo melhorar nosso sentimento de pertencer
- aquelas "Experiéncias imperdiveis,” seja um carro novo, uma casa maior,
os ultimos produtos de cozinha, os mais novos smartphones ou a ultima
moda. FOMO nio é novo, existe hd séculos, mas tornou-se mais 6bvio desde
o advento das midias sociais. Os primeiros estudos cientificos foram feitos
por um estrategista de marketing, Dr. Dan Herman, em 1996, e o acrénimo
FOMO foi cunhado por Patrick McGinness em 2004 no The Harbus. Desde
entdo, isso tem sido estudado com mais frequéncia como um fenémeno

moderno.
As midias sociais sdo a causa e o efeito do FOMO, que ¢ caracterizado pelo

desejo de estar conectado com o que os outros estdo fazendo. As midias

sociais alimentam esse vikshepa. Poderiamos até dizer que as midias sociais

Heartfulness

sd0 os opidceos modernos do povo. Elas sio extremamente
viciantes. Infelizmente, as midias sociais publicam o
que héd de mais relevante na vida das pessoas, por isso
estamos sempre comparando nossas préprias vidas com
o melhor lado delas. As pessoas mostram o seu melhor
lado nas midias sociais ou um lado sensacionalista para
chamar atencdo. E uma visdo tendenciosa da vida; nio é a
realidade. E nés nos comparamos com isso, o que se torna

uma competi¢do bastante infeliz.

FOMO esté associado a todos os niveis de vida, idades,
géneros e é um sentimento muito real e comum no mundo
de hoje, decorrente da inseguranca e de um sentimento
de falta que as vezes provoca sintomas fisiolégicos e
comportamentais. Muitas pessoas que sofrem dessa sindrome
estdo simplesmente sobrecarregadas pela quantidade de
informacoes sobre atividades e tendéncias atuais, que
elas se obrigam a "acompanhar”. FOMO também estd
relacionado aos efeitos negativos sobre o humor em geral
e a satisfacdao com a vida.

De onde realmente vem essa falta? Vocé pode culpar as midias
sociais, mas serd que elas realmente tém culpa? Na verdade,
a sensacao de falta é basicamente uma falta interior - uma
falta de contentamento interior, de conexdo interior, uma

VIKSHEPAS

sensacao de ndo pertencer. Alguém que esta conectado
com sua propria Fonte todos os dia, a toda hora, a todo
momento, estd satisfeito consigo, independentemente
do que os outros tém ou fazem. H4 um sentimento de
confianca e coragem de viver no mundo sem competir
€ se comparar com 0s outros, sem sucumbir a pressao
dos colegas ou da midia.

Encontrar esse contentamento interior é realmente muito
simples - medite, vd para dentro e experimente a conexao.
Com a Transmissao é até mais facil, pois a Transmissao
é a conexao. Portanto, a Meditagdo Heartfulness é um
antidoto natural para FOMO.

FOMO tornou-se intimamente ligado a era digital, e os
dispositivos digitais geram seus préprios problemas.
Primeiro, hd a quantidade de tempo que as pessoas passam
olhando para telas em vez de se comunicarem cara a
cara com os outros, praticar esportes, ler livros, passear
ou simplesmente estar na natureza. O cldssico é quando
vocé vai a um restaurante e vé quatro pessoas sentadas
a mesa para jantar, todas conferindo seus smartphones
individuais em vez de conversarem juntas.

Segundo, existe a radiagdo associada a esses dispositivos. A
tecnologia eletromagnética é uma parte integral de nossas
vidas - Wi-Fi, Internet, Bluetooth, telefones celulares,
computadores, tablets, fornos micro-ondas, equipamentos
médicos e todas as outras fontes artificiais de radiagao
eletromagnética de nosso entorno. Hoje sabemos muito
mais sobre seus efeitos. Em 2011, a Agencia Internacional
\,
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Encontrar esse contentamento
interior é realmente muito
simples - medite, vd para
dentro e experimente a
conexdo. Com a Transmissdo é
até mais fdcil, pois a
Transmissdo é a conexdao.
Portanto, a Meditacao

Heartfulness é um antidoto

para Pesquisa sobre Cancer da OMS anunciou que estava

classificando campos eletromagnéticos de telefones
celulares e outras fontes como "possivelmente cancerigenos
aos humanos" e aconselhou todos a adotarem medidas
de seguranca a fim de reduzir esse risco.

Atualmente, existe um campo de pesquisa conhecido
como bioeletromagnética e as autoridades de muitos
pafses europeus recomendam que as pessoas usem o viva
voz para diminuir a radiacdao na cabec¢a, mantenham os
celulares afastados do corpo e nio os utilizem em carros
sem antena externa.

O corpo sutil é o nosso corpo energético, que tem seu
préprio campo eletromagnético criado pela polaridade
negativa e positiva. Como resultado, o corpo sutil é afetado
por outros campos de energia no ambiente. Por exemplo,

natural para FOMO. o actimulo de fons positivos na atmosfera antes de uma
tempestade cria inquietagao, enquanto a liberacao de
ions negativos quando a tempestade chega traz alivio.
100 Heartfulness

O corpo sutil é 0 nosso corpo
energético, que tem seu
proprio campo eletromagnético
criado pela polaridade
negativa e positiva. Como
resultado, o corpo sutil €
afetado por outros campos de
energia no ambiente. Por
exemplo, o acumulo de ions
positivos na atmosfera antes
de uma tempestade cria
inquietacdo, enquanto a
liberacao de ions negativos
quando a tempestade chega

traz alivio.

VIKSHEPAS

Na natureza, tudo estd em estado de equilibrio dindmico,
com fluxos de energia complementares mudando como
uma corrente alternada ao longo do dia. O mesmo tipo de
padrao alternado é visto nas correntes complementares
simpadticas e parassimpdticas associadas com Surya e
Chandra Nadis em nossos corpos, onde as vezes um
predomina e entio a corrente muda para que o outro
predomine. Depois, existem os principais pontos de inflexao
ao nascer e ao por do sol, os pontos estaciondrios, onde
a virada do fluxo é mais proeminente, como a virada
da maré. Vemos esses padroes de polaridade nos niveis
macrocésmico e microcésmico, seja nos movimentos
planetdrios ou nas particulas no movimento atdémico.

Quando adicionamos CEMs (Campos eletromagnéticos)
artificiais ao nosso ambiente, eles interagem com nossos
CEMs naturais. Portanto, quanto mais fortes as tecnologias
de CEMs fabricadas pelo homem em nosso ambiente,
maior a probabilidade delas nos afetarem. Algumas
pessoas tém dores de cabeca, erupgoes cutaneas, nduseas
e problemas nervosos. Os efeitos acontecem primeiro
no nivel do corpo sutil, no campo de energia e, por fim,
chegam ao corpo fisico.

Alguns anos atrds, um grupo de estudantes na Dinamarca
fez um experimento. Elas estavam tendo dificuldade em se
concentrar na escola e, quando dormiam com o telefone
préximo a cabega, as vezes também sentiam dificuldade
para dormir. Elas pegaram 400 sementes de agriao e as
colocaram em doze bandejas: seis em uma sala sem
radiacao e seis na sala seguinte com dois roteadores Wi-
Fi. As sementes receberam a mesma quantidade de dgua
e as mesmas condi¢oes de luz. Depois de doze dias, as
sementes de agriao proximas ao roteador nao cresceram
tdo bem, e algumas delas sofreram mutagdes e morreram.

O experimento chamou atencao internacional e os
cientistas o replicaram com controles, outras varidveis
experimentais e com outras plantas. Eu fiz uma tentativa
utilizando sementes de feijao mungo em quatro ambientes
diferentes, com resultados surpreendentes, como segue:
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EXPERIENCIA DE RADIAGAO COM BROTOS DE FEIJAO MUNGO

WI-FI BLUETOOTH

CONTROLE NENHUMA RADIACAO
NENHUMA RADIACAO ESPACO DE MEDITACAO OU ORACAO
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EXPERIMENTO COM FEIJAO MUNGO

Sugiro que toda crianca faga esse experimento, para que
veja por si mesma o efeito que a radiagdo tem sobre os
organismos vivos. Uma das estudantes dinamarquesas
disse que apds terminar seus experimentos: "Nenhuma de
nés dorme mais com o celular perto da cama. O telefone
é colocado longe ou em outra sala. E o computador esta
sempre desligado.”

Aqui estdo algumas coisas simples que o ajudarao a
diminuir esse vikshepa:

1. Desligue o Wi-Fi quando nio estiver em uso
e a noite durante o sono;

2. Use seu celular no carro somente quando
necessario e nio carregue o telefone no carro,

3. Mantenha seu celular numa bolsa e nao no
bolso contra seu corpo,
Ligue o Bluetooth somente quando necessério,
Mantenha seu celular longe da cama a noite, e

6. Nao dé telefones para criangas pequenas
brincarem.

As tecnologias digitais revolucionaram nossa rede global,
mas hoje muitos de nds dependemos delas a ponto de se
tornarem um vicio. A radiagdo que emitem é prejudicial
a satde por causa de seu efeito em nossos corpos sutis,
em nossa consciéncia, e somente o tempo dira os efeitos
do uso constante a longo prazo.

Hoje, olhamos para os romanos antigos e nos perguntamos
por que eles eram tao tolos a ponto de usar utensilios de
chumbo para cozinhar, resultando em envenenamento por
chumbo. N6s olhamos para o século XX e nos perguntamos
por que tantas pessoas fumavam. Serd que as pessoas do
século XXI nos olhardo com a mesma descrenca devido
ao nosso uso desenfreado e nao regulamentado das
tecnologias digitais?
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crescentei mais um vikshepa a lista de Patanjali

por este ser um obstdculo muitas vezes prejudicial

tanto ao nosso progresso como a todos o0s aspectos
da nossa vida: o vikshepa da Culpa e da Vergonha.

Que tipos de impressao dominam nossas vidas? Pode haver
muitos, como por exemplo: preocupa¢des mundanas,
sensualidade e atragdo sexual, preconceito, ganancia,
angustia, tristeza, autopiedade, ciime, culpa e vergonha.
Além das impressoes formadas pelos nossos pensamentos
e a¢Oes, também formamos impressdes pelas nossas
omissoes, criando ainda mais culpa. Essas sdo as coisas
que deveriamos ter feito mas nao fizemos, e elas nos
assombram por toda a vida. Por exemplo, podemos
ter ferido alguém muito querido sem nunca ter nos
desculpado. Impressdes como essa sao dificeis de remover.

A maioria das outras emocodes associadas ao coracao
humano tém algum propésito redentor. Elas nos ajudam em
nossa jornada espiritual quando usadas construtivamente
para um propdsito superior, mesmo as chamadas emogoes
negativas, como a raiva, o medo e a inquietacdo. Mas, a
primeira vista, é dificil encontrar muito valor em culpa
e vergonha além de elas indicarem que temos uma
consciéncia. Alguém que nao sente culpa e vergonha
por coisa alguma é amoral e psicopata.

Existe diferenca entre culpa e vergonha? Culpa é o
sentimento que surge quando fizemos ou nao fizemos
algo pelo qual nos sentimos responsaveis. Os psic6logos
explicam isso da seguinte maneira: Com a culpa, muitas
vezes queremos reparar e pedir desculpas pela dor que
causamos. Nossa atencao esta focada nos sentimentos
dos outros e na tentativa de corrigir a situagao. A culpa
pode, assim, levar a um comportamento socialmente
aceitavel. A vergonha, por outro lado, estd radicada em
nosso intimo, fazendo com que nos percebamos sob a
Otica mais negativa.! A vergonha é o resultado de termos

VIKSHEPAS

A culpa pode, assim, levar a um
comportamento socialmente
aceitdvel. A vergonha, por outro
lado, estd radicada em nosso
intimo, fazendo com que nos
percebamos sob a dtica mais
negativa. A vergonha é o resultado
de termos transgredido valores e
principios que nos sao caros. Nao
somos mais auténticos, pois no
que diz respeito a sabedoria do
nosso coracdo, perdemos nossa
integridade.
transgredido valores e principios que nos sio caros. Nao
somos mais auténticos, pois no que diz respeito a sabedoria
do nosso coragao, perdemos nossa integridade. Para
superar isso, temos que, em primeiro lugar, nos perdoar

e encontrar maneiras de mudar os padroes inerentes que
causaram a transgressao.

Quando a vergonha é o resultado do comportamento de
outra pessoa, COmMo muitas vezes acontece com a vergonha
internalizada que se encontra entre as vitimas de abuso
infantil ou violéncia doméstica, o problema é ainda mais
complicado, pois as crian¢as nao sabem como lidar com
seus sentimentos quando o perpetrador é alguém que
elas amam e em quem confiam para protegé-las. Elas
ficam sem acdo, mesmo sabendo que o que aconteceu
é errado e contra a sabedoria do seu coracao.

Kammerer, A., 2019. The Scientific Underpinnings and Impacts of Shame, Scientific American,
https://www.scientificamerican.com/article/the-scientific-underpinnings-and-impacts-of-shame.
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O Dr. Chris Germer escreveu: "A vergonha é provavelmente
a emo¢do humana mais complicada.” Ela estd em toda
parte, entdo nao nos damos conta dela. E também a cola
que faz com que outras emog¢des permaneg¢am ativas
por mais tempo do que deveriam - medo, raiva, culpa".?
Acontece também de, as vezes, irmos contra a nossa
consciéncia, porque os nossos desejos e justificativas
mentais nos impulsionam a fazer uma outra escolha. E
enquanto ndao mudarmos nosso pensamento, continuaremos
repetindo essas experiéncias e hdbitos. Culpa e vergonha
realmente drenam a nossa energia, nos afastando cada
vez mais do nosso centro.

Em termos dos chacras da Regidao do Coragao, a culpa e a
vergonha se alojam no ponto D, um dos pontos satélites
localizados ao redor do Coragao.

Elas sao impressoes que dao origem a muito peso no
coragao e sao as mais dificeis de limpar. Na verdade, é
muito dificil remover as impressdes associadas a culpa e
a vergonha. O Método Heartfulness oferece uma prética
muito eficaz que pode ser adotada conforme a necessidade:

Cavidade da

coixa terdxica 1d

Na hora de dormir, sinta a presenca divina em
seu coracgao e arrependa-se de qualquer coisa que
tenha feito de errado, mesmo que tenha sido sem
intencao. Nao hd recriminacao nesse processo.
Enquanto vocé repousa no amago do coragao,
através de orac¢ao, decida nao fazer o mesmo
novamente. Vocé sentird como se um fardo tivesse
sido removido.

Vocé pode também apresentar quaisquer perguntas e conflitos
internos ao seu coracdo logo ap6s oferecer a oragdo. Nao ha
necessidade de buscar uma resposta imediata. As vezes, a
resposta vem quando vocé acorda. Mesmo que a resposta
venha de outra forma que ndo através de palavras, em
algum momento a solucdo surgird.

Para remover a culpa e a vergonha, é necessario um nivel
de comprometimento de ordem muito elevada, além de
cooperacdo em todos os niveis. Para isso precisamos de
autocompaixao, autoaceitacao e coragem. Precisamos nos
abrir e nos soltar. A melhor hora para isso é a noite, antes
de dormir. Quando nos desvencilhamos dessas emocdes

2d

Enmb
=

PONTOS A, B,C &D

2www.chrisgermer.com
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pesadas na hora de dormir, imagine o efeito positivo que
isso terd em nosso sono! Nao precisamos lembrar de todas
as coisas que fizemos ou nao fizemos, porque quando
realmente nos abrirmos, o que tem que ser removido
serd removido. As ldgrimas com frequéncia virao. Havera
muitos episédios assim, mas com o tempo, 0 peso vai
gradativamente se dissolvendo.

No Heartfulness, quando meditamos com Transmissao e
praticamos a Limpeza diariamente, a culpa e a vergonha
certamente vém a tona para serem removidas. Elas vém a
superficie para sair, por isso ndo adianta lutar com elas.
Ao invés disso, mantenha o foco onde quer chegar, no
seu propdsito. Quando entendemos isso, fica muito mais
facil cooperar. Nas palavras do Dr. Chris Germer: "A
autocompaixdo é o antidoto para a culpa e a vergonha."

A medida que o nosso sistema se esvazia e um vacuo é
criado, todas as complexidades vao sendo retiradas. E somos
preenchidos de um sentimento de leveza, conhecimento
universal e sabedoria divina necessarios para levarmos
uma vida devidamente equilibrada. Para isso, a ajuda de
um Guia de calibre é inestimavel.

VIKSHEP

Quando meditamos com
Transmissdo e praticamos a
Limpeza diariamente, a culpa
e a vergonha certamente vém
a tona para serem removidas.
Elas véem a superficie para
sair, por isso ndo adianta
lutar com elas. Ao invés disso,
mantenha o foco onde quer

chegar, no seu proposito.
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Duliklia - dor, fisica e mental

Daurmanasya - desespero, depressao

Angam - Ejayatva - tremor no COrpo, Nervosismo
Svasa - inalagao (irregular)

Prasvasa - expiracao (irregular)




VIGHNAS

embre-se por um momento que a base da sua

consciéncia é pura e tranquila. Quando vocé tiver

algum tempo, talvez esta noite, quando tiver
terminado o dia ou bem cedo pela manha, quando o
mundo exterior também estiver tranquilo, dedique alguns
minutos para mergulhar profundamente dentro do seu
coracdo e encontrar essa quietude. E entdo, durante o dia,
testemunhe por si mesmo o que o impede de estar naquele
estado de paz o tempo todo. Depois que removemos
todas as complexidades, nossa natureza interior retorna
a paz e a quietude.

A meditacdo impulsiona nossa consciéncia para o amago
do nosso ser, o centro da nossa existéncia, e esse centro
também estd presente no centro de cada dtomo do nosso
corpo. O yoga é uma jornada de volta para casa, para
esse estado de bem-estar mental, removendo todos os
padroes, condicionamentos, complexidades e impurezas
em nosso campo de consciéncia. Em suma, a medita¢cdao

acalma nossa mente.

Nesta série, primeiro exploramos o funcionamento normal
didrio da mente humana no campo da consciéncia - os
5 vrittis ou tendéncias - e como eles criam padroes e
condicionamentos. Os vrittis podem ser puros, promovendo
o0 bem-estar, a salide e o crescimento espiritual, ou
coloridos, criando emaranhamento, nos empurrando para
a complexidade e a impureza. A partir dai, exploramos
a proxima camada de complexidade - os 5 kleshas, as
cores ou aflicoes mentais que nos afastam do nosso centro
de equilibrio, levando ao desequilibrio e ao sofrimento.

Depois, exploramos como nos distanciamos ainda
mais do nosso centro estdvel, para o reino da entropia,
complexidade e instabilidade, enquanto nos tornamos
cada vez mais emaranhados nos padroes e aflicoes que
ocorrem em nossa vida. Nesse estdgio, esses padrdes e
hdbitos se tornam obstaculos e distragdes para a nossa
jornada espiritual em andamento; eles sdao conhecidos
como os vikshepas. E junto com esses vikshepas estao
os 5 vighnas, os sintomas externos do bem-estar que

A meditacdao impulsiona nossa
consciéncia para o dmago do
nosso ser, o centro da nossa
existéncia, e esse centro também
estd presente no centro de cada
dtomo do nosso corpo. O ioga é
uma jornada de volta para casa,
para esse estado de bem-estar
mental, removendo todos 0s
padroes, condicionamentos,
complexidades e impurezas em

nosso campo de consciéncia.

sao apresentados a profissionais de satde, psiquiatras e

centros de cura em todo o mundo.

Esses 5 vighnas sao as doencas cronicas do nosso mundo!
Estresse, preocupacao, dor emocional, ansiedade e
depressao sao uma parte normal da vida de muitas
pessoas. As estatisticas sobre a quantidade de pessoas
que tomam antidepressivos, analgésicos, medicamentos
para dormir, além de se automedicar com drogas ilegais
e dlcool; o nimero de suicidios; a incidéncia de doencas
cronicas relacionadas ao estilo de vida, como doencas
cardiovasculares, diabetes, derrames e cancer, sdo
avassaladoras. Essas questdes sdo tdo comuns que nao
as vemos mais como anormais. Também ndo percebemos
0 quanto nosso estilo de vida esta fora de sincronia com
os ritmos circadianos (didrios) que estao ligados a nossa
fisiologia.

11O Heartfulness

Esses ritmos didrios determinam nossos padrdes ideais
de sono e alimentacdo. Até o metabolismo da nossa
energia celular segue o ritmo do relégio circadiano.
Quando nao nos sincronizamos com ritmos naturais, a
rede mitocondrial fica comprometida e nossos niveis de
energia celular diminuem. Estilos de vida com ritmos
didrios irregulares tém sido associados aos disturbios do
sono, a obesidade, ao diabetes, a depressao, ao transtorno
bipolar e ao transtorno afetivo sazonal. Basicamente,
estamos nadando contra a corrente em um estilo de vida

que esta fora de sincronia com a natureza.

Esta lista de sintomas modernos nao difere da descricao
de Patanjali, ha milhares de anos, dos 5 vighnas que
acompanham os vikshepas. O Sutra de Patanjali diz:

1.31: Dukha daurmanasya angam-ejayatva svasa
prasvasa vikshepasahabhuvah.

Dor fisica e mental, angustia e tristeza, desespero e
depressao, tremor no corpo e nervosismo, inalacao e
expiragao irregulares, sao as condi¢des que

acompanham as distragoes da mente.

Na época de Patanjali, esses sintomas nao eram tao
comuns, embora contos antigos como a Odisseia e o
Mahabharata nos mostrem que certamente estavam
presentes naquela época. Hoje, no entanto, os vighnas,
e os vikshepas sdo as preocupacoes de saude atuais. Em
certo sentido, alcangamos um nivel de tamanha sobrecarga
de complexidade mental e peso que algo radical se faz
necessdrio para nos trazer de volta a saude e ao equilibrio.

Dificuldades, traumas e sofrimento nao sao novidade. De
fato, muitas pessoas hoje experimentam um conforto que
jamais existiu no passado. Porém, como consequéncia,
nossa resiliéncia para lidar com dificuldades parece
ser menor do que nunca. Uma boa analogia é a
tesoura: estamos tao saturados de prazer que acabamos
entorpecidos e perdemos a sensibilidade, como uma tesoura

cega devido ao uso excessivo. J4 a nossa intolerdncia a
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Quando ndo nos
sincronizamos com ritmos
naturais, a rede mitocondrial
fica comprometida e nossos
niveis de energia celular
diminuem. Estilos de vida
com ritmos didrios irregulares
tém sido associados aos
disturbios do sono, a
obesidade, ao diabetes, a
depressdo, ao transtorno
bipolar e ao transtorno afetivo
sazonal. Basicamente,
estarmos nadando contra a
corrente em um estilo de vida
que estd fora de sincronia com

a natureza.
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dor tornou-se como uma tesoura extremamente afiada
que corta nosso coracao emocional, pois fazemos todo

o possivel para evitar a dor.

COMO AS COMPLEXIDADES &
IMPUREZAS SE FORMAM
E COMO NOS AFETAM?

Em edicoes anteriores da Revista Heartfulness, descrevi a
anatomia espiritual de um ser humano, com seus corpos
fisicos, sutis e causais, seu sistema de chacras e suas
camadas conhecidas como koshas. Também descrevi como
criamos complexidades e impurezas que se acumulam
através do condicionamento em varios pontos dessa
anatomia espiritual, no campo da consciéncia. Elas
se acumulam como resultado de padroes repetidos de

sentimento, emog¢ao e pensamento, e estes, por sua vez,

"Vivekananda, Swami, 1899. Jnana Yoga, chapter 12,
'The Cosmos, The Microcosm'. Vedanta Press, USA.

levam a agOes repetitivas. A¢des se tornam habitos, criando

padrdes de comportamento que se tornam cada vez mais
fixos ao longo do tempo, formando impressdes no corpo
sutil. Essas impressdes sao conhecidas como samskaras.

Swami Vivekananda'! descreve esse processo em seu
livro, Jnana Yoga: “Suponha que eu vd a rua e veja um
cachorro. Como eu sei que é um cachorro? Refiro-o a
minha mente e em minha mente ha grupos com todas as
minhas experiéncias passadas, arranjadas e classificadas,
por assim dizer. Assim que uma nova impressio chega,
eu a pego e a coloco numa caixa classificadora, e assim
dque encontro um grupo com as mesmas impressoes ja
existentes, coloco-o nesse grupo e fico satisfeito Eu sei
que é um cachorro, pois coincide com as impressoes
que ja estao l4.

“Quando nao encontro o conhecimento ou referéncia
dessa nova experiéncia, fico insatisfeito. Quando, ao

nao encontrar a referéncia de uma impressao ficamos

12 Heartfulness

O que leva a uma mente
ansiosa ou deprimida? Uma
mernte ansiosa é aquela sem

paz, sem quietude, sempre
turbulenta com disturbios e
entropia emocional. E
sintomadtico de turbuléncia no
campo da consciéncia, como
um oceano em uma
tempestade, sempre agitado,
sempre reagindo, viciado nos

altos e baixos.

insatisfeitos, esse estado da mente é chamado de
'ignorancia'; mas, quando, ao encontrar as referéncias
de uma impressao ja existente ficamos satisfeitos, isso é
chamado de "conhecimento”. Quando uma maga caiu, 0s
homens ficaram insatisfeitos. Entdo, gradualmente, eles
descobriram o grupo. Qual foi o grupo que encontraram?
Que todas as macgas caem e, assim, chamaram isso
de 'gravitacdo'. Agora vemos que, sem uma base de
experiéncias ja existentes, qualquer nova experiéncia
seria impossivel, pois ndo saberiamos como nos referir

a nova impressao.”

Qualquer pensamento, emoc¢ao ou agao pode levar a
uma impressao vibracional no campo da consciéncia e,
quando essas impressoes sao repetidas, hdbitos se formam,
criando padroes fixos que, ao longo do tempo, tornam-se
mais rigidos e sélidos na forma de samskaras. As forgas

VIGHNAS

da alma podem curvar-se sob o peso dos samskaras.
Esses samskaras sao as raizes do plano carmico do nosso
condicionamento. A menos que os removamos, ficamos
presos em seus padroes e ndo podemos nos libertar, nao
importa o quanto desejemos mudar.

Quando juntamos esse entendimento com as descri¢cdes de
vrittis, kleshas, vikshepas e vighnas de Patanjali, vemos
como as camadas de samskaras se formam ao longo do
tempo, criando peso emocional e disfuncao.

Como nos libertar de tal fardo? Heartfulness oferece
um conjunto de métodos simples e altamente eficazes
para remover essas camadas e, assim, reduzir as doencas
do estilo de vida que caracterizam nossas sociedades
modernas. O que leva a uma mente ansiosa ou deprimida?
Uma mente ansiosa é aquela sem paz, sem quietude,
sempre turbulenta com distirbios e entropia emocional.
E sintomatico de turbuléncia no campo da consciéncia,
COmo um oceano em uma tempestade, sempre agitado,
sempre reagindo, viciado nos altos e baixos.

Outros sintomas incluem nervosismo, agitagao e tremores
no corpo e respiracao superficial e irregular, as vezes
manifestando-se como ataques de panico.

Existem muitas técnicas simples de Heartfulness que
podem reverter esses sintomas. Mesmo algo tao simples
como manter a respiracao calma e profunda quando
vocé estd estressado e emocional é um 6timo comego. A
respiracao da narina esquerda é ainda melhor. Relaxamento
e meditacdo sao ainda melhores. Existem muitas linhas de
defesa e mais ainda de prevencao. Vale a pena aprender
algumas técnicas simples para o seu préprio bem-estar
mental.

Psicologia loguica 113



SOLUCOES

ossa jornada no Yoga consiste em voltar a pureza
e simplicidade da consciéncia no centro do nosso
ser. A medida que nos despojamos cada vez mais
das camadas, nosso estado mental e emocional se ilumina
progressivamente. Ndo é uma progressao linear, mas uma
progressao em espiral. O bem-estar mental ndo é o propdsito
do Yoga, mas é certamente um efeito colateral muito benéfico.

Todas as priticas Heartfulness tém um papel importante
neste contexto, e a mais vital para a remogio das impressdes
¢ a prética de des-condicionamento que conhecemos como
Limpeza. Quando nos sentamos para fazer a Limpeza ao
anoitecer, removemos as impressdes do dia e criamos um
vdcuo no coragio, tal como acontece quando tomamos

banho para nos livrar da sujeira do corpo fisico.

O que estd sendo purificado? A consciéncia, e isso tem um
efeito de ondulagdo na nossa percepg¢io, trazendo clareza,
entendimento e sabedoria. Uma consciéncia pura consegue
com mais facilidade fazer escolhas sibias. Ram Chandra de
Fatehgarh disse uma vez: “A alma de um ser humano ficard
limpa proporcionalmente ao seu poder de discriminagdo.”

Quanto mais puro for o coragio, mais sabedoria ird florescer.

A Limpeza é complementada pela Meditagio Heartfulness.
Com o tempo, como resultado da meditagio da manhi com
Transmissdo, aprendemos a absorver e carregar conosco as
profundezas e a fragrincia do estado meditativo ao longo
de nossas atividades didrias. De certa forma, estamos
meditando com os olhos abertos, e isso cria um campo de
protecdo, prevenindo reagdes emocionais e julgamentos,
impedindo a formacio de samskaras. E assim a necessidade
de Limpeza diminui gradualmente e se converte mais em
caréncia, 4 medida que dominamos a arte de permanecer

meditativos durante todas as nossas atividades.

A Orag¢io Heartfulness feita na hora de dormir nos conecta

com o amor universal, ajudando-nos a dormir de forma

extremamente profunda e nos permitindo também meditar
mais profundamente na manhi seguinte. Quando estamos

inundados de tanto amor, naturalmente temos mais

resisténcia, e também preferimos permanecer conectados

em vez de sermos puxados para a periferia de nosso ser pelo

vai-e-vem de uma consciéncia reativa.
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E assim, enquanto entrelagamos essas trés praticas de
Meditagdo, Limpeza e Oragdo todos os dias, nossa
consciéncia estd sempre sendo recalibrada para lembrar
seu estado puro, que é nosso ponto de referéncia
constante para o bem-estar mental. Isso é chamado de

recordagio constante.

Nos textos iogues mais antigos, os vikshepas e
vighnas eram vistos principalmente como obstdculos
tempordrios ao progresso espiritual,em vez de males, no
amplo sentido, como sdo frequentemente considerados
hoje em dia. Aqui exploraremos ambas as visdes
de mundo, para esclarecer melhor como podemos

trabalhar com elas 4 medida que progredimos.

Patanjali oferece em seus Sutras as seguintes solucdes

para todos esses desequilibrios mentais:

Para solucionar isso, pratique meditacao

com base em um principio.

Trazer a mente para um objeto por algum tempo vai
desativar todos esses obstaculos. Como o objetivo do Yoga
é a unicidade com o Supremo ou o Estado Absoluto, o
objeto tomado para meditacdo é a unicidade completa
com o Supremo, de modo que todas as distragdes sejam
removidas. Qualquer outro objeto que nao seja o Supremo
estd em movimento e, portanto, nao seria ttil nesse esforgo.

Nesse contexto, sempre foi considerado muito normal no
Yoga que vikshepas e vighnas surgissem a maioria das
pessoas de tempos em tempos ao longo da jornada. A
orientacao dos professores tem sido a de nao dar atengao
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a eles quando surgem, apenas continuar praticando, pois
mais tarde eles finalmente irdo embora. Isso é verdade
tanto para os sintomas mentais como para os fisicos,
incluindo a agitacao nervosa. Nao que devamos enterrar
nossas cabecas na areia, na tentativa de evitar a presenca
de obstdculos, mas sim que nao devemos dar demasiada
atencdo e foco a eles.

Enquanto Patanjali viveu, nao havia nenhum processo
iéguico de Transmissdo ou Limpeza, que sdo duas
praticas introduzidas pelo Heartfulness nos tltimos cem
anos. Tanto a Transmissdao como a Limpeza facilitam e
aceleram o processo de transformacao: a Transmissao
dirige suavemente nossa atencao para dentro do objeto
da meditagao, levando-nos cada vez mais fundo através
das dimensoes da consciéncia até o préprio centro; a
Limpeza remove as angustias e obstdculos, os kleshas,
vikshepas e vighnas, ao longo da jornada. Essas duas
prdticas ajudam a reduzir significativamente os efeitos

dessas alterag0es mentais.

SOLUCOES

Na sociedade atual, porém, tanto no Oriente como no
Ocidente, os kleshas, vikshepas e vighnas nao sao vistos
apenas como obstdculos tempordrios a serem eliminados
e transcendidos; eles se tornaram o foco mesmo de
nossa atengao. Pegue qualquer jornal, revista popular
ou revista cientifica e vocé encontrard artigos sobre
estresse, depressdo, ansiedade, suicidio, dependéncia,
gerenciamento da dor, gerenciamento da raiva ou ataques
de panico. Culturalmente, estamos concentrando nossa
atencdo nessas enfermidades modernas com tal intensidade
que estamos nos aprofundando cada vez mais nelas, e
isso ndo parece estar ajudando. E como regar as ervas
daninhas que estdo sufocando um jardim em vez de
apenas deixd-las morrer e regar apenas as plantas que
vocé quer cultivar. E nossa escolha onde concentrarmos
nossa atencao - a energia flui para onde a atencao vai.

Entao, e se mudarmos nosso foco para o objetivo real da
vida humana, a alma no centro de nossa existéncia, ao
invés de nos dirigirmos para os obstaculos? Teriamos a
epidemia de satide mental que temos hoje? Nosso foco
se deslocou para a periferia e nossas energias estao
direcionadas para os préprios obstaculos. Como resultado,
eles estdo se ampliando em vez de desaparecer.

Isso ndo significa menosprezar o sofrimento de todas as
pessoas que nao estao bem, cujas vidas sao dolorosas,
que se sentem desesperadas e que podem achar que
suas vidas ndo valem a pena ser vividas. Sua dor é
real. Significa apenas dizer que, com uma mudanga na
percepc¢do, com uma mudanga no propdsito, com uma
mudanca na consciéncia, com uma educacao e treinamento
diferentes, podemos comegcar a curar esses problemas e

trazer algum alivio.

Imagine o que acontecerd quando nossa visao coletiva de
mundo comecar a perceber um propésito humano superior.
Tudo vai mudar. Todos os obstdculos ficarao para tras e
permanecerdo simplesmente assim - obstdculos ao longo
do caminho. Talvez eles ainda precisem ser superados,
mas nao serdo mais o centro de nossa existéncia. Talvez
seja por isso que Ram Chandra, de Shahjahanpur, ficou

famoso ao dizer: "Nenhum pais ou nagdo sobrevivera
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A consciéncia é pacificada pelo cultivo de atitudes de amizade

para com todos, misericordia e compaixdo para com aqueles que

sofrem, alegria para com aqueles que sdo virtuosos, e indiferenca

para com aqueles que sdo mausz.

sem a espiritualidade como base, e cada nagao deve, mais
cedo ou mais tarde, adotar o0 mesmo rumo se ela quiser
manter sua prépria existéncia." Basta uma mudanca de
foco para o propésito superior da existéncia humana,
uma vez por dia em meditacdo. Tal mudanga é uma
transformacao de vida.

Outra orientacdo de Patanjali também é uma mudanca
de vida:

1.33: Maitri karuna upeksanam sukha dukha
punya apunya visayanam bhavanatah chitta
prasadanam

A consciéncia é pacificada pelo cultivo de atitudes
de amizade para com todos, misericérdia e
compaixao para com aqueles que sofrem, alegria
para com aqueles que sdo virtuosos, e indiferenca
para com aqueles que sdao maus.

A maior parte de nossas dificuldades na vida didria vem
do fato de ndo seguirmos a simples orientagao encontrada
nesse sutra. Trata-se de um vasto tépico sobre as relagdes
humanas em forma de sementes, que ndao podemos
cobrir aqui. Como uma dica, no entanto, gostaria muito
de compartilhar isto:

Uma mente meditativa é sempre compassiva.

Um coragao compassivo da a luz qualidades
mais finas, como a alegria e a simpatia.

E tal coragdo evita fazer julgamentos e permanece
indiferente a maldade, a perversidade e a
crueldade.

As leis divinas subjacentes da natureza associadas a esse
sutra estao muito bem descritas no livro de Ram Chandra,
Comentdrio sobre as Dez Mdximas do Sahaj Marg.

Em seguida, Patanjali oferece vdrias maneiras adicionais
de pacificar a consciéncia, dado que uma pratica pode nao
servir a todos, mas ele ndo oferece nenhuma orientagao
ou métodos sobre como fazé-las. Na verdade, é muito
dificil encontrar métodos especificos em qualquer parte da
literatura idguica, pois eles foram geralmente transmitidos
oralmente, de Guru para discipulo.

Somente na era iéguica mais recente, desde meados
do século XX, quando Ram Chandra simplificou as
praticas de Heartfulness, partindo de todos os métodos
iogues disponiveis desde os tempos antigos, e as tornou
disponiveis a todos, é que temos um conjunto de praticas
que podem resolver nosso problema de consciéncia. E
por essa razao que o Heartfulness é capaz de curar a
humanidade, removendo os obstdculos ao bem-estar
mental que afligem nosso mundo moderno.

Antes da era atual, o Yoga nos deu a filosofia para sabermos
0 que era necessdrio para alcancar os mais altos estados
de consciéncia e expressar todo o potencial divino de um
ser humano. Mas agora, nesta era atual, um conjunto
de praticas simples foi presenteado a humanidade, para
que todas as pessoas alcancem esses mesmos estados.
Essa é a promessa do Heartfulness.
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Muitos fenémenos da mente, que no Ocidente parecem anormais ou

milagrosos, ndo oferecem nenhuma grande dificuldade ao estudante da

antiga psicologia indiana, ou Raja Yoga, como é chamada.

SISTER NIVEDITA
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Plante um pensamento e colha uma acao,

Plante uma acgdo, colha um hdbito,
Plante um hdbito, colha um cardter,
Plante um cardter e colha um destino.



