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A beleza profunda :)VQ G /A\

Caros leitores,

Bem-vindos a essa Edi¢do Especial. Se alguém lhe dissesse que existe um conjunto de préticas que pode ajudi-lo
a lidar com todos os aspectos de sua vida didria e, a0 mesmo tempo, levi-lo a um nivel de potencial humano

muito além de sua imaginagio, vocé estaria interessado? A maioria das pessoas ficaria ao menos curiosa.

Bem, esta é uma descri¢do precisa das priticas de Yoga. Yoga inclui um conjunto de praticas holisticas para o
autodesenvolvimento geral e o bem-estar do corpo, mente e alma. Ha milhares de anos atrds, o grande sébio
Patanjali compilou filosofia e priticas yéguicas numa estrutura simples formada por oito partes ou passos. Essa

estrutura, conhecida como Ashtanga Yoga, é utilizada ainda hoje.

Desde os tempos de Patanjali, as préticas de Yoga evoluiram conforme a necessidade da época, principalmente
nos ultimos 150 anos. Assim, nesta edi¢do especial, Daaji explora cada um dos oito passos a luz da prética y6-
guica moderna do Heartfulness. Ele nos mostra como integrar praticas espirituais internas vivendo no mundo e
refinando nossa personalidade a fim de criar habilidade em agdo, integrando os aspectos mundanos e espirituais
da vida. Ele também explica outra classificagdo antiga do Yoga — Karma, Jnana e Bhakti Yoga — 4 luz dos tempos

modernos e de suas préticas.
Esperamos que esta edigio lhes revele as possibilidades oferecidas pelo Yoga. Desejamos a todos uma boa leitura.

Os editores


mailto:contributions%40heartfulnessmagazine.org?subject=Contributions%20to%20Heartfulness%20Magazine

O autor de todos os artigos desta edi¢io, Kamlesh Patel, é o quarto guia
da tradi¢do de meditagdo Heartfulness. Conhecido por muitos como
Daaji, ele assume os virios papéis de um professor moderno. Ele possui
a rara capacidade de mergulhar profundamente no 4mago de seu préprio
coragio e, 20 mesmo tempo, ter uma abordagem cientifica da pesquisa
original no campo da meditagfo, espiritualidade e evolugdo humana.
Ele é um orador e escritor prolifico. Vocé pode ler o seu livro mais recente

The Heartfulness Way. Para saber mais sobre Daaji visite www.daaji.org
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YAMA
Boa Conduta

4 milhares de anos atrds, o grande sébio Patan-

jali resumiu toda a filosofia e pratica do Yoga

num conjunto de 196 Yoga Sutras (aforismos).
Foi uma realizagio incrivel. Ele compilou e codificou
todo o conhecimento que existia naquela época sobre
a arte e a ciéncia do Yoga para chegar a este tratado.
Um dos aspectos principais de sua obra ¢é a estrutura
que ele desenvolveu dos 8 principais ramos ou passos
da prética, necessarios para alcangar o estado de Yoga:
Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dbarana,
Dbhyana e Samadhi. Hoje conhecemos estes 8 passos
como Ashtanga Yoga.

Atualmente, os Yoga Sutras de Patanjali continuam
sendo uma referéncia definitiva em todos os aspectos

do Yoga. Eles sdo apresentados em quatro capitulos:

NIYAMA
Regularidade/
Observagéo

ASANA

Postura

PRANAYAMA
Qegu|a<;éo
da Respiragao

PRATYAHARA

Recolhimento

Interno

DHARANA
Mente focada

DHYANA
Meditacao

SAMADHI
Condicso Origina|
(Equim:)rio)

Samadhi Pada — concentragio
Sadhana Pada — pratica

Vibhuti Pada — experiéncias
Kaivalya Pada — liberdade absoluta

Aqui iremos descobrir uma
série de prdticas modernas
que nos permitem desenvolver
todos os 8 passos do Ashtanga
Yoga simultaneamente,

de forma simples e facil.
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Cépitulo 1 trata das utilizagdes espirituais da concentra-
¢do, e foca nas seguintes questoes:
* O que é Yoga?
*  Quais s3o os desvios mentais e obsticulos que nos
afastam do estado equilibrado?
* A importincia da pritica focada em um tnico
ponto e da rentncia
+  Tipos de concentragio e préticas, inclusive através
do OM

*  Os resultados de uma mente estabilizada

Ciépitulo 2 trata da pratica e foca em:

*  Remover os desvios mentais, complexidades e
impurezas, inclusive os pensamentos sutis a fim
de remover o apego ao karma

*  Os primeiros cinco dos oito passos do Ashtan-
ga Yoga — Yama, Niyama, Asana, Pranayama e
Pratyahara

Cépitulo 3 fala sobre experiéncias e foca em:
«  Samyama — ultimos trés ramos do Ashtanga
Yoga — Dharana, Dhyana and Samadhi
*  Liberagdo e discriminagdo superior

Capitulo 4 trata da liberdade e fala de:
» Liberagio
*  Esclarecimento
*  Iluminagdo
*  Trés Gunas (qualidades)

*  Impresses e karma

Apesar das informagdes contidas em todos os 4 capitulos
serem relevantes, os capitulos 2 e 3 contém a apresentagio
do Ashtanga Yoga de Patanjali ao mundo. Ao estudé-los
detalhadamente, aprendemos sobre as qualidades desses
8 passos necessdrios para um yogue. Mas a0 mesmo tem-
po em que Patanjali nos recomenda praticar, exaltando
os beneficios da pritica, ndo existem métodos especificos
indicados em seus Sutras. Talvez ele tenha ensinado pra-
ticas a seguidores, mas elas ndo foram documentadas. Por
exemplo, ele descreve detalhadamente como as impressdes
complicam nossa mente, mas nio apresenta solugdes para
evitarmos a sua formagio bem como remové-las depois
de formadas. Ele também descreve os 24 desvios mentais
associados a essas impressdes, mas, novamente, nao sugere

nenhum método.

Mesmo os tratados mais recentes sobre o Ashtanga Yoga,
escritos por cientistas yogues, tais como Swami Viveka-
nanda e Osho, ndo apresentam métodos especificos para
seguir e, atualmente, a maioria das pessoas associam o
Ashtanga Yoga ao Ashtanga Vinyasa Yoga de K. Pattabhi

Jois que foca basicamente no corpo fisico.

Isso faz parte de uma corrente maior: no decorrer dos sé-
culos e, principalmente, nos séculos 20 e 21, as pessoas tém
focado cada vez mais no corpo, orientando-se mais nas
praticas externas dos Asanas e Pranayamas. No entanto,
sem os oito passos nada funciona. Além disso, o Asana
em sua forma original e verdadeira ndo é, de fato,um con-
junto de exercicios fisicos, e sim mais um voltar-se para
dentro do corpo como preparagio para poder mergulhar
no universo interior. Pranayama é a prética para moderar
o fluxo de energia do Pranamaya Kosha em preparagio
para mergulhar no universo interior. Na realidade, os oito
passos foram desenhados com a finalidade de nos ajudar
a voltar cada aspecto de nés mesmos para dentro a fim de

podermos viajar ao Centro do nosso universo.

Nesta série de artigos iremos explorar os oito passos, como
eles se encaixam um no outro e porque cada um deles é
importante para o yogue. Apesar de Pantanjali continuar
a nos inspirar, necessitamos também de uma abordagem
pritica para complementar esta grande obra, uma abor-
dagem minimalista que possa ser seguida por pessoas de
todas as origens, culturas ¢ estilos de vida. Aqui iremos
descobrir uma série de priticas modernas que nos per-
mitem desenvolver todos os 8 passos do Ashtanga Yoga
simultaneamente, de forma simples e facil. Isto pode pare-
cer inacreditavel, dado que, desde a antiguidade, os yogues
se submeteram a uma #gpasya muito rigida e a disciplinas
fisicas rigorosas a fim de alcangar algo. Pense em Buddha
e as provagdes que ele enfrentou para alcangar o Nirvana.
Mas esta ¢ uma nova era do Yoga e da espiritualidade —
uma era na qual temos a ajuda da forma mais refinada e
pura de Prana, emanando diretamente da prépria Fonte
na forma de Pranabuti. Exatamente como a natureza de
toda a vida, as préticas espirituais também evoluiram, e o
que era possivel apenas para aqueles como Buddha na an-
tiguidade, agora € possivel também para qualquer sincero
buscador da Verdade. Essas préticas sdo conhecidas como
Heartfulness, que iremos conectar com os oito passos de

Patanjali, trazendo o Ashtanga Yoga para a era moderna.

A DroFunda Be|eza dO Voga 7



YAMA

Refinando o comportamento — removendo hdbitos indesejados

Yama é o primeiro dos oito passos da pratica yoguica de Datanja|i.

exp|ica este primeiro nivel do Ashtanga \/oga, examinando sua

importancia no autodesenvolvimento e no caminho da i|uminagéo.

or que o comportamento tem tanta importancia no
campo espiritual? Serd que isso é importante somente
no campo espiritual? Os seres humanos sempre
valorizaram nobreza de cariter, bondade, generosidade
e humildade. Ao longo da histéria sempre veneramos

as pessoas que incorporaram esses valores ou princ{pios.

Quando pensamos no significado da palavra ‘Yoga’, isso
fica mais claro. Yoga significa unifo, integra¢io, unida-
de, incluindo a integracdo do nosso estado interior com
os estados exteriores de ser. Ndo podemos ser santos
por dentro, mas também gananciosos, arrogantes e rai-
VOSO0S em 1nosso comportamento — isso seria falta de in-
tegridade. Essa falta de integracdo ndo é natural e leva
a disturbios de personalidade; é o oposto de holistico.
Em ultima instincia, nio existe o interno € o externo,
e sim um unico estado de ser fluido. Entdo, se vamos
embarcar numa jornada espiritual, o nosso caréter deve

nos acompanhar.

No mundo de hoje, esse aspecto do yoga nio é bem
compreendido pelos praticantes do Hatha Yoga e aque-
les que meditam, que geralmente se satisfazem apenas

fazendo suas priticas. Por qué? Talvez porque isso sig-

nifique olhar no espelho psicolégico para mudar. A es-
piritualidade ndo é um caminho para os fracos de co-
ragdo. Swami Vivekananda uma vez disse: “Preciso de
leGes e ndo de ovelhas.” Vocé ji se perguntou por que
um ser tdo grandioso diria isso? Porque a cada momen-
to precisamos trabalhar em nés mesmos e refinar nosso
estilo de vida, assegurando, assim, o florescimento da

nossa consciéncia.

Enquanto a medita¢io com a Transmissio Yéguica nos
transforma muito rdpido de dentro para fora, desfazendo
os obstdculos para que possamos progredir e removen-
do nossas limitagdes desde a raiz, a vida demanda outras
coisas. Nosso mundo interior pode estar expandindo e
evoluindo, mas se a nossa personalidade e o nosso esti-
lo de vida ficam para tris, ficamos girando em circulos,
como aqueles animais que giram em volta do préprio

rabo. Nio conseguimos seguir adiante em nossa jornada.

Entio, qual é o estilo de vida necessirio para o buscador
da luz? Quando Patanjali formulou seu Ashtanga Yoga
ha milhares de anos atrss, ele naturalmente incluiu o re-
finamento da personalidade e o estilo de vida como parte

das préticas de yoga, através dos dois passos conhecidos

8 Heartfulness

como Yama e Niyama. Vamos explorar aqui as qualidades

fundamentais eleitas por Patanjali em seu primeiro passo,

Yama. Gosto de descrevé-las como os cinco votos do buscador.

A palavra ‘Yamd possui diferentes significados. Em sins-
crito, significa ‘regulagio’ ou ‘autodisciplina’. Ram Chandra
de Fatehgarh escreveu: “Renunciar aos sentimentos e
pensamentos falsos é Yama. Yama significa rentncia. Yama
¢ renunciar s coisas indesejveis do coragio.” Portanto,
Yama significa remover tudo o que ¢ desnecessdrio a nossa
jornada espiritual.

Na mitologia Hindu, o Deus da morte também é cha-
mado de Yama. Como conciliar a ideia de a morte estar
relacionada ao refinamento do estilo de vida? Uma das
respostas estd no entendimento correto da prépria vida. A
vida fisica comega na concep¢io e termina com a partida
da alma. Isso nfo significa suicidio. O verdadeiro segredo
¢ ‘morrer’ enquanto ainda estamos vivos, transcendendo o
‘Eu’ para nos tornar universais. A meditagio também é o
processo de transcender conscientemente o ser individual,
para que possamos, entio, nos fundir com a consciéncia
universal. Uma outra maneira de dizer isso é: viva como

se vocé fosse morrer amanha. Yama nos lembra que a

morte estd sempre préxima. Ainda que isso possa soar
morbido, existe uma imensa sabedoria nessa ideia, que
é transcender o ‘EU’ do ego, com amor. O ego pode ser
uma for¢a bastante restritiva — ele ndo deixa a vida desa-
brochar — mas quando ocorre a transcendéncia, o ego se
torna nosso aliado e o seu propésito € a evolugdo. A forca
de vontade do ego passa de autocentrado na consciéncia
individual para sintonizado com a consciéncia universal.

Nosso erro é pensar que tudo isso diz respeito 2 morte fisica.
Aqui a morte ndo é do corpo fisico, mas de nossa identidade
autocriada, acumulada no corpo sutil — as camadas de nossa
persona. Transcendéncia significa um refinamento tal do
corpo sutil que ele se torna puro e expandido, sem peso
individual. Existem basicamente dois aspectos nesse refi-
namento. O primeiro é a remogio de todo o peso do corpo
sutil — as impressdes que acumulamos de nosso passado —
de forma que ele se torna tio leve que a consciéncia possa
elevar-se cada vez mais alto. As impressdes sdo chamadas
de samskaras no Yoga. Esse processo leva & morte de nossa
rede individual de complexidades — crengas, emogdes, medos,
hébitos e desejos. Muitas pessoas tentam se livrar do passado
através de psicandlise e terapia pessoal desde o nivel mental,

enquanto em Heartfulness a pratica da Limpeza Yoguica
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remove a prépria raiz do problema, os samskaras, ao limpar
diretamente os corpos sutis. Esse processo é tdo eficaz que
as impressdes de uma vida podem ser removidas em uma

sessdo de meditagdo com um instrutor.

Mas se ndo trabalharmos também para remover os compor-
tamentos que s3o a manifestago externa dessas impressdes,
acabamos recriando a mesma densidade de novo. Como
ratos girando numa roda, seguimos dando voltas e mais
voltas, removendo, recriando, removendo, recriando. E
um ciclo sem fim, a menos que realizemos mudangas em

nosso comportamento e estilo de vida.

O segundo aspecto ¢ o refinamento seguinte das quatro
fung¢des principais do corpo sutil — consciéncia, mente

pensante, intelecto e ego:

Com a meditagdo no coragio, a mente se apro-
funda, passando de pensamento para sentimento,
para simplesmente ser e finalmente para o nio ser
ou nio saber, rumo ao nada. Ela € refinada até o
estado mais sutil possivel.

O intelecto se aprofunda, evoluindo para inteli-
géncia, para intuigdo, para sabedoria e finalmente
para um estado mais elevado além da sabedoria,
conhecido como ignorancia ou ignoréncia superior
— ele é zerado novamente. As orientagdes, de agora

em diante, vem do além.

Através de um refinamento gradual, o ego passa
do foco egoista no ‘Eu’, para o altruismo e a ge-
nerosidade do coragio, e entdo para a humildade
absoluta e a aceitagdo. Finalmente, permanece

apenas o estado mais sutil de identidade.

Conforme esses trés corpos sutis vdo sendo refina-
dos, a consciéncia ¢ libertada e ¢ capaz de expandir-
se, adentrando seu estado infinito e fundindo-se

com a consciéncia universal.

Se isso pudesse ser alcan¢ado apenas com a pratica espiri-
tual, todos alcangariam a destinagdo rapidamente. Mas serd

que o ego passa facilmente do egoismo para o altruismo

e a generosidade do coragio? Nao sem brigar! Serd que
confiamos facilmente na sabedoria do nosso coragio, nos
mantendo alegremente num estado de ignorancia, depen-
dendo totalmente de algo maior? Isso significaria ignorar
os pr6s e os contras da mente racional que sdo ditados
por nossos préprios principios e conceitos. Leva tempo
para abrirmos mio de tudo isso e deixarmos a consciéncia
elevar-se em dire¢io 4 universalidade. E um processo que

requer Yama e Niyama lado a lado com a pritica.

No entanto, com essa transcendéncia experienciamos, pela
primeira vez, a verdadeira vivacidade. O que é vivacidade?
Significa viver a vida com o coragio; uma vida que agora
estd conectada ao eterno e ao imortal; uma vida onde nio
ha bem-aventuranga ou sofrimento; prazer ou dor. Com
essa transformagio vem a sabedoria para conduzir a vida

com autodisciplina, ou Yama.

E por isso que em Hearfulness comegamos com os trés
ultimos passos do Ashtanga Yoga de Patanjali — dbarana e
dhyana, culminando em Samadhi. Assim, desenvolvemos a
capacidade interior e a vivacidade para entdo desenvolvermos
autodisciplina e a nobreza. A transformagio interna é o
catalisador que traz a mudanga externa. Os outros cinco
passos sdo entdo naturalmente apoiados pelas tendéncias

recém cultivadas da mente equilibrada.

Essa sequéncia é mais pratica do que tentar refinar o cardter
de uma perspectiva externa de mudanca de personalidade,
porque a mudanga comportamental é mais possivel em
alguém com um manomaya kosha ou envoltura mental bem
desenvolvido. Certamente isso néo é possivel para alguém
que ainda tenha o coragdo cheio de samskaras ou desejos,
preocupagdes, raiva, medo ou culpa. Isso ndo pode ser im-

posto artificialmente, de fora para dentro, e ser verdadeiro.

Esse estado de autodisciplina que Yama traz é magnifi-
camente descrito na literatura yéguica como estar nesse
mundo, mas nio ser desse mundo. Ele é simbolizado pela
16tus que vive na lama mas ndo é poluida por ela, mas, a0
contrério, irradia pureza e beleza. Dessa forma, os cinco
votos do buscador sdo para viver a vida bravamente, e nio
desviar-se de uma vida nobre. Vamos explord-los mais

detalhadamente.

10 Heartfulness

As’ceya

Honestidade

Satya

Veracidade

Bral‘mmacha rya

Moderacdo dos Sentidos

YAMA

/

Ahimsa

Ndo-violéncia

O propésito de abragar a autenticidade, a ndo-possessividade,
a moderagio, a honestidade e a ndo-violéncia é permitir que
a paz prevaleca internamente. A paz estd sempre presente,
ela é nossa natureza. E apenas quando admitimos mentiras,
desonestidade, crueldade, violéncia e egoismo para conse-
guirmos coisas, que perdemos a paz. Além disso, se a paz
passa a ser um meio para alcangarmos coisas, entdo essa

mesma agio se tornard um obstculo para a nossa evolugio.

N3o-Violéncia: Ahimsa

O primeiro Yama comeca com o amor. A lei fundamental
que governa a vida é “Ame a tudo”. Se a ideia de machucar
alguém ou alguma coisa ainda permanece no coragio,
fracassamos jd no primeiro passo. As pessoas que tém
a inten¢do de machucar os outros podem facilmente
tornarem-se demonios quando desenvolvem capaci-
dades. Entdo, é importante amar desinteressadamente,

incondicionalmente e alegremente. Essa é a esséncia

N

Apa rigraha
Atitude de
ndo-possessividade

de ahimsa. Mas sinto que existe algo mais em ahimsa.
Praticar abimsa talvez nio lhe deixe ferir, o que estd
bem, mas existe uma necessidade maior, que ¢ a de ser
compassivo, agindo de modo que o outro nio apenas nio

seja ferido, mas que, por compaixdo, ele seja confortado.

E simples entender que gostar de alguém resulta, em
ultima instincia, em amor. Quando amamos a todos,
qual ¢ o sentido de sermos violentos ou machucarmos os
outros? Quando amamos, estamos prontos para sacrificar
nossos confortos, nossas posses e, em ultima instincia, a
nés mesmos. Isso ndo é compaixdo? E triste que as pessoas

se destruam mutuamente sob o efeito do édio.

Seja auténtico: Satya

O segundo Yama é ser verdadeiro consigo mesmo. Todos
conhecemos a famosa frase de William Shakespeare:

“Sobretudo: para ser fiel a ti mesmo seja verdadeiro.”

A Dro[unda Be‘eza dO Voga ]]



Seja genuino, original e auténtico. Diga o que vocé pretende
e sustente o que diz. Sem segundas inten¢des. Sem mds-
caras. Sem erros escondidos e sem camuflagens. Hd uma
inocéncia de crianga, pureza e simplicidade na autenticidade.
Ser verdadeiro enquanto ao mesmo tempo vocé assegura
que a verdade nunca machuque o coragio de outra pessoa
somente é possivel se abimsa passa a ser parte de nés.

Quando ndo seguimos nosso coragio, is vezes seguimos
orientagdes equivocadas. Sofremos de um coragdo men-
tiroso e da pressdo que disso resulta. Isso leva a falta de
autenticidade. E o nosso ambiente interno é baguncado
e criam-se hdbitos ruins. Por isso, seja sempre auténtico

e nutra a pureza interior.

Quando machucamos alguém, mesmo sem intengio,
geralmente desenvolvemos culpa, e a remogio da culpa
¢ um aspecto importante de Yama. Isso nao pode ser
feito através da meditagdo ou limpeza. Pode ser feito
através do importante e genuino aspecto de sermos au-
ténticos — aceitar nossas préprias falhas com humildade
e genuinamente oferecé-las em prece. Isso purifica nosso
sistema de sentimentos de culpa, que sdo as impressées

mais dificeis de remover.

Honestidade (nao roubar): Asleya

Quando temos amor no coragio e trilhamos o caminho
da verdade, a honestidade irradia em nossa existéncia.
Nossa existéncia em pensamentos, palavras e agdes serd

uma manifestacio da honestidade. Entdo nossa prépria

Essas cinco qualidades formam
nossa base espiritual. De fato,
nenhuma espiritualidade é
possz’@el sem elas. Tornar-se,
ou absorver essas qualidades,
nos prepara para experiéncias

melhores e mais nobres.

presenca serd um estimulo para a bussola moral de todos
a nossa volta. A honestidade é o resultado de uma vida
levada sem violéncia (ahimsa) e nutrida pela verdade
(satya). Em especial, ndo temos nenhum interesse em
roubar nada que pertenga a outra pessoa. Pelo menos nio
devemos pegar nada dos outros ou feri-los. Se pudéssemos
ser compassivos e fazer muito mais do que nio roubar
ou ferir, talvez os outros se sentiriam mais a vontade e
confortados. E suficiente ndo pegarmos a comida de um
faminto? Certamente podemos ser compassivos o bastante

para garantir que o faminto receba o que precisa.

Moderacso dos sentidos:
Brahmacharya

Brahmacharya é compreendido, de maneira limitada, como
celibato. Mas na realidade, isto significa um estado de
moderagdo para com todas as nossas faculdades. O termo
é composto por Brahm + charya. ‘Charya’ significa habitar,
entdo ‘aquele que habita em Brahm', é apropriadamente
denominado um brahmacharya. Fingir ser um brahmacharya,
impondo regras de fora para dentro, é como colocar o carro
antes do boi; € artificial. Atingimos a moderagio como
resultado da purificagio da condigdo interior através do
caminho Heartfulness e criando um estado de equilibrio
e moderag¢do. Quando mergulhamos nesse estado, todas
as nossas agoes e pensamentos naturalmente possuem a
qualidade de Brahman.

Tal estado de moderagio € alcangado através da pratica
regular da meditagio no ponto A e limpeza do ponto B
da pritica Heartfulness. Para estas pessoas, a procriagio
¢ um ato natural e sagrado. A procriagio ¢ linda, desde

que nossos dCSCjOS nao sejam €8Cravos dela.

Atitude de n3o-possessividade em
relagio s coisas mundanas: Aparigraha

O quinto Yama é a ndo-possessividade. E o dpice dos
outros quatro: amor, autenticidade, honestidade e
moderac¢io. Comegamos a existir como se estivéssemos

nesse mundo mas nio fossemos dele, assim como a létus.
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Isso simplesmente significa que mesmo que vocé possua
algo, vocé ndo € possuido por isso ou afetado nem por
sua presenca nem por sua falta. Imagine o orgulho e a
arrogéncia de um sannyasi que aparentemente renunciou
a todos os seus desejos e posses mas se sente orgulhoso por
sua renuincia. Ele pode ter renunciado, mas possui muito
orgulho e arrogincia. Ele agora estd possuido! Esse ego
serd fatal. Tal ego serd improdutivo e vai acabar sendo uma

moeda sem valor na dimenséo superior.

Imagine a lacuna criada por essas duas ideias diferentes:
pertencer versus possuir. Quando alguém tem o sentimento
de pertencer, hd orgulho. Quando existe um sentimento
de ser possuido, hd uma tremenda lacuna! Vejamos a cena
didria, quando nossa mée nos prepara nossa refeicdo, que
ela serve com tanto amor. Agora pense em outra cena,
na qual nossa mie saiu e temos que jantar na casa de
um amigo. Nos sentimos tao agradecidos pela mae do
nosso amigo. Imagine outra cena: estd chovendo e vocé
encontra abrigo embaixo do telhado de alguém. Vocé fica
muito agradecido ao dono da casa. Serd que expressamos
essa gratiddo pela nossa mie ou nossa casa? Geralmente
ndo. Por qué? Porque os temos como algo garantido, ja
sentimos que sdo nossos. A posse, de alguma forma, cria
uma distancia. O pertencimento nos aproxima.

Naturalmente desenvolvemos uma consciéncia dos nossos
deveres, ndo de maneira forcada mas porque colocamos
os outros em primeiro lugar como resultado de uma
generosidade intrinseca do coragdo. A etiqueta natural
de cuidar e colocar os outros em primeiro lugar surge em

nosso comportamento, pOiS Nnossos pCIlSS.mCIltOS € ag()es

ndo estio mais baseados em desejos pessoais. Ja ndo somos
mais atraidos por gostos ou aversdes por pessoas, lugares ou
coisas. Simplesmente vivemos nossas vidas com devogio,
desenvolvendo natural e espontaneamente um estado de
desapego. Nio ¢é que ficamos distantes, mas amamos a
tudo e a todos sem discriminagio, universalmente. Na
pratica Heartfulness, a meditagdo no ponto A ajuda a

desenvolver essa virtude.

Essas cinco qualidades dependem do amor. Um coragio
alegre e contente cria o ambiente para o desabrochar
da prépria vida, sem qualquer esfor¢o ou pretensio.
Um buscador espiritual que alcanga os cinco atributos
de Yama nio serd sobrecarregado pelo egoismo. Seja
exibindo milagres ou ostentando posses, ele ou ela nio
serd autocentrado, ganancioso ou ambicioso.

E quando é que ficamos tio interessados nessas cinco
qualidades que buscd-las se torna um prazer? Quando
percebemos a fungio essencial delas em preparar nosso
coragdo para um unico propdsito: a purifica¢do da
consciéncia. Essas cinco qualidades formam nossa base
espiritual. De fato, nenhuma espiritualidade é possivel sem
essas qualidades, e elas nos preparam para experiéncias
melhores e mais nobres. Apenas quando ndo desejamos

nada de ninguém, incluindo Deus, é que as portas se abrem.

E como um banco. Quando vocé tem muita necessidade
de dinheiro, os bancos geralmente nio lhe ajudam. Agora,
se vocé absolutamente ndo precisa de dinheiro, os bancos
vio oferecer seus servicos. Da mesma forma, quando Deus
encontra uma alma satisfeita, Ele dd mais. Os presentes
divinos chegam para aqueles que renunciam ao poder.
Se pedimos por ele, entdo nos serd negado. A natureza é
similar: o poder desce automaticamente para aquele que

diz: “Eu nio preciso disso.”

Caso vocés se sintam intimidados pelo chamado dos
cinco votos, eu lhes deixo com as palavras do poeta H.-W.
Longfellow, que disse,
Nem prazer, nem sofrimento
E 0 nosso caminho ou proposito designado;
Mas agir, de modo que cada amanhi

Nos encontre mais adiante do que hoje.
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Refinando o comportamento — integrando qualidades nobres

/\//yama éo segun&o dos oito passos da pratica yoguica de Datanja|i. DAAJI nos mostra

como Yama nao é suficiente para o bem viver — o outro lado da moeda é o cultivo da nobreza

de caréter através de agoes positivas e da observancia interna de /\//’yama.

igamos que vocé jd esteja se aperfeicoando nos

“cinco votos do buscador” do primeiro passo, que

¢ Yama. Neste processo vocé ji estd abandonando
muitos tragos e tendéncias negativas, limpando, assim,
muitas complexidades do seu sistema — os espinhos e as
ervas daninhas do seu caminho espiritual. A prética da
limpeza remove um monte de samskaras acumulados no
coragio, e as tendéncias e os padrdes emocionais que 0s
acompanham também podem ser removidos através de
esforcos sinceros. Portanto, Yama significa, efetivamente,
a remogio de tudo o que “ndo devemos” fazer, que é uma

parte da psicologia yéguica.

Mas serd que Yama é suficiente? Temos de ir mais fundo
no refinamento de nosso cariter, e para isso iniciamos a
prética de Niyama, que envolve o cultivo e a formagio da
nobreza de cariter. Isso inclui tudo o que “devemos” fazer,

as virtudes, os deveres positivos e as observincias internas.

Niyama diz respeito a busca de uma certa ordem para esta-
belecer e intensificar a vida em si. Viyama nos proporciona
o foco necessdrio para moldar nosso viver em um nivel
tdo elevado que sejamos capazes de irradiar a fragrancia

desse estado interior. E o processo de auto-refinamento

em direcdo a estados cada vez mais sutis, tanto internos
quanto externos. Ea gentileza, elegincia e etiqueta in-
terna. Viyama resulta, por fim, numa maneira de viver a
vida na qual estamos sintonizados com a nossa Natureza
Divina. Em suma, é quando internamente decidimos
seguir um sistema regular de vida, de forma que, um dia,
a consciéncia do corpo passa a ressoar bem e de maneira
natural com a mente. E quando seguir um certo ritmo
traz o automatismo. Como podemos observar, existe uma
tremenda ordem na natureza. Quanto maior o objetivo,

maior a ordem necessaria.

Seguir Yama e Niyama é um dever que todo buscador da
espiritualidade piedosamente almeja. Assim como Yama
denota a destrui¢do de tudo o que é indesejado, Niyama
representa o acolhimento das qualidades necessarias ao
coragio. Quais sio essas qualidades? No Yoga tradicional,

os cinco Niyamas sio:

O primeiro Niyama é shaucha ou pureza. Todos os grandes

professores espirituais exaltaram a importéncia da pureza,
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da pas
peniténcia ou remogdo
de impurezas

Santosh
felicidade e
satisfagdo interior

Swad |'1yaya
/ estudo do eu

NIYAMA

A
Shaucha

pureza do corpo
e da mente

que ¢ resultado natural do aperfeicoamento dos Yamas.
Entdo, de certa forma, Niyamas continua a partir do
ponto culminante de Yama. No meu coragio, a pureza é
semelhante a Deus. A esséncia da Realidade é a pureza.
Ram Chandra de Shahjahanpur, préximo ao fim de sua
vida deu uma importante mensagem, na qual disse que a
pureza tece o nosso destino com o Altissimo. Esse é¢ um
pensamento muito profundo, que contempla seriamente

a importéncia da pureza.

Swami Vivekanada disse: “Os sédbios disseram que hd
dois tipos de purificagdo — interno e externo. A purifi-
cagdo do corpo pela dgua, terra ou outros materiais € a
purificagio externa, como o banho, etc. A purificagio da
mente pela verdade, e por todas as outras virtudes é o que
chamamos de purificagio interna. Ambas sdo necessarias.
Nio ¢ suficiente que o homem esteja internamente puro
e externamente sujo. Quando nio se pode obter ambas, a
pureza interna é melhor, mas ninguém pode ser um Yégui

até que possua ambas.™

T Swami Vivekananda, Raja Yoga, Capitulo 8, ‘Raja Yoga in Brief’.

|shwar
pranio”man

render-se a Deus

A medida que evoluimos, a comida que comemos, as roupas
que vestimos, todos os hdbitos com os quais nascemos devem,
ao0s poucos, ser ajustados ao nosso nivel de evolu¢io. Nés
evoluimos ndo s6 a partir de dentro, mas também em nossas
maneiras e estilo de vida. Uma transformagio completa é
necessdria. Portanto, a pureza permeia todos os niveis do

nosso ser de dentro para fora.

O segundo Niyama é santosh. O que é que a maioria de nds
quer na vida? A resposta mais comum dada por pessoas de
todos os niveis de vida e cultura é que queremos felicidade
e satisfagdo. Tal estado de satisfagio nos permite aceitar
qualquer situagio na qual nos encontremos. Permanece-
mos gratos a Deus. E o que traz felicidade? Talvez seja
um relacionamento maravilhoso, uma bela carreira, filhos
realizados, um estilo de vida confortdvel, além de paz e

calma. Mas mesmo se atingirmos todas essas coisas, sem paz
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interior ndo seremos felizes. Por qué? Porque a felicidade

encontra-se dentro de nés.

A felicidade, na verdade, nio depende de pessoas ou
coisas externas, ainda que circunstincias externas possam
reforgar os estados internos. Contanto que tenhamos
o bésico, nenhum dinheiro, prazer, amigos, sucesso ou
posses trard felicidade. O filésofo Schopenhauer definiu a
telicidade como a satisfagdo de todos os desejos. Pode-se
dizer que a felicidade de uma pessoa pode ser descrita

matematicamente como:

Assim, se temos dez desejos e cinco sio realizados, temos
cinquenta por cento de felicidade. Quanto mais desejos
temos, mais dificil serd de satisfazé-los, e portanto, menos
felizes seremos. A felicidade é inversamente proporcional

ao numero de desejos.

O que acontece quando nio temos desejo algum? O
denominador torna-se zero. Qualquer nimero dividido
por zero ¢é infinito. Quando temos zero desejos, nossa
felicidade serd ilimitada. Ao minimizar nossos desejos
de mais para menos, até finalmente para zero, ficamos

€m paz Cconosco.

Mas serd que € possivel chegar, finalmente, a zero desejos?
E praticivel? Devemos, em vez disso, tentar realizar nossas

Quando temos zero
desejos, nossa felicidade
serd ilimitada.

Ao minimizar nossos desejos
de mais para menos, até
finalmente para zero,

fiC&ZWlOS em PLZZ conosco.

tarefas da melhor forma possivel para que elas nio caiam na

categoria de “desejos”, o que acaba se tornando um fardo.

E como podemos remover os desejos? No Heartfulness
isto acontece como resultado de um conjunto de préticas

complementares:

Primeiro, aprendemos a ignorar a atragio causada
pelos pensamentos durante a meditagdo, de forma
que eles deixam de nos controlar. Desenvolvemos
o dominio sobre o processo do pensamento. Esse
processo, por sua vez, se aprofunda até o ponto onde
transcendemos a atra¢do causada pelos sentimentos
e pelas emogdes do coragio. E a Transmissio fornece

0 suporte necessirio para isso.

Segundo, removemos as impressdes subjacentes ou
samskaras, que propiciam os ganchos para os nossos
desejos em nosso subconsciente. Isto é feito através
da pratica didria da limpeza. Ele é fundamental,
pois muitos de nossos desejos tém uma raiz sub-
consciente, com a qual ndo conseguimos trabalhar
a partir da mente consciente. A limpeza remove a

raiz subconsciente.

Terceiro, na hora de dormir, nos conectamos 2
Fonte com uma prece, através da qual reconhece-
mos a barreira causada pelos nossos desejos. Entio,
oferecemos nossos coragdes a Fonte, nosso Divino
interno, para remover nossos desejos. Em vez de
tentar remover os desejos com a nossa ego-cons-
ciéncia inferior, optamos por um caminho direto,

engajando nossa consciéncia superior.

Quarto, temos um conjunto de diretrizes simples,
conhecidas como As Dez Miéximas, que nos orien-
tam a viver. Elas contém aqueles segredos espirituais
que anteriormente eram passados de coragdo para
coragdo. Elas provém de uma percepgio direta, a
partir da observagio da Natureza, e sio reveladas
por meio de vibragées ou shruti. Ram Chandra de
Shahjajanpur expressou-as através de palavras a
fim de que possamos aprender a vivencid-las em

nosso dia a dia.
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Quinto, permitimos que, durante o dia, o estado me-
ditativo adquirido durante a meditagio se assente em
nés. Chamamos isso de recordagio constante. Neste
estado, parte da nossa aten¢do permanece voltada
para dentro e o restante flui para fora, para podermos
cumprir com os nossos deveres didrios. Neste estado ¢
impossivel formar impressoes e, desta forma, o estado

de pureza pode ser mantido.

O proximo Niyama é tapas — peniténcia, ou ardor interno,
o fogo interno que traz purificagio e refinamento cada vez
mais elevados. Niyama traz dominio sobre os sentidos. E
uma manifesta¢do do fogo do Divino dentro de nds, que
associamos com o despertar do chacra 3 na regido do coragio,
o ponto do fogo. Tapasya traz disciplina, amor, entusiasmo e
um desejo ardente de alcangar o objetivo espiritual. Tapasya
também elimina todos os hébitos e tendéncias que possam
bloquear nosso progresso e desenvolve a forga de vontade.
No nivel fisico, zapaya esté relacionado a praticas de jejum,
que nos ajudam a eliminar detritos do corpo fisico através

da autofagia.

Isso ndo significa mortificagdo do corpo ou fugir para a
floresta, como tantas vezes foi mal compreendido. De fato,
estd muito mais relacionado a abragar a vida e encard-la
com tudo o que ela nos tris. Significa, também, sacrificar

nossos recursos disponiveis para o bem da criagdo Divina.

Swadhyaya significa “o estudo do eu”; swa significa “eu” e
adhyaya & “estudar”. A necessidade da auto-observagio e
autoandlise na jornada do Yoga, ¢ essencial. De outra ma-
neira, nio conseguimos ser conscientes de nossas intengoes
e agbes. Como os pensamentos sdo a expressao do nosso
estado interno, observar os pensamentos nos ajuda a estudar
nosso estado interno. Para afinar nossa condi¢io interna
a fim de que ela esteja em ressondncia com o Altissimo,
temos de trabalhar em nosso cardter e trazer a tona os

habitos e tendéncias que limitam nossa personalidade para

que eles se vao. Isso pode ser dificil, pois geralmente somos
julgadores de nés mesmos e desenvolvemos sentimentos
de culpa e vergonha. Esse ndo é o caminho do Yoga, onde
a autoandlise é usada para a melhora e o aperfeicoamento

continuos, juntamente com a auto-aceitagao.

Sem pureza, austeridade e contentamento interno, o auto-
-estudo pode tomar o banco de trds. Afinal, por que uma
mente impura iria querer se auto-analisar? Uma pessoa
que ndo tenha passado por algum nivel de austeridade, em
geral ndo estard inclinada ao auto-estudo. Por que uma
mente insatisfeita iria buscar o auto-estudo? Swadhyaya é
completado com meditagio no principio divino. Uma mente
impura é capaz de meditar? Um coragio insatisfeito consegue
meditar? Serd que uma pessoa que nao tenha simplificado
sua vida através de zapasya pode meditar? Precisamos nos

fazer estas perguntas fundamentais e essenciais.

O Heartfulness facilita o estudo de si de varias maneiras,
mesmo quando nos faltam os tragos de pureza, simplicidade,
contentamento. De qualquer maneira, se ja temos todas
estas qualidades, por que terfamos de meditar? Por que

tirar pélo de ovo?

Primeiro, através da meditacio aprendemos a ser o
observador e, assim, conseguimos observar nosso
universo interno profundamente. Desta forma,
quando qualquer turbuléncia interna surgir, ra-
pidamente nos conscientizamos e conseguimos
fazer o que for necessédrio para remové-la atra-
vés do processo de limpeza. Nio precisamos

nos enredar nas emogées do que vemos em nos.
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Segundo, somos encorajados a escrever um didrio para
que possamos estar mais sensiveis 4 nossa condigio
interna. Cultivamos a auto-observagio, auto-aceitacio
e auto-empatia. Consequentemente, somos capazes

de mudar mais facilmente.

Terceiro, através de nossa conexio com a Fonte, na
oragdo, somos mais capazes de ouvir o nosso coragio

€ nos tornar sensiveis a sua sabedoria superior.

Quarto, através da prética da recordagio constante,
permanecemos constantemente conectados com a
sabedoria interna que pode nos ajudar a estudar e

refinar nosso eu.

Swadhyaya também inclui a leitura e o estudo da lite-
ratura sagrada. Estes textos proporcionam um ponto de
referéncia para nossa jornada interior. Assim, sabemos
para onde estamos indo e como estamos progredindo.
Através da leitura, recebemos a sabedoria daqueles que
ja atravessaram o caminho e isto nos inspira a continuar
em frente. Nestes textos sagrados, sempre hd camadas e
camadas de significados e entendimentos. A medida que
progredimos em nossa propria jornada, estas camadas de
conhecimento vio se revelando.

Ishwar Pranidhan

O Niyama final é Ishwar pranidhan, que significa render-se
a Deus que tudo permeia. Isso também leva 4 auto-rendi¢do
e auto-aceitacio, e reflete-se em nossas atitudes e compor-
tamentos através da méxima humildade e da capacidade de
maravilhar-se inocentemente diante das coisas. Este estado

¢ o resultado natural e a culminagio da fé.

Aceitagio traz a rendi¢do em sua forma mais natural.
O amor nos leva a fazer as coisas da maneira mais bela
para o nosso amado. No amor, onde ha total aceitagio,
a ideia de subserviéncia ou rendi¢io for¢ada nio faz

parte da equagio.

Em contrapartida, um coragio cheio de édio, insatisfacio,

confusio, violéncia impureza e complexidades, ndo pode fazer

nada para promover alegria para si e para os outros. Portanto,

serd que uma mente impura € capaz de aceitagio e entrega?

Na entrega, o peso do ego se dissipa, nos deixando livres
para algar voo, permitindo que a consciéncia se expanda
ilimitadamente. A energia que estava suprimida, encontra
agora expresso imediata. Nos sentimos completamente em
paz conosco e o estado de graga é despertado dentro de nés.
Aceitar tudo nos permite entregar-nos a toda Existéncia.
Deixa de ser um processo seletivo de aceitagio e rendigdo.
Rendi¢io ndo é um esfor¢o de grupo ou individual, e sim
o resultado de nossa empreitada na arena espiritual sob as
diretrizes de um Guia capaz.

Podemos também aprender sobre Niyama com o Senhor
Krishna no Bhagavad Gita. Viyama resulta na entrega dos
frutos de todas as nossas agdes ao divino, com dedicagio e
devogio. Inclui altruismo e a dissolugdo de qualquer apego
do ego as coisas que pensamos, fazemos ou dizemos, tra-

zendo, assim, habilidade na agdo, como explica o Senhor

Krishna a Arjuna.

Como resultados desses cinco Nyiamas, a mente nio pe-
rambula em virias diregdes, conforme lindamente explicou
Swami Vivekananda.? Ha somente um foco, que € o foco
interno. Concentragio é o resultado natural, portanto estas
priticas naturalmente conduzem ao quinto passo do Ash-
tanga yoga, Pratyabara.

Cultivando as atitudes certas

em relagao & Niyama

Qual é a melhor maneira de cultivarmos estes Niyamas?

Geralmente, eles sio feitos de maneira for¢ada ou meca-

Quanto mais alto subimos,
mais disciplina necessitamos ter,
mais alegria precisamos ter
para que seja uma disciplina

amorosa e espom‘dnea.

3Swami Vivekananda, Obras Completas de Swami
Vivekananda, Vol. 6, capitulo ‘Concentracdo’.

nica, como prticas impostas, mas a disciplina ndo pode
existir as custas do amor. Amor significa alegria, porque
amor evoca alegria. Se ndo hd alegria na disciplina, é

como uma autotortura.

Se algo é imposto sobre uma pessoa contra a sua vontade,
isso é uma ago ditatorial ou adversa. Disciplina for¢ada,
seja sobre nds ou sobre os outros, é como uma prisio.
Portanto, Niyama imposto ndo pode ser um meio para
liberagio.

O que acontece quando impomos Niyama aos outros?
Ha um executor da a¢do e um ser sobre o qual se impde
a acdo, e eles permanecem em oposi¢io um em relagio ao
outro. Entfo, nio hd alegria em estar juntos. Igualmente,
se minha consciéncia ou um breve momento de inspiragdo
me faz temporariamente prescrever a disciplina de NViya-
ma, a graga comega quando a inspiragdo inicial se acabar.
Estarei dividido entre a minha resolugio anterior de ser
disciplinado e a minha posterior fraqueza, despreparo,
falta de interesse, alegria e amor. Um exemplo disso é
a famosa resolu¢do de Ano Novo. Quando a inspiragio

mingua, a resolugio torna-se uma obrigacio.

Acabo criando dois de mim mesmo. Um lado meu deseja

fazer uma coisa, enquanto o outro resiste, ele é o lado que
fica tentando convencer e que insulta. Um lado meu diz:
“Sinto-me escravizado e preciso descansar um pouco mais.
Posso deixar pra depois o que tenho que fazer.” O outro
diz: “E melhor vocé se levantar e fazer o que prometeu
para si mesmo.”

Quando a disciplina é amparada pela alegria, ansiamos por
um certo ritmo. Por exemplo, quando uma pessoa que estd
acostumada a ir para a academia diariamente e por algum
motivo ela ndo pode ir, seu corpo sente a diferenca e ele
sente falta dos exercicios. Entdo, quando fazemos as coisas
com alegria, essa alegria, por sua vez, estabelece a disciplina.
Uma disciplina assim é enriquecedora, enobrece e nos oferece
liberdade, pois a agdo ¢ feita a partir da alegria.

Yoga significa unido — unido do meu eu inferior com o meu
Eu Superior. Yoga traz consigo também a arte de ouvir
a0 Eu profundo. Quando o Eu impde regras versus uma
outra pessoa impondo regras, o resultado ¢ muito diferente.
Quando estamos unidos ao Altissimo, integrado com Ele,

a vida é guiada pela consciéncia, e ndo por conhecimento
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e dogmas fixos ou limitados. Entfio, nossa integridade jorra
alegria, que surge quando seguimos nossa consciéncia interna.
Podemos facilmente, entio, ser individuos disciplinados,
prontos agora para ser discipulos.

Isso agora nos possibilita a percepgio de outra palavra,
“confusio” (com-fusdo), que surge quando muitas coisas estdo

misturadas, mas ndo ha fusio ou unifio com o Eu superior.

Pense por um momento em caminhar por uma trilha versus
pedalar versus dirigir numa estrada de pista tnica versus
dirigir numa autoestrada de multiplas pistas versus viajar
de avio versus voar num foguete. Em qual destes teriamos
maior liberdade para nos mover ou viajar? Provavelmente
vocé acha que seria no foguete, mas serd mesmo? Quando
caminhamos, estamos presos a poucas regras. Podemos
parar e recomegar ao nosso bel prazer, podemos mudar
de caminho, ir mais rdpido ou mais devagar conforme
desejarmos. Quando andamos de bicicleta, estamos con-
dicionados a algumas regras mais. De carro, existem muito
mais regras para garantir a seguranca de todos, e quanto
mais pistas na estrada, mais rdpido dirigimos e portanto,
mais cuidadosos e disciplinados temos de ser. O piloto
de um avido tem menos liberdade ainda se comparado
ao motorista do carro, e aqueles que estdo no foguete tém
sua liberdade completamente restrita, incluindo o tipo de
movimentos que podem fazer, o hordrio em que podem
comer, dormir e trabalhar.

Assim, quanto mais alto subimos, mais disciplina neces-
sitamos ter, mais alegria precisamos ter para que seja uma

discip]_ina amorosa e espontanea.

Vamos comparar dois cendrios. No primeiro, a pessoa acorda
cedo pela manha para ir ao aeroporto as 5 horas buscar o seu
amado. No segundo cendrio, a mesma pessoa deve acordar
para limpar a casa as 5 horas da manhd, algo de que ela se

ressente. Qual serd a diferenca em sua atitude?

Da mesma forma, que atitude serd produtiva para seguir os
Niyamas? Eles devem ser seguidos com muita alegria e, mais
importante, sem nos sentirmos escravos. Caso contrério, eles
nio servirdo ao propésito de trazer uma ordem superior, um

nivel superior de osmose com o Ser Superior.
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Normalmente hd dois tipos de agdo: a primeira prove-
niente da supressio e a segunda proveniente de excessiva
indulgéncia em nome da liberdade. Ambas estdo contra
o plano evolutivo e ambas violam a verdadeira liberdade.
A verdadeira liberdade é fazer o que é certo, mas como
decidimos o que ¢ certo? Essa capacidade vem com a
primeira das quatro sadhanas do Yoga, chamada wviveka,
que significa a habilidade de discernir ou fazer escolhas
sabias. S6 quando compreendemos este primeiro passo
de Sadhana Chatusthaya é que somos capazes de escolher

o que € certo.

Em A Realidade ao Amanhecer*, Ram Chandra descreve
as qualidades de todas as quatro sadhanas, comegando
pelas duas primeiras, viveka (discernimento) e vairagya
(rendncia). Ele diz: “Viveka e vairagya sio estados de
mente desenvolvidos em diferentes estigios através da
pritica constante de certas sadhanas yéguicas. por exemplo,
recordagio, devog¢do ou amor, etc.

“Viveka no verdadeiro sentido s6 se desenvolve quando os
sentidos esto totalmente purificados. Isto acontece somente
quando a mente estd adequadamente regulada e disciplinada,
e 0 egoismo (ou abankara) assume um estado purificado.
Portanto, viveka ¢ de fato o resultado de préticas seguidas
para criar os resultados desejados.” Ele explica, entdo, como

vairagya é igualmente o resultado de viveka.

Neste ponto, Ram Chandra introduz uma inovagio a
abordagem tradicional, possivel gragas a transmissio Y6-
guica. Ele explica que as priticas yoguicas de Heartfulness,
automaticamente, resultam no desenvolvimento de vyveka
e vairagya, em vez de terem de ser feitas como as duas
primeiras sadhanas ou priticas. Ele diz que: “Elas néo sdo
tratadas como sadhanas, mas sio deixadas de lado para se-

rem desenvolvidas pelo aspirante durante o seu progresso.”

No Heartfulness iniciamos pela terceira sadhana, conhecida
como shat-sampatti.“A primeira dessas sampatti é sham, que
pertence a condi¢do pacifica da mente, que conduz ao estado
de calma e tranquilidade. Quando esta é praticada, viveka e
vairagya, automaticamente, acontecem. ... Nenhuma prética
é eficaz se ndo resulta naturalmente em viveka e vairagya.

A verdadeira forma de viveka é quando o homem comega

4Ram Chandra, 2015. Realidade ao Amanhecer, capitulo 9,
‘Realizacao’. Shri Ram Miss&o Shri Ram Chandra, india.

a dar-se conta de suas préprias deficiéncias e falhas, e do

fundo do coragio, se arrepende delas.

Assim, ao fazer a pritica de meditagio Heartfulness com
sinceridade, o coragdo ¢ purificado e somos capazes de
mergulhar dentro de sua vastidio, tocando na sabedoria
universal. Desta forma, viveka se desenvolve naturalmente,

sem esfor¢o ou obrigagio excessivos.

Voltemos aos dois tipos comuns de agio. Atos de supressio
promovem escraviddo interna, e isso limita a expansdo da
consciéncia. Atos de indulgéncia desenfreada langam as
sementes de desejos, que mais tarde florescerdo; isso nos
escraviza de maneira diferente. Tanto a aversdo quanto a
indulgéncia sio um problema, pois representam aquilo que
gostamos e rejeitamos. Elas criam as impressoes que se acu-
mulam em nosso cora¢do e essas densiddes nos distanciam

da fonte do nosso ser.

Como nos elevar acima da averso e da indulgéncia? E por
isso que Niyama tem de se estabelecer em nossa vida. Ele
permite que o fluxo do rio da vida continue em diregdo ao
oceano infinito, controlado pelas duas margens que nos
guiam até nosso destino. Imagine um rio sem as margens

que o definem!

A prética Heartfulness nos prepara para responder a todos
os tipos de situa¢do na vida que requeiram disciplina e
refinamento de cardter: superar fraquezas, trabalhar o ego,
tomar decisGes sdbias, fazer autoandlise, resolver problemas
e conflitos com os outros, além de nossa continua melhora
a nivel pessoal. Nés passamos a ndo criar mais regras sem
que compreendamos a consequéncia daquilo que estamos

fazendo. Na vida didria, as regras de disciplina podem ter

5 Sussurros do Mundo Luminoso, Terca-feira, 8 de Maio de 2001 - 10:00

vérios niveis. Por exemplo, a disciplina militar floresce com
patriotismo, coragem e obediéncia; a disciplina religiosa
floresce com a promessa da liberagio e do paraiso e a ameaga
e o temor da morte e do inferno. J4 a verdadeira disciplina
deve florescer a partir do amor e da alegria, caso contrério,

torna-se escravidio.

Quando a transmissdo yéguica conecta o buscador com
o Guia, ela pode magnificar o efeito da sugestio positiva,
conhecida como sankalpa, e isto pode trazer resultados
miraculosos. Por exemplo, quando o Guia ou um treina-
dor Heartfulness tém o seguinte pensamento sutil: “Que
tal-e-tal qualidades possam se desenvolver no buscador”,

se o buscador coopera, entdo este Niyama se estabelece.

Mas em ultima instincia, “A perfei¢do da nobreza humana
reside no fato de o devoto estar sempre na esfera da devo-
¢d0,” como afirmou Ram Chandra em sua sexta maxima.
Nem mesmo um Guia espiritual capaz consegue infundir
qualidades nobres em nds se o coragio nio estiver preparado
e disposto a nutri-las, e em osmose com o seu chamado
superior. E Ram Chandra nos d4 ainda outra pista sobre

como cultivar Niyama’:

“Esta estada na Terra ¢ uma etapa determinante na sua
evolugio; ndo deixe que as oportunidades se percam na
turbuléncia dos dias. Os caprichos da vida devem ser uteis
para vocé; as experiéncias boas ou ruins devem auxilid-lo
em seu progresso, elas devem ser iluminadas pela realidade

escondida nestas tribulagées.

“Esta sucessio de momentos vividos no espirito, que ca-
racterizam vocé agora e resultam de sabedoria adquirida ao
longo dos tempos, transforma sua vida numa permanente
iluminagio. Esteja receptivo a tudo que possa ocorrer, nio
descarte nenhum detalhe, tudo é importante. Os sinais —
que marcam seu caminho, sio dados a vocé. Cabe a vocé

decodifica-los.

“Deixe que seu coragio se expresse em qualquer situagio,
ndo o reprima. Ele tem um papel a cumprir em sua exis-
téncia Terrena; ele a embeleza, trazendo-lhe as marcas da
nobreza, que por sua vez sobreviverdo a esta encarnagio.

Elas permanecerio impressas nas tibuas do tempo.”
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ASANA

Refinando o corpo fisico - alinhando a postura internamente

Asana é o terceiro dos oito Passos da pratica yoguica de Datanja|i. DAAJI e><|o|ica o pape| do Asana

no Voga; como a permanéncia fisica do Asana nos ajuda a criar uma constancia interna e como a ciéncia

yoguica do Asanatambém ests ajuclano|o as pessoas ao redor do mundo a manter a satde e o bem-estar.

[ ste terceiro passo do Ashtanga Yoga de Patanjali é

provavelmente o mais conhecido bem como o menos

compreendido hoje em dia. Quando pensamos em
Asanas, a maioria de nés imagina os exercicios de Hatha
Yoga da academia ou do estidio de yoga. Mas hd muito

mais coisas a serem compreendidas sobre os Asanas.

A palavra Asana vem da raiz Sinscrita, que significa
‘sentar’: o Asana original era a posi¢do sentada para
meditagdo. O propdsito do Yoga sempre foi a unido
ou unicidade com o infinito, entdo o foco principal na
prética de yoga é a meditagio, e através da meditagio, a
unido. E nesse contexto que Patanjali definiu e descre-

veu Asana nos trés seguintes Sutras:

2.46: Sthira sukham asanam.

Sthira significa firme, estdvel; sukham significa
confortavel, relaxado; asanam significa posi¢io
ou postura sentada. Entdo aquela postura sentada
que ¢ estavel e confortivel é Asana.

2.47: prayafna slvaif/ﬁ/ya
ananta samapaffib/vyam.

Prayarna significa tensio ou esforco;
shaithilya significa relaxar ou soltar; ananta significa
infinito, sem fim; samapattibhyam significa trazer
atengdo a e fundir-se com. Portanto, Asana vem
do esforco relaxado, permitindo que a consciéncia
se funda com o Infinito.

2.48: Tatah dwandwa anabhighata.

Tatah significa consequentemente; dwandwa significa
as dualidades ou pares de opostos, como luz e
escuriddo, certo e errado; anabhighata significa sem
impacto ou livre de sofrimento. Entdo, através de
Asana nos tornamos livres do impacto das dualidades

de calor e frio, prazer e dor, etc.
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Resumindo o que Patanjali disse sobre Asana: sente-se
numa postura estdvel e confortivel, de forma que vocé
possa relaxar seus esfor¢os e permitir que sua consciéncia
se funda com o Infinito, e vocé estard livre do impacto

das dualidades da existéncia. Esse € o propésito do Asana.

Swami Vivekananda explicou o papel do Asana da se-

guinte maneira: para meditar todos os dias, encontre uma

postura na qual vocé possa se manter por muito tempo.

Deve ser uma postura ficil, ndo precisa ser a mesma
)

para todos. O que importa é que ela permita o fluxo de

energias através do sistema.

Em seu livro, Raja Yoga, Swamiji descreve a quantidade
de atividade que acontece no corpo quando meditamos.
“Correntes nervosas terdo de ser deslocadas e receber um
novo canal. Novos tipos de vibragées surgirio e toda a
nossa constitui¢io serd remodelada para o que ela era
inicialmente. Mas o aspecto principal da atividade ocor-
rerd na coluna vertebral. Assim, a inica coisa necessiria
para a postura é manter a coluna livre, sentando-se de
forma ereta, sustentando as trés partes — térax, pescoco e
cabeca — em linha reta. Deixe que todo o peso do corpo
seja sustentado pelas costelas, e entdo vocé terd uma
postura natural e ficil com a coluna ereta.”

Essa talvez seja a primeira descri¢do de neuroplasticidade
decorrente da meditagdo. Swamiji descreveu o processo
de neuroplasticidade ndo apenas no cérebro, mas também
no sistema nervoso central, e especialmente a medula
espinhal, do peito até a cabega e cérebro, as regides en-

globando os chacras do Coragio e da Mente.

As melhores posturas para
meditacdo sdo consideradas as
pmz‘ums com as pernas cruzadas,
tal como Siddpasana, com ambas
as maos repousando sobre as coxas,

e Padmasana, a posicio de lotus.

Siddhasana

Swamiji também nos orientou sobre como manter esse
alinhamento da coluna vertebral e cérebro: “Diga a si
mesmo que estd firmemente sentado e que nada pode
move-lo. Entdo mencione a perfei¢do do corpo, parte
por parte, dos pés a cabega. Imagine o corpo claro como
um cristal, e como um barco perfeito para navegar pelo
oceano da vida.” O mais importante ¢ deixar o corpo livre,
mantendo peito, ombros e cabeca eretos, de maneira que
vocé nio sinta o corpo. Quando for além do fisico, vocé
perderd toda a sensagio do corpo, prazer e dor. Depois
vocé se sentird extremamente descansado. E o descanso

mais perfeito que se pode dar ao corpo.

Acredita-se que as melhores posturas para meditar sdo:
a postura de pernas cruzadas, como Siddbasana, com as
mios repousando sobre as coxas e Padmasana, a postura
de 16tus. Ram Chandra de Shahjahanpur explicou a
filosofia por trds da postura de pernas cruzadas: se qui-
sermos voltar para a nossa origem através da meditagio,
reduzindo nossa existéncia a nada, é conveniente adotar

uma postura fisica similar, de contragio, ou recolhimento.
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Ele disse: “A contragio sempre comega de baixo e segue,
gradualmente, para cima devido 2 sua tendéncia ascen-
dente. Dessa forma, para ir para cima, deve-se comegar a
contrair a partir de baixo. A maneira de se fazer isso seria
simplesmente trazendo as pernas e as partes relacionadas
a elas de forma a criar uma postura, mantendo-as iméveis.
De qualquer maneira que isso for ser feito, a forma serd,
por fim, de Asana. Isso € essencial, pois prepara o caminho
rumo ao Supremo. A postura deve ser sempre a mesma. O
motivo disso é que dessa forma nos associamos ao Poder
maior, a mesma coisa que abragamos no comego para
alcangar esse objetivo especifico. Assim, a forma associada
a Realidade ajuda muito em nossa primeira iniciagéo.

“Desde os tempos mais antigos acredita-se que praticar
a medita¢do numa postura sentada e ereta ¢ mais van-
tajoso, pois nessa posi¢io o fluxo da graga divina desce

diretamente sobre o buscador.

Se o buscador se senta torto ou numa postura instével,
o fluxo de esplendor serd necessariamente impedido ou
perturbado. O buscador ficard, entdo, privado do beneficio
completo da transmissdo. Sendo assim, para receber o
melhor beneficio espiritual, devemos nos sentar numa

postura apropriada e estdvel.”

Mas essa postura sentada alinhada ndo é somente para
recebermos o fluxo da graca divina. Essa postura con-
fortavelmente estdvel também é importante para o
bem-estar fisico. Nossa cabega é pesada — mesmo quando
estd levemente equilibrada sobre nosso pescoco ela
pesa cerca de 5 quilos. Agora, o que acontece quando
nos absorvemos profundamente na meditagdo com

Transmissio e perdemos a consciéncia?

As vezes nossa cabeca cai tanto para frente que acaba
repousando sobre 0 nosso peito, e nessa posi¢do o peso
de apoio sobre o pescogo e ombros pode aumentar para
27 quilos. Imagine as consequéncias disso para a coluna,
pescogo e sistema nervoso central! Entdo é importante
nos mantermos eretos, estaveis e equilibrados, de maneira

relaxada, durante a meditagdo.

Manter a cabega equilibrada, com leveza, sobre o pescoco
e ombros durante a medita¢do, requer uma consciéncia
forte. Para isso precisamos meditar. Entdo tudo estd
interligado — o fisico, mental e espiritual. Até mesmo
pra sentar-se num Asana confortivel e estavel durante a

meditagdo, temos de apurar nossa consciéncia.

Quando os antigos Rishis meditavam para atingir o
estado de unifo com Deus, eles logo aprenderam que o
corpo também precisava ser cuidado e exercitado. Ficar
sentado em meditagio o dia todo ndo lhes permitia manter
a satde, entio eles desenvolveram posturas que podiam
ser feitas ao longo do dia enquanto permaneciam medi-
tativos. Desta maneira eles podiam continuar meditando
enquanto também melhoravam sua imunidade, respiragio,
circulagdo sanguinea, tonus muscular e flexibilidade das
articulagdes. Assim as préticas fisicas do Hatha Yoga se

desenvolveram.

Mas eles sio apenas exercicios fisicos? O lendario Yoga-
charya, B.K.S. Iyengar disse uma vez: “Deve-se realizar
0 Asana com a alma. Como vocé pode realizar o Asana
com a alma? Podemos fazer isso apenas com o 6rgio do
corpo que estd mais perto da alma — o coragio. Portanto,
um Asana de qualidade é feito a partir do coragdo, e ndo
da cabeca. Dessa forma vocé nio estd apenas realizando

Quando os antigos Rishis meditavam para alcancar o estado de unido com

Deus, logo perceberam que o corpo também precisava de cuidados e exercicios.

Eles nao conseguiriam se manter saudduveis se passassem o dia sentados

meditando. Assim, eles desenvolveram outras posturas que podiam

ser feiz‘as ao Zanga do dia enquanto permaneciam em estado meditativo.
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Os asanas sao eficazes quando o
coragdo, a mente e o corpo trabalham
em unissono. Cada movimento
¢ executado lentamente, com uma
consciéncia intensificada do que
estd acontecendo. Quando os asanas
sao pmz‘icadas com uma mente
meditativa, eles trazem muitas

outras vantagens além das fz’sicas.

uma postura, vocé estd dentro dela. Muitas pessoas tentam
pensar no Asana ao fazé-lo, mas ao invés disso, através

do amor e da devogio, devemos senti-lo.”

Os Asanas sio eficazes quando coragio, mente e corpo
trabalham em unissono. Cada movimento ¢é feito va-
garosamente, com uma consciéncia elevada do que estd
acontecendo. Se os Asanas sio praticados com uma mente

meditativa, haverd muitas vantagens, além das fisicas.

Os Asanas mantém a flexibilidade das vértebras. Isso é
importante para um movimento sadio, sendo também a
chave para a plasticidade geral do corpo. Na terminologia
do Yoga, isso leva ao fluxo livre de energia ao longo da
coluna vertebral. E o que fazemos com essa energia que
flui liviemente? Ela é sugada para dentro em Pratyahara,
o quinto passo de Patanjali. Os Asanas também alongam
e tonificam a féscia, o tecido conectivo que se encontra
a0 longo do corpo. A féscia mantém os musculos juntos,
no lugar certo, separando-os para que eles trabalhem
independentes um do outro e prové uma superficie
lubrificada para que os musculos se movam suavemente.

Conforme o campo do Hatha Yoga continua expandin-
do-se e desenvolvendo-se, existem muitos Asanas sendo
ensinados atualmente. Aqui estdo os sete mais comuns,
acompanhados dos beneficios que oferecem 4 sauide,
apenas para que vocés tenham uma ideia de como a

ciéncia yéguica dos Asanas evoluiu:

Tuadasana é para o alongamento geral e para a circula-
¢do do sangue. Também ¢ benéfico para dor no joelho,
depésito de cilcio, como por exemplo bico de papagaio
e espordes, e ciibras. Aumenta o equilibrio, tanto fisico
quanto mental. Também é indicado para Alzheimer e

outras formas de deméncia.

ﬁ,,,‘,

Tao|asana

Veerabhadrasana é para o pescogo, ombros e dor na coluna.
Também ajuda na expansio do peito, asma e cincer (ja

que o nivel de oxigénio aumenta). Aumenta a confianca.

\/eerabhadrasana
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Parsva Uthanasana auxilia na digestao e melhora a fle-  Jazaraparivritti atua no sistema digestério e limpa o Suryanamaskar ajuda a controlar o diabetes e problemas de tireoide. Traz confianga e ativa

xibilidade da coluna e dos musculos isquiotibiais. Traz corpo de impurezas. todo o sistema nervoso.

calma e propdésito.

AR 7~

Parsva Uthanasana Jataraparivritti

Suryanamaskar

Dwipada Pitham é para o controle da pressdo sanguinea,  Mahamudra abre a regido pélvica e é bom para a saude
tanto a baixa quanto a alta (porém com algumas varia-  do sistema reprodutivo. Cria concentragio e acalma a
¢es). Também ajuda a aliviar a dor de cabeca, além de  mente. E excelente para mulheres gravidas.

tonificar a coluna, joelhos, ombros e musculos da pan-

turrilha. Mantém o equilibrio e a confianga.

O mais importante a ser lembrado é que o Ashtanga Yoga é um pacote completo. Nio foi
feito para que escolhamos algum dos oito passos de acordo com a nossa vontade. Para real-
mente nos beneficiarmos do Asana, a alma, o coragio ¢ a mente devem estar intensamente
envolvidos. Vocé pode comecar de qualquer lugar, mas se o seu desejo de crescer ¢ genuino,

o resto naturalmente acontecera.

Dvipac|a Pitham Mahamudra
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LANAYAMA

Prana - Pranayama - Prana Pratishtha - Pranahuti

Pranayama ¢ o quarto dos oito passos da pratica yoguica de Datanja|i. Aqui, DAAJI exp|ica o

propdsito das praticas do Pranayama e da a|gumas importantes dicas sobre o que fazere o que ndo

fazer. Introduz Prana como base para todas essas préticas, aborda Prana prafishl%a na a&oragéo

tradicional e Pranahuti na meditagéo Heartfulness, descrevendo como a regu|a<;éo e estabihzagéo do

nosso campo de energia nos aju&a a mergu”war na meditagéo para o centro do nosso ser.

4 milhares de anos as pessoas adoram e rezam para

idolos e estdtuas, incluindo imagens de deuses e

santos, e simbolos como a cruz. Frequentemente,
estas imagens tém simbolismo profundo e foram também
impregnadas com Prana ou esséncia espiritual pelos
maiores santos ou profetas do passado. Este processo de
energizar um idolo ¢é conhecido como Prana Pratishtha.
Mas, ai vai uma pergunta: se um santo ou yogui pode
infundir esséncia espiritual numa estdtua inanimada, cruz
ou pedra, serd que o mesmo santo ndo poderia infundir
a mesma esséncia no cora¢do humano? Um ser humano
pode sentir a esséncia divina e responder diretamente a
ela ao invés de ter que passar pela intermediagdo do idolo?
A resposta ficard clara no final deste artigo.

Swami Vivekananda disse uma vez: “Prana na metafisica
significa a soma total da energia que existe no universo.
Este universo, de acordo com a teoria destes filésofos,
prossegue em forma de ondas: sobe e novamente desa-
parece, se dissolve, por assim dizer; entdo novamente
prossegue em toda essa variedade; entdo novamente e
vagarosamente, retorna. E como uma pulsacio. O universo

todo é composto de matéria e for¢a. De acordo com os

filésofos Sanscritos, tudo o que podemos chamar de
matéria, sélido e liquido é o resultado da matéria prima
original, que eles chamam de Akasha ou éter; e a forca
primordial, manifestagdes de todas as for¢as que vemos
na natureza, eles chamam de Prana. E o Prana agindo
sobre o Akasha que cria o universo, e ap6s o final de um
periodo chamado ciclo, hd um periodo de descanso.
Um periodo de atividade ¢ seguido de um periodo de
descanso. Esta é a natureza de tudo. Essa também é a
natureza da nossa respiragio.

Qual ¢ a primeira coisa que esperamos quando nasce
um bebé? Que o bebé respire normalmente. E ao final
da vida nés também verificamos a respiragio, porque
sem ela nés estamos mortos. A respiragio é um sinal de
vida, e neste sentido Pranayama tem tudo a ver com a
respiragio. Mas hd muito mais do que isso. E através do
Prana que nés respiramos, que o nosso sangue circula,
0s n0ossos nervos e musculos trabalham e nés pensamos.

Todas as formas de energia sio manifestagdes de Prana.

Pranayama é a combinagdo de duas palavras, Prana

e Ayama. A palavra Prana é derivada do sanscrito
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An, que significa ‘mover’ ou ‘respirar’ com o prefixo
Pra, que normalmente é usado para intensificar o
significado da raiz ao qual estd associada. A palavra
Ayama significa ‘expandir, estender, esticar’. Portanto,
Pranayama significa estender ou expandir a for¢a vital
ou a respiragio. Ayama algumas vezes também significa
‘restri¢do ou controle’, que também pode significar
controlar e restringir a respiracdo. Ambas, a expansio
e a contragio, fazem parte deste processo, como no
processo da respiragdo em si.

DESCRICAO DE PATANJALI

Nos Sutras do Yoga, Patanjali diz o seguinte sobre o

Pranayama:

2.49: Tasmin sati shvasa prashvsayoh
gati vichchhedah pranayamah.
Assim que a perfei¢do na postura da meditagio for
alcangada, podemos praticar a regulagio do fluxo de
respiracdo que entra e sai e a expansio da energia vital

ou Prana.Isto é conhecido como Pmnayama.

2.50: Bahya abhyantara stambha
vrittih desha kala sankhyabhih
paridrishtah c/irg/va sukshmah.

Pranayama possui trés aspectos: fluxo para fora

ou exalagio, fluxo interno ou inalagio, e a auséncia
de ambos durante a transi¢io entre eles, conhecido
como retengio ou suspensio. Estes trés estdgios
sio regulados por lugar, tempo e nimero,

e a respiragio se torna mais lenta e sutil.

2.51: Bahya abhyantara vishaya
akshepi chaturthah.
Ha um quarto tipo de Pranayama que transcende
o inalar e exalar dos Pranayamas. Parece

sem CSfOI'(;O e ocorre durante a concentra(;io.

2.52: Tatah kshiyate prakasha avaranam.
Como resultado, o véu que cobre
a luz interior diminui.

2.53: Dharanasu cha yogyata manasah.
A mente agora estd pronta

para a concentragdo ou Dharana.
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Em suma, uma vez que vocé tenha aperfeicoado sua
postura de meditagio, vocé pode praticar a regulagio de
sua inspira¢do e expiracdo e a expansio da sua energia
vital. A respiragdo possui trés aspectos — exalagio, inala-
¢do e o estado de transicdo entre eles. Estes trés estados
sdo regulados por lugar, tempo e nimero e, por fim, sua
respiragdo vai se tornar mais lenta e sutil. Como resultado
destas priticas, o véu que cobre a luz interior diminui e a
mente estd pronta para se concentrar. O quarto tipo de
Pranayama transcende estes movimentos de inspiragio
e expiragdo que parecem sem esfor¢o e ocorrem durante

a concentragio.

Neste momento conseguimos realmente comegar a ver
o fluxo que Patanjali vislumbrou no seu Ashtanga Yoga.
Primeiro, Yama e Niyama, porque sem o refinamento
do cardter de que serve a espiritualidade?! Nao haverd
equilibrio entre os estados interno e externo. Entao,
quando come¢amos uma prética espiritual, o primeiro
passo é estabelecer a postura correta a fim de criar um
campo para a abordagem interior — que € o terceiro
passo, Asana. A postura perfeita era um pré-requisito
para os préximos passos. Pranayama vinha depois do
Asana, e isto também criava o campo correto de energia
tanto para o Pratyahara como Dharana, o quinto e sexto
passos do Ashtanga Yoga.

Entéo o propésito original do Pranayama era regular
a respiragdo para tornd-la mais lenta e sutil, de forma
a permitir que nossa atengio se voltasse para dentro,
acalmando a mente e dissolvendo os diversos padrées
de pensamento. Afinal de contas, o que somos senio
energia? Esta inspiragdo do campo energético fortalece a
ligagdo do Pranamaya kosha — a envoltura de energia dos
seres humanos, com os planos mais sutis de existéncia —a
mente e a alma — ao invés de sempre direcionar a energia

para fora no plano fisico.

A pritica yéguica do Pranayama trabalha no campo ener-

gético do ser humano (conhecido como o corpo sutil) e

Através do Prana, respiramos,
0 nosso sangue circula,
nossos nerwvos e musculos
trabalham e nds pensamos.
Todas as formas de energia

sdo manifestacbes de Prana.

associado ao Pranamaya kosha. Quando bem trabalhados,
eles trazem equilibrio mental e bem-estar, resultando em
boa satde, porque o nosso sistema energético vibra em

sintonia e em harmonia com a energia universal.

Nés podemos pensar no Pranayama como a expansio da
vitalidade: respirar com a inspirago e expira¢io do todo.
Expandimos na respiragio infinita do Eterno.

Quando fazemos exercicios de respira¢do com isso em
mente, percebemos seu efeito. Se o objetivo ¢ apenas
inspirar e expirar, inspirar e expirar, num certo ritmo,
ndo vamos gostar de praticar. Mas é diferente quando
fazemos os exercicios com a consciéncia de que é para

um bem maior.

Conseguimos facilmente observar o que acontece quan-
do mudamos a forma como respiramos: todo o nosso
campo energético muda. Por exemplo, tente observar
como sua respiragdo é diferente quando vocé estd com
raiva, comparado com quando estd calmo, ou com sono
versus acordado, e quando estd amando comparado a
quando € egoista. E diferentes padrdes de respiracio sdo
um indicador de um padrio de energia mais profundo
—além do inspirar e expirar. Podemos comparar isso
com a segunda lei da termodinimica de Newton sobre
entropia: ele disse que em sistemas irregulares, a entropia
e a desordem aumentam. Quando ficamos com raiva de
outra pessoa, por exemplo, nosso campo energético fica
desestabilizado porque nossa atengio ¢ arrastada para o
exterior periférico do nosso ser. Nosso sistema se mantém
instdvel. Em contraste, quando nossa energia circula de

dentro para o centro do nosso ser, nos sentimos leves e
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rejuvenescidos e a nossa respiragio entra num ritmo mais

lento e relaxado. No centro do nosso ser somos um com
todo o resto — na pritica sé existe uma unidade — entdo
quando nossa energia se move para dentro, nés nos

movemos para a harmonia.

A pritica de Pranayama é muito util para regular o nosso
sistema energético pois fornece os elementos que nos
trazem estabilidade, impedindo o aumento da entropia
ou desordem do nosso sistema. Mas ela pode ser usada
de forma inadequada se, ao invés de refinar nosso campo
energético, criar perturbagdes. Isto acontece quando
nio hé orientac¢io adequada. Portanto, é sempre melhor
aprender as préticas do Pranayama com um especialista

no assunto.

Existem muitas nuances na ciéncia do Pranayama. Aqui
vio alguns dos conselhos dados por Ram Chandra de

Fatehgarh para os seus seguidores:

*  Enquanto estiver empenhado no Pranayama, evite
comidas frias e alimentos azedos. Evite também

comida muito quente, pois elas podem fazer mal.

*  No comego, pode ocorrer sangramento pelo nariz,

orelha ou nas fezes, o que desaparece com o tempo.

* Nio é boa ideia comegar com muito tempo de
Pranayama. Procure ir aumentando gradualmente

a quantidade de respiragdes.

*  Exale devagar e através das narinas, e nio pela boca,
pois expirar pela boca pode fazer mal para os dentes.

*  Pranayama nio deve ser feito com o estdmago vazio
ou imediatamente apés a refeicdo. O estdmago nio
deve estar nem totalmente vazio, nem totalmente

cheio, mas um meio termo entre ambos.

Estas restrigoes sdo para os iniciantes. Os adeptos podem
tazer Pranayama como quiserem, mas é sempre melhor evitar
a prética excessiva, jd que ela cria muitos disttrbios. Ao longo
dos anos percebi que sempre que hd perturbagées fisicas
durante a meditagio, como tremedeiras inconscientes ou

oscilages, é porque a pessoa estd fazendo muito Pranayama.

O Pranamaya kosha é a envoltura no qual experimentamos
o fluxo de energia, que é descrito de acordo com cinco
processos energéticos (karmendriyas) e cinco fluxos de
energia (pranas). Os cinco processos energéticos sio
eliminagio, reprodugio, movimento, pegar com as mios e
talar. Os cinco fluxos de energia dentro do corpo humano

sdo conhecidos como vayus ou ventos. Eles sdo:

* O fluxo para dentro de nés, que governa a respiragio
e tudo o que recebemos, desde o ar, os alimentos e

a energia, até nossas ideias e impressoes.

* O fluxo descendente e externo de eliminagio - ex-
crecdo, micgdo e menstruagdo no nivel fisico, e qual-

quer coisa que precise ser removida mentalmente.
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* O fluxo equilibrado e integrado no ponto de en-
contro entre os fluxos para dentro e para fora,

associado com assimilagio e digestdo.

* O fluxo ascendente que direciona a energia para
niveis mais elevados de consciéncia e que governa

a expressio pessoal através da comunicagio.

* O fluxo através de nadis, o sistema circulatério, nosso
sistema nervoso, o sistema linfitico, 0 movimento

dos musculos e juntas, pensamentos e emogdes.

Ainda que o Pranamaya kosha possa ser regulado por
exercicios de respiracio, ele é sutil e ndo estd atrelado
ao sistema fisico. Ele permeia tudo e nos cobre como
uma bolha de energia, criando o campo, que ¢ a aura.
Os chacras do corpo sutil também estdo associados a
este kosha; entdo, meditagdo e limpeza do corpo sutil sdo
necessérias para refinar o Pranamaya kosha.

Quando ocorre um desequilibrio ou uma doenca, o
primeiro kosha a ficar comprometido ¢ normalmente o
Pranamaya kosha. Por isso, tratamentos como a acupuntura
cuidam dos nossos meridianos de energia. Na verdade,
nosso campo energético fica perturbado antes que surjam
os sintomas fisicos. Algumas vezes conseguimos prever
a satde de uma pessoa observando a aura ao redor de
sua face. Sentimos a diferenca se alguém estd com raiva,
apaixonado, ou se é uma mie gentil com seu bebé, por
exemplo. Isto porque nossa atitude afeta intensamente o
nosso Pranamaya kosha. Quando este kosha esté brilhando,
nossa saude geral se beneficia. Irradiamos o estado da
nossa envoltura de energia, incluindo alegria e amor;

amor é muito palpavel.

Como mencionei antes, quando estamos estressados,
com raiva ou reativos, precisamos de mais energia e isso
¢ geralmente direcionado como fluxo externo. Entéo,
a0 ativar o nosso sistema simpatico, nés ativamos o
Pranamaya kosha. Nosso batimento cardiaco sobe, nossa
respira¢do varia mais e nosso corpo entra no estado de
resposta ao estresse. Esta, na verdade, é uma das razdes
de ser do Pranayama — equilibrar os sistemas simpiticos
e parassimpidticos. Quando o nosso sistema nervoso
simpdtico é ativado pelo estresse, podemos nos acalmar
ativando o sistema parassimpdtico, por exemplo, através
do Chandra nadi. E quando precisamos ficar mais ativos
e engajados, podemos ativar o sistema simpdtico de
forma similar através do Surya nadi. Somos capazes de

trazer equilibrio.

Essa energia kosha é quase impossivel de refinar, porque
aqui a consciéncia se mistura com o ego € esta mistura
pode ser explosiva. Todos os nossos processos energéticos
e sentidos cognitivos obtém sua energia dessa envoltura.
Quando estamos acordados, somos regulados por ela e
emogOes naturais como paixdo e raiva sio nutridas por
ela. Brigas e conflitos no trabalho e em casa com entes
queridos sdo consequéncia de desequilibrio na envoltura;
quando ela estd danificada, podemos ser terrivelmente
egoistas, a0 passo que quando ¢ usada de forma correta,

ela nos ajuda na Realizagio Pessoal.

Estar sempre correndo atrds de prazer, bem como o
excesso de materialismo, podem também distorcer o
equilibrio fino desta envoltura de energia. Por outro lado, a
moderagio das emogdes e outras faculdades harmonizam
o Pranamaya kosha, e isto, como consequéncia, ajuda a

harmonizar também o corpo fisico. As préticas de me-

A prdtica yoguica do Pmnayama trabalha no campo energeético

do ser humano (conhecido como o corpo sutil) e associado ao Pranamaya

kosha. Quando bem trabalhados, eles trazem equilibrio mental

e bem-estar, resultando em boa saiide, porque o nosso sistema energético

ressona em sintonia e em harmonia com a energia universal.
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ditagdo Heartfulness no ponto A e limpeza do ponto B

sd0 muito Uteis para refinar esta envoltura.

A atragdo de opostos aqui é muito forte. Atitudes como
gostar e ndo gostar, atracio e repulsa tornam a envoltura
ainda mais forte. Moderagdo nio ¢ tio ficil quando estas
coisas estdo em jogo. E importante manter-se vigilante
na forma como falamos, na nossa linguagem corporal
e nossa atitude interna. Isso significa ser humilde e
respeitoso com todo mundo, incluindo jovens e idosos.
Nutrir constantemente um estado de insignificincia e
contencio do ego sdo formas certeiras de refinar a en-
voltura. Ela encontra o seu brilho natural quando o ego

estd totalmente refinado, em sua pureza original.

Alcangar o estado de insignificincia j4 é uma enorme
realizagdo. No entanto, o verdadeiro refinamento do ego
$6 chega com a jornada as regides mais altas e além da
mente. Enquanto este trabalho nio ¢ feito, Pranayama
sempre pode, potencialmente, inflamar o ego. No He-
artfulness, utilizamos algo superfino para direcionar o
fluxo energético para dentro de forma potencializada;
e isto é Pranahuti ou Transmissio. Transmissdo é uma
oferecimento de Prana diretamente da Fonte, direcionada
por um Guia de calibre direto no coragio do buscador
— ahuti significa oferta. Enquanto Prana estd a nossa
volta em todo lugar, como o ar, o Guia atua como um
ventilador, direcionando a esséncia do Prana para dentro
do coragio do buscador. Quando meditamos com trans-
missdo, nossa atengdo naturalmente flui para dentro, assim
como a nossa respira¢io. Entdo, nosso sistema se torna
altamente estdvel, levando cada vez a menos entropias.
Nossa respiragio é naturalmente regulada como resul-
tado do fluxo de inspiragio do Pranabuti. Isso também
nos leva naturalmente para Pratyahara e Dharana e, na
prética, nos ajuda a aprofundar em DAyana, de forma
que, com frequéncia, conseguimos o estado de Samadhi
durante a primeira sessio de meditagdo. A pratica do Yoga
evoluiu de forma considerdvel no ultimo século gragas
ao fluxo mais sutil do Pranahuti, que é a especialidade
de Heartfulness.

Assim como ocorreu com o Asana, a ciéncia do Pranayama
evoluiu bastante desde os tempos de Patanjali, quando
a proposta era simplesmente trazer para dentro a forga
da vida e expandi-la para se fundir com o todo infinito.
Atualmente existem préticas de Pranayama para os mais
diversos propésitos para equilibrar o sistema energético.
A simples priticas de respira¢do beneficia a saude geral
bem como a sensagio de bem-estar e alguns destes
exercicios estdo disponiveis. Para mais informagoes, por
favor, entre em contato conosco através de: wellness@

heartfulness.org.

Considero este conselho de Swami Vivekananda muito
benéfico: primeiro mantenha-se ereto; depois pense que
seu corpo estd sauddvel, forte e perfeito; jogue uma corrente
de amor em volta dele, pensando que todo o universo

estd feliz; entdo, se acredita em Deus, reze; e respire.

Incluir a ideia de Yama e Niyama quando estiver respirando
também ajuda. A cada inspira¢io que fizer, pense que
vocé estd extraindo nobreza e bondade da existéncia ao
seu redor (NViyama) e, a cada expiragio, pense que vocé
estd expelindo complexidades que nio sdo necessdrias

ao seu sistema (Yama).
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PRATYAHARA

Dratya/iara é o quinto dos oito passos da pratica yoguica de Datanjah. Por ser o conceito

mais importante no Yoga, ndo é bem entendido. A falta de Dratya/vara € arazéo pe|a qua|

muitos de nés lutam com a pratica meditativa e também porgue ndo nos beneficiamos tanto

quanto poolerfamos com a préatica do Asana e Pranayama. Aqui DAAJI nos ajuo|a a entender

o signi{ica&o eo objetivo do Dratya/vara e como trazé-lo para a nossa pratica do Voga.

ual é o maior problema que enfrentamos como

novos meditadores? “Como posso me livrar de

todos os pensamentos e emogdes que borbulham
quando me sento quieto, de olhos fechados e tento medi-
tar?” Seja tentando meditar, lendo um livro ou resolvendo
algum problema, muitas vezes nossos pensamentos sio
puxados para outras direcoes de maneira que simplesmente
ndo conseguimos nos concentrar. Vocé acha que mesmo
quando fecha os olhos, os sons, os cheiros e a atividade
a0 seu redor o distraem, impedindo-o de ir para dentro?
Focar nas coisas externas ¢ facil, por exemplo em um filme,
jogo de futebol, pois nosso sentidos sio atraidos para fora
e sdo engajados e estimulados. Mas tentar manter o foco
internamente, no objeto da meditagdo, é muitas vezes dificil.

Seja bem-vindo ao quinto ramo do Ashtanga Yoga! Esta
qualidade ou habilidade de trazer a atengdo para dentro
¢ conhecida como Pratyahara ou ‘recolhimento rumo 2.
Muitas pessoas que praticam Hatha Yoga ou que meditam
ndo pensam muito sobre Pratyahara, ainda que seja vital
para qualquer pritica yéguica.

Os primeiros quatro passos — Yama, Niyama, Asana e Pra-

nayama — refinam pensamentos, agdes, postura e energia,

incluindo a respiragdo. Quando chegamos ao quinto ramo,
estamos no ponto de inflexdo, pois o foco se move para a

mente, 0S COrpos sutis.

DESCRICAO DE PATANJALI

Nos Yoga Sutras, Patanjali nos conta o seguinte sobre
Pratyabara:

2.54: Sva vis/vaya asamprayoge
c/wittasya svarupe anukarah iva
ino/riyanam pratya/";ara/';

Quando o indriyas, os 6rgdos mentais dos sentidos
e das a¢oes, deixam de estar envolvidos com as
manifestaces externas correspondentes e se voltam
internamente para o campo da consciéncia da qual

surgiram, isto é o quinto passo chamado Pratyahara.

2.55: Tatah parama vashyata indriyanam
Quando os 6rgaos dos sentidos e as agdes
voltam-se para dentro vem a suprema habilidade,
controle e o dominio sobre os sentidos que, de outro

modo, estdo voltados para os seus objetos.
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OS CORPOS SUTIS
E APERCEPCAO

Para realmente entendermos o conceito de Pratyahara,
precisamos explorar a percepgdo humana da ciéncia e
como nés usamos os sentidos dos érgdos que funcio-
nam como parte do corpo sutil. Temos 19 corpos sutis
principais, que sdo:

*  Os 4 corpos sutis (and): consciéncia (chif), mente
(manas), intelecto (buddhi) e ego (ahankar);

*  Os 5 fluxos de energias (pranas): o fluxo interno
que governa a respiracio e a receptividade; o fluxo
descendente e externo de eliminagio fisica e remogio
mental; o fluxo equilibrado e integrado associado com
a assimila¢io e a digestdo; o fluxo ascendente em
dire¢do ao nivel mais alto da consciéncia governa a
auto-expressio; e o fluxo através do nadis, o sistema
circulatério, o sistema nervoso, o sistema linfitico,

musculos e juntas, e pensamentos e emogoes.

*  Os 5 sentidos do fluxo interno, jnanendriyas: viso,
audicio, olfato, paladar e tato.

*  Os 5 sentidos do fluxo de saida ou processos ener-
géticos, os karmendriyas: eliminagio, reprodugio,

movimento, pegar com as mios e a fala.

Pratyahara é a habilidade de desviar o fluxo de atengio
dos 5 6rgios dos sentidos para dentro. E quando a energia
se retira conscientemente dos sentidos. Sabemos como a

percepgao acontece:

Primeiro captamos impressoes do mundo exterior através

dos 5 sentidos — visdo, audi¢do, olfato, paladar e tato.

Depois os érgios internos da percepgdo agem através
dos centros do cérebro e transmitem estas impressoes

para a mente, €

A mente transmite o mesmo através de suas camadas

até a alma.

Quando tudo isto trabalha junto, nés percebemos um

objeto externo.

Quando permitimos que os nossos sentidos olhem para

fora, para a periferia, somos constantemente puxados para
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o mundo externo. Paramos de depender dos recursos
internos, olhando para fora para tudo. A entropia define
isto. Pratyahara é o oposto da entropia. Atuando com
sabedoria nio ¢ dificil remover a atengdo dos sentidos,
mas isto deve acontecer naturalmente através de uma
pritica que expande a consciéncia e abre o coragio.
Mais tarde no artigo, nés exploraremos como a prética
Heartfulness proporciona, através do Pratyahara, um

caminho muito satisfatério.

Hi sistemas que tentam forgar a retirada para o interior
pela hipnose, cinticos, drogas ou praticas de medita-
¢oes supressivas, mas é sempre melhor procurar um
caminho natural. Isto nos dd uma pista vital de como
evoluir e escolher uma prética pessoal: “E natural? Isto
me permitird abrir a mente, presenciar as atividades e,
gentilmente, direcionar a aten¢io dos sentidos para

dentro?”

Qualquer um que consiga observar o fluxo externo da
mente e libertd-lo da escraviddo dos sentidos, conquistou
Pratyabara. A mente sempre se agita na meditagdo, pois
pensar € a sua natureza. Inicialmente, muitos pensa-
mentos desconfortdveis e imagens podem vir, mas a
cada dia estas flutuagées aparecem menos e menos, e
gradualmente se tornardo calmas. Nos primeiros meses
da prética de meditacio pode haver muitos pensamentos,
mais tarde eles vdo diminuir e, em algum ponto, a mente
fica sem ondulagées. E esta € a parte facil — € o resto

do dia, quando nio meditamos, que requer maestria!

No Yoga, precisamos prestar aten¢do no Pratyahara.
Mesmo se estamos dominando Yama e Niyama, Asana e
Pranayama, estes quatro passos do Ashtanga Yoga pre-
cisam se juntar com o quinto ramo para trazer a pureza
real e a simplicidade do cardter, através da maestria das
fungdes sensoriais da mente. E as fungdes da mente, dos
corpos sutis, sdo as mais complicadas de todas! Pode-se
dizer que isto é o comego da marcha para a liberdade,
porque antes disto somos apenas fantoches a servico

dos nossos sentidos e desejos.

Talvez vocés tenham lido uma sabedoria Indiana dos
Upanishads, que diz:

Mana eva manushyanam
karanam bandha-mokshayoh
bandhaya visayasango

muktyai nirvisayam manah

Para o homem, a mente é a causa da escraviddo
e a mente € a causa da liberagdo.

Mente absorvida nos objetos sensoriais

¢ a causa da escravidio, e a mente

separada dos objetos sensoriais

é a causa da liberagdo.

Swami Vivekananda certa vez disse, “Pratyahara é o encon-
tro em direcdo a uma tentativa de apropriar-se da mente
e focd-la no objeto desejado. O primeiro passo é deixar a
mente 2 deriva; observe, veja o que ela pensa, seja apenas
a testemunha. A mente nio ¢ alma ou espirito. E somente
matéria em forma mais fina, nés a possuimos e podemos

aprender a manipuld-la através das energias do nervo.”

Aqui no Yoga encontramos as raizes originais do
Mindfulness, que viajou e se transformou através
das culturas ao longo de milhares de anos e o qual
Vivekananda define como o primeiro passo no Pra-
tyahara — ser testemunha de nossas mentes. A maioria
das pesquisas cientificas no ocidente, sobre meditagio,
focam na prética de observar a mente e as habilidades
subsequentes de “aprender a manipular (a mente) através
das energias do nervo” — a base de muitas pesquisas

modernas na neurociéncia.

Mas Pratyahara vai além do primeiro passo, continua
Vivekananda: “O corpo € a visdo objetiva do que cha-
mamos mente (subjetiva). N6s, o Self, estamos além do
corpo e da mente; além do ser subjetivo ou objetivo;
somos Atman, o eterno, testemunha imutdvel. O corpo

¢ o pensamento cristalizado.”

Ele nos d4 métodos para desenvolver Pratyahara: “O

caminho mais ficil para se apossar da mente é sentar
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em siléncio e deixd-la a deriva por um tempo. Mantenha
firme a ideia: ‘Eu sou a testemunha assistindo minha
mente 2 deriva. A mente nio é Eu. Em seguida veja-a
pensando como se fosse uma coisa totalmente a parte
de vocé. Identifique-se com Deus, nunca com a matéria

ou com a mente.

“Imagine a mente como um lago calmo diante de vocé
e os pensamentos que vém e vao como bolhas subin-
do e se desfazendo na superficie. Nio faca esforco
para controlar os pensamentos, apenas os observe e
siga-os na imaginacio enquanto flutuam para longe.
Isso gradualmente diminuird os circulos. Pois a mente
se estende por largos circulos de pensamento e esses
circulos se alargam em circulos cada vez maiores, como
numa lagoa quando langamos uma pedra. Queremos
inverter o processo e comegar com um circulo enorme,
tornd-lo mais estreito até que, finalmente, possamos
fixar a mente em um ponto e fazé-la ficar 14. Sustente
a ideia: ‘Eu ndo sou a mente, eu vejo o que estou pen-
sando, estou vendo a minha mente agir’, e cada dia a
sua identificagdo com os pensamentos e sentimentos
diminuird até que finalmente vocé consegue separar-

se completamente da mente e realmente saber que ela

estd separada de vocé. Quando isto € feito, a mente é
sua serva para o seu controle. O primeiro estigio para

se tornar um yogi é ir além dos sentidos.”

Isto significa que ndo usamos os sentidos? Claro que
nio — eles nos permitem navegar no mundo e viver com
sucesso. Sem eles, sofremos como pessoas cegas, surdas
ou mudas que conhecem isso muito bem. Portanto, ndo
¢ o caso de suprimir os sentidos, mas de refind-los e
usd-los sabiamente. Quando eu era um jovem prati-
cante do Heartfulness, eu observava Ram Chandra of
Shahjahanpur, meu primeiro Guia. Um de seus olhos
sempre olhava para seu coragio, focado para dentro,
enquanto o outro olhava para o mundo e para todos
nés, permitindo que ele nos guiasse e realizasse seu
trabalho. Ele utilizava o sentido da visdo em sintonia
com o Pratyahara. Da mesma forma, ele usava seu olfato
para perceber o mundo para um propésito diferente.
Em sua autobiografia ele descreve como desenvolveu
um instinto de reconhecer as roupas das pessoas pelo
cheiro quando era adolescente: “Isto se desenvolveu até
que, a0s quatorze anos, podia conhecer o cardter de um
homem pelo cheiro de sua transpiragdo.” Os sentidos
sdo vitais para a vida e podem ser muito tteis, desde
que os dominemos para que nio estejam a mercé de

desejos externos.

H4 uma outra dica pratica que ajuda com o Pratyahara,
envolvendo os nadis e a respiragio. Geralmente, a hora
em que respiramos com ambas as narinas tende a ser
a hora do sandhya, ou seja, os pontos estaciondrios ou
de virada dos ciclos solares e lunares — nascer do sol,
meio dia, por do sol e meia noite. Quando meditamos
nestas horas é mais fécil se voltar para dentro e ficar
assim. Também, quando nossas energias se movem
para dentro, quando a respiragdo estd fluindo através da
narina da esquerda, associada com o Chandra Nadi e o
sistema nervoso parassimpitico, nossos sentidos ficam
focados com mais facilidade e a energia dos nossos
pensamentos flui para dentro. Podemos fazer uso de

tais periodos para Pratyahara.
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O Heartfulness moderno nos leva mais longe, simpli-
ficando e agilizando o velho caminho do Yoga. Nio
hé mais necessidade de seguir os diferentes passos do
Ashtanga Yoga, um de cada vez, separadamente. Em vez
disto, Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara,
Dharana, Dhyana e Samadhi sio iniciados simultanea-

mente. Como isto funciona com relagio ao Pratyahara?

Primeiro, a Meditagdo Heartfulness é auxiliada pela
Transmissio, que facilita o foco interno sem esforgo.
Como? A transmissio vem da Fonte, do Centro, entdo
calibra-nos de dentro para fora em osmose com o mais
sublime Samadhi desde o inicio. Durante a Medita-
¢do Heartfulness com Transmissio, transformagdes
acontecem a partir do interior, do Samadhi para Yama,
do ramo ntmero oito até o um. Ao mesmo tempo,
moldamos nosso estilo de vida a partir do exterior,
indo do ramo nimero um para o oito. Esta via de mio
dupla é revoluciondria, porque nos leva a experienciar
0s oito atributos yégicos simultaneamente, sem muita
luta. Recebemos uma bengala para caminhar, e as vezes
também somos carregados como um jovem canguru na

bolsa da mie, para que a jornada seja feita sem esforco.

Segundo, a Limpeza Heartfulness remove aquelas im-
pressdes de nossos corpos sutis que alimentam nossos
desejos e ativam os sentidos. Nos artigos anteriores,
falamos sobre todos os impulsos emocionais que sen-
timos devido as impressdes que acumulamos do nosso
passado. Até serem removidos, como o foco interno pode

ser natural? Por isto que a Limpeza é tdo importante.

Através destas duas praticas do Heartfulness, Pratyahara
¢ facilitado, tanto no aprofundamento do foco interno
como também as remogdes dos obstaculos sdo acelera-
das. Enquanto ainda testemunhamos os caprichos da
mente durante a meditacdo, simplesmente ignoramos os

pensamentos que surgem 4 medida que sdo removidos.

Terceiro, a Oragdo Hearfulness é uma pritica direta
do Pratyahara. Contém um reconhecimento: “Nés é

que somos apenas escravos dos desejos que impedem

a nossa evolucdo”, e depois nos dé a solugdo para nos
levar além desta limitagdo, focando em um estigio da
existéncia além dos sentidos. A ora¢do naturalmente
nos leva ao centro de nés mesmos, onde os sentidos
ndo sdo necessdrios para seguirmos observando. Em
vez disto, estamos em osmose com uma dimensio mais

alta da existéncia através do coragao.

Hi outras préticas Heartfulness que apoiam o Pratyahara,
incluindo a técnica cientifica que foi desenvolvida por
Ram Chandra de Shahjahanpur. Enquanto observava o
fluxo da energia do pensamento, ele descobriu como isto
desce do ‘lago da consciéncia’ — conhecido no Yoga como
lago chit — que estd associado com o cortex pré-frontal
do cérebro e o Brahmanda Mandal ou Regido Césmica
na anatomia espiritual. A energia do pensamento desce
do lago chit em diregdo 4 drea do peito, e na maioria das
pessoas se desvia para o lado esquerdo, para o primeiro
chacra do coragdo. A partir deste local, ela flui para fora

em direcdo aos pensamentos e as atividades mundanas.

Entdo ele observou que se o lago c4iz é limpo antes de
tudo e uma parte do fluxo de energia dos pensamentos
é, suavemente, desviada para o lado direito do peito,
para o ponto 2, o ponto da alma, entdo o buscador serd

aliviado de pensamentos perturbadores. Ao trazer a
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atencdo para a alma em vez de desejos, os sentidos sio
naturalmente atraidos para dentro. Pratyahara e Vairagya
seguem lado a lado e um grande obstdculo é superado

desta maneira tdo simples.

Ha4 também as préticas Heartfulness para manter pu-
rificados os pontos A, B, C e D ao redor do primeiro
ponto do coragio, onde a maioria das impressées sen-
soriais estdo inicialmente alojadas no nosso sistema.
Estas priticas sdo o regime de manutengio didrio para
que os sentidos ja ndo busquem a estimulagdo externa.

Eles podem ficar calmos e inalterados.

E, finalmente, temos a graca, a técnica de todas as téc-
nicas Heartfulness para manter os sentidos relaxados e
livres de excitacdo. E a meditagdo com os olhos abertos,
ou a recordagio constante, na qual o estado meditativo
continua durante o dia. E o exemplo cldssico de como
o Heartfulness trabalha de dentro para fora. Quando
meditamos logo pela manhi, antes do amanhecer, con-

seguimos absorver a Transmissdo com mais facilidade,

porque estamos cooperando com a Natureza — estamos
nadando a favor da corrente. A Transmissdo nos leva aos
niveis profundos da meditagdo, onde experienciamos o
Samadhi, aquela condi¢io de equilibrio perfeito que existia
antes da cria¢io. Estamos unidos com a alma. Quando
emergimos da meditagdo, reservamos alguns minutos
para que a condi¢io que adquirimos seja vivenciada e
absorvida, para sermos um com ela, em completa unifo.
Quando somos capazes de manter o estado de Samadhi
depois de abrir os olhos, Prasyahara acontece naturalmente.

Continuamos com o dia e essa condi¢io subjacente per-
manece conosco para que permanegamos conectados a ela
enquanto fazemos outras coisas. Estamos no mundo, mas
nossos sentidos nao so atraidos pelo mundo. Mantemos
nosso equilibrio e absorvemos as coisas conscientemente.
Permanecemos alertas e atentos com um foco consciente,

sendo também absorvidos em Samadhi.

Ha uma lenda Indiana que explica esta beleza: Quando
a estrela Sviti aparece no horizonte, se estiver chovendo
e uma gota cai numa ostra, ela se transforma em uma
pérola. A ostra sabe disto, entdo sobe 4 superficie quando
Sviti estd brilhando no céu e espera para capturar uma
gota da chuva. Quando a gota é capturada, a ostra fecha
sua concha e mergulha para o fundo do mar e espera

pacientemente o crescimento da pérola.

Como podemos ser iguais a estas pequenas ostras?
Como podemos viver no mundo, enquanto deixamos
de lado as influéncias externas, a fim de desenvolver
pacientemente a verdade ( uma pérola requintada )
dentro de nés? E aqui que o Heartfulness desempenha
o seu papel. Quando o coragdo é o nosso foco, tudo
estd conectado e integrado. O coragdo nio distingue os
niveis fisico, sutil e causal da existéncia, pois o cora¢io

engloba todos eles.

Mergulhando no coragdo todas as manhias durante a
meditagio seremos como aquelas pequenas ostras. En-
tdo chegaremos ao estado yégico do Uparati, onde nio
somos mais controlados pelos nosso desejos e sentidos,

j4 que nossas mentes estdo o tempo todo centradas na
Realidade.
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SAMYAMA

PARTE 1

Dhyana - Samadhi

D/’:arana, D/ﬂyana e Samadhi sao os trés ultimos passos do Ashtanga \/oga de Datanja|i. Nao hd uma

separag&o ou definico clara entre eles, uma vez que juntos eles definem as préticas espirituais de

meditacao, conhecidas como Raja Yoga. Esses trés passos focam no verdadeiro proposito do Yoga; eles

representam as praticas da jornao|a interior, conhecidas como o yatra espiritua|. Nos artigos restantes da

série sobre Ashtanga \/oga,

nos ajuda a compreender o papel de Dharana, Dhyana e Samadhi

e como eles nos levam ao ponto culminante do Voga ~ a uni&o ou osmose com a Existéncia Suprema.
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té agora, exploramos os primeiros cinco passos

do Ashtanga Yoga de Patanjali - Yama, Niyama,

Asana, Pranayama e Pratyahara. Cada um deles
tem seu propdsito e juntos eles nos ajudam a refinar
n0ssos pensamentos, agoes, postura e energia, incluindo
a respiragio, direcionando nossos sentidos para o cam-
po da consciéncia. Tudo isso nos prepara para o nosso
aprofundamento no cora¢io e na mente. Através de
Dharana, Dhyana e Samadhi despertamos o potencial
dos corpos sutis e, por fim, vamos além destes, para o
estado Absoluto. Quando visualizamos o ser humano
como uma composi¢do de matéria, energia e o estado
absoluto do nada - corpo, mente e alma, nos afastamos do
mundo da matéria e adentramos o 4mbito das formas de
energia cada vez mais sutis até, finalmente, chegarmos ao

Centro do nosso ser - o nada Absoluto na base de tudo.

Heartfulness

Ha muitos Sutras sobre Dharana, Dhyana e Samadhi
na pesquisa seminal de Patanjali. Apresentamos alguns

que consideramos relevantes para este artigo:

3.1: Deshah bandhah c/vittasya dharana

Dharana é o processo em que a mente se agarra
a um determinado objeto, seja ele dentro ou fora

do corpo, e se mantem neste estado.

3.2: latra pratyaya ekatanata o//7yanam
Quando hi um fluxo intacto ou uma corrente
ininterrupta de conhecimento nesse objeto ou parte
do corpo, isto é denominado Dhyana.

3.3: Tad eva artha matra nirbhasam svarupa
s/‘:unyam iva samadhih
Quando apenas a esséncia desse objeto, lugar ou
ponto transparece na mente, sem qualquer forma,
este estado de profunda absor¢do é chamado de
Samadhi. Ele surge na medita¢io quando a forma ou

a parte externa cai por si mesma.

3.4: Trayam ekatra samyama
Quando os trés processos Dharana, Dhyana e
Samadhi sio tidos como um, no mesmo objeto, lugar
ou ponto, isto é chamado de Samyama. A forma

desaparece, restando apenas o sentido

3558 Tac/jayat prajna lokah
Quando dominamos o processo triplo de Samyama,
a luz do conhecimento, a percepgio transcendental

e a consciéncia superior afloram.

3.6: 7:asya bhumisu viniyoga/)
Pouco a pouco, Samyama é aplicado aos planos,

estados ou estigios mais sutis da prética.

3.7: Irayam antar angam purveb/vya/v
As trés préticas [Dharana, Dhyana e Samadhi]
sdo mais voltadas para o interior do que as cinco

praticas anteriores.

3.8: Tad api bahir angam nirbijasya
No entanto, sdo ainda mais externas do que o
verdadeiro Samadhi, que nio possui nenhum objeto,

nem sequer um objeto inicial no qual se concentrar.

3.9: Vyuft/wana nirodhah samskara abhibhava
pradurbhavau nirodhah ksana chitta anvayah
niroc//wah—parinamah
Esse elevado nivel de maestria chamado nirodhah-
parinamah ocorre no estdgio de transi¢io, no qual
a tendéncia crescente de profundas impressdes
converge com a tendéncia decrescente e

com a atengio do préprio campo da mente.

3.10: Iasya prashanta vahita samskarat
O fluxo constante deste estado de nirodhah-
parinamah continua quando criamos o habito

de praticar diariamente.

3.11: Sarvarathata ekagrafa /<saya udaya
cf)itfasya samadhi-par[nama/v
A maestria chamada samadbi-parinamah
¢ o estdgio de transi¢do no qual a tendéncia
para a dispersdo ou divagagio diminui enquanto

a tendéncia para o foco desponta.

3.12: Tatah punah shanta-uditau tu/ya-
pratyayau chittasya ekagrata-parinimah
A maestria denominada ekagrata-parinamah
é o estdgio de transicdo no qual o foco da
consciéncia emerge e mingua consecutivamente.
A ideia de tempo desaparece, o passado e presente
sdo um s6 e a mente estd concentrada.

3.13: /—/irc/aye chitta samvit
Ao praticarmos Samyama no coragio,

obtemos o conhecimento da mente.

Patanjali descreve Dharana, Dhyana e Samadhi juntos, pois
os considera aspectos progressivos e inter-relacionados
de concentragio ou estabilidade interior. A meditag¢o
geralmente comega com Dharana, uma suposicio. Essa

suposi¢do ou sankalpa inicia o fluxo da intengdo com
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energia mental e direcionamento. A medida que essa
intengdo se aprofunda e mergulha no campo da experi-
éncia do coragio, entramos em Dhyana ou meditagio. O
resultado é Samadhi, ou absor¢io no objeto da meditagdo.
E a qualidade do Samadhi que experienciamos depende do

campo que criamos através deste processo de meditagio.

Dharana é geralmente traduzido como “concentragio”,
o0 que certamente é correto. Mas seu significado é mais
amplo e interessante do que simplesmente a capacidade
de concentrar-se, mantendo nossa atengdo em um
unico foco. Dharana abrange também a capacidade
de conter, manter e, assim como um Utero, nutrir
exatamente como a Mie Terra, que d4 a luz as drvores
a partir das sementes plantadas no solo. A medida
que nossa consciéncia se expande, essa capacidade de
conter torna-se, por fim, tdo vasta que conseguimos

conter Deus dentro de nés.
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No inicio da Medita¢ao Heartfulness, supomos que “a
Fonte da Luz Divina em meu coragio estd me atraindo
para dentro”, e entdo gestamos, envolvemos, mantemos
¢ alimentamos essa suposi¢io. Dharana resulta em con-
centragio, porque hd um fluxo ininterrupto em dire¢do
a algo que estd contido e é nutrido no coragio. Através
do processo de sankalpa, hd um esforgo envolvido, que
direciona o fluxo de pensamento. Mas o ideal é cultivar
uma capacidade de esfor¢o sem esforgo. Essa suposi¢io
orienta nossa consciéncia em dire¢do 4 corrente que estd
fluindo para dentro, em dire¢do 4 Fonte. Assim, estamos
nos movendo em dire¢io ao objetivo que é a completa
unido com o Principio Divino. Manter e afirmar esse

objetivo espiritual no Yoga é Dharana.

Ram Chandra de Shahjahanpur explicou-o do seguinte
modo™:

“E essencial que todos fixem seu pensamento, desde
o inicio, no objetivo que devem alcangar, de modo

que o pensamento €a vontade possam abrir o ca-

'Ram Chandra de Shahjahanpur, 2016. Comentarios sobre as Dez
Méximas do Sahaj Marg, Shri Ram Chandra Mission, India

minho até 14. Observou-se que aqueles no caminho
da espiritualidade que ndo definiram esse estado
final como objetivo, definitivamente ficaram aquém
deste, pois antes de chegar ao ponto final, confun-
diram um dos estados intermedidrios como sendo
o ponto final ou a Realidade, e 14 pararam. Desta
forma, sofreram por nio terem fixado seu objetivo.
Mesmo em assuntos mundanos, se perdemos nosso
objetivo de vista, nenhum esforco é suficiente para
garantir o nosso sucesso.”

Como essa prética de Dhbarana ressoa no campo da
consciéncia universal? Quando assumimos sinceramente
o objetivo de nos tornarmos um com o estado Supremo,
o fluxo centripeto cria uma agitagio no Infinito. A pré-
pria Divindade se convence do nosso foco de propésito
Unico, de nossa sincera intenc¢do. Entdo, nio se trata
mais simplesmente de “eu” me movendo em dire¢do ao
objetivo; a dindmica muda, passando a ser a dindmica
do amante e 0 Amado, onde a atra¢io vem de ambos os
lados, e a distincia entre o amante e o Amado se torna
cada vez menor. A proximidade segue aumentando, o
que finalmente leva a fusiio com o Supremo, assumindo
a forma do movimento latente que existia no momento
da criag¢do. Nossa inteng¢do e nosso ideal resultam em
intenso desejo, dnsia e impaciéncia. Isso é muito mais
do que mera concentragio. Dbarana mantém nossa
meditacdo fixada no objetivo final, o que € vital para

concretizagio do estado final.

Este mesmo aspecto de Dharana também nos permite
manter e animar os estados interiores que recebemos
durante cada meditagao, fazendo com que se tornem
parte de nds. Dessa forma, as dddivas que recebemos em
cada meditagdo podem ser absorvidas, e suas qualidades

se tornam nossa segunda natureza.

Na verdade, Dharana é parte integrante de todos os
aspectos da pratica Heartfulness, pois ¢ o combustivel
bésico de sankalpa ou sugestio sutil. Swami Vivekananda

afirma de forma simples: “O que é o pensamento? O

Quando dominamos a arte de
Dbharana, sankalpa torna-
ne muito potente, pois € uma
sugestdo sutilissima ressoando
num coragdo puro, aberto e
amoroso, conectado ao Divino e
portanto apoiado pela Vontade
Divina. Este também ¢ o
segredo por trds da poténcia
da oragdo. Quando Dharana
¢ suplicante, oferecido na
vacuidade do coracdo puro,

o Divino flui para dentro,
atraindo, automaticamente,
sua atengdo para o Supremo.
Todo pensamento ou intengdo
oferecido nesse estado estd

destinado a atingir o seu alvo.

pensamento é uma forga, assim como a gravitagio ou
repulsio. Do infinito depésito de forcas da natureza,
o instrumento chamado Chit se apropria de algumas

dessas forgas, absorve-as e as emite como pensamento.”

Com sankalpa podemos utilizar o poder do pensamento
de maneira muito eficaz. Quando dominamos essa arte
de Dharana, sankalpa torna-se muito potente, pois ¢ uma
sugestio sutilissima ressoando num coragdo puro, aberto
e amoroso, conectado ao Divino e, portanto, apoiado
pela Vontade Divina. Este também é o segredo por trds
da poténcia da oragdo. Quando Dharana é suplicante,
oferecido na vacuidade do coragio puro, o Divino flui
para dentro, atraindo, automaticamente, sua atengio para
o Supremo. Todo pensamento ou intengdo oferecido nesse

estado estd destinado a atingir o seu alvo.
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TRANSMISSAO

A meditagio Heartfulness é auxiliada pela Transmissdo.
Ela facilita o foco sem esfor¢o em diregdo ao nosso interior,
pois vem da prépria Fonte. A Transmissao naturalmente
volta nossa atencdo profundamente para dentro, para que
desde o inicio possamos estar em osmose com 0 mais
sublime Samadhi. Como mencionado no ultimo artigo
sobre Pratyahara, a transformagio pessoal é de dentro
para fora, do estado de Samadhi para fora. Esse apoio
nos ¢ dado para que esta seja uma jornada de esforco
sem esforgo.

PESQUISA

A ciéncia y6guica da revelagdo interior depende de
Dharana. Meditamos a partir de uma suposi¢io inicial,
mergulhando fundo na consciéncia universal de Samadhi.
Entdo, emergimos no final da meditagio para observar,
registrar e inferir o que experienciamos e o que mudou
em nosso estado interior. Sem Dharana nutrindo o
pensamento inicial, permitindo que ele se aprofunde e se
desdobre durante o processo de meditagio, tal revelagio
nio seria possivel. Na verdade, a razdo pela qual muitas
pessoas nio conseguem “ler” seus estados interiores é
porque elas nao cultivam Dharana durante a meditagio.

Isso requer o exercicio das fungdes cognitivas do ma-
nomaya kosha e do vignanamaya kosha: observar com a
consciéncia plena e integrar o conhecimento recebido
pela mente de maneira nova e criativa. Uma maneira de

desenvolver essa capacidade ¢ manter um didrio e, apds
cada meditagio, anotar o que aconteceu. Outra maneira
é usar a meditagio de maneira ativa, como ferramenta
de pesquisa, oferecendo uma pergunta ou suposi¢io para
ser explorada através da consciéncia expandida durante
a meditagio. A mente em estado meditativo é capaz de
gestar um pensamento ou problema com uma perspectiva
maior e mais ampla do que a l6gica racional pode alcangar.

Na verdade, a consciéncia expandida geralmente leva a
inspiragdo, que é também como a maioria das grandes
descobertas ocorrem no reino da ciéncia e como a maioria
das obras artisticas sdo criadas. Por exemplo, o sonho
de Kekulé o levou a descoberta do anel de benzeno e
o principio de Arquimedes foi descoberto enquanto
Arquimedes estava relaxando em uma banheira.

Swami Vivekananda explica claramente na introdugio
de seu livro, Raja Yoga, que o Yoga é a ciéncia através
da qual ganhamos experiéncia direta e percepgio dos

estados interiores de um ser humano.

Ele diz: “Primeiramente, a ciéncia do Raja Yoga nos
propde um meio de observar os estados interiores. O
instrumento € a prépria mente. O poder da atencio,
quando devidamente orientado e direcionado para o
mundo interior, analisa a mente e ilumina os fatos para
nés. Os poderes da mente sdo como raios de luz dissi-
pados; quando estdo concentrados, eles iluminam. Este

é 0 nosso unico meio de conhecimento.”

Este é o potencial e a beleza de Dharana.

Na verdade, a consciéncia expandida geralmente leva a

inspiracdo, que € também como a maioria das grandes descobertas

ocorrem no reino da ciéncia e como a maioria das obras artisticas

sdo criadas. Por exemplo, o sonho de Kekulé o levou a descoberta

do anel de benzeno e 0 principio de ﬂrguimedesfoi descoberto

enquanto ﬂrguimedes estava relaxando em uma banheira.
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SAMYAMA

PARTE 2

Dharana - Dhyana - Samadhi

Dharana, Dhyana and Samadhi szo os trés dltimos passos do Ashtanga Voga de Datanja|i.

Juntos, eles eng|obam as praticas de meditagso conhecidas como Raja Yoga, e estao relacionados

Q o

a Jomao|a interna conhecida como yatra espiritua|. Neste artigo DAAJI foca na consciéncia,

nas causas de distirbios na consciéncia e em como levar a consciéncia a um estado de calma

e paz atraves de Dhyana, meditacao, a fim de realizarmos nossa verdadeira natureza.

té agora exploramos Yama, Niyama, Asana,

Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana e

Samadhi como diferentes passos ou aspectos
do Yoga, mas isso é apenas para fins de compreensio;
na verdade eles ndo estdo separados. De fato, todas as
técnicas e métodos de Yoga foram desenhados para
um Unico propdsito, ou seja, como usar a mente. A
mente pode ser usada para libertagio ou para servidio;
quando a mente é usada com o propésito correto, ela é
clara e sdbia, com uma consciéncia expandida levando
a liberagdo e além; quando ela ndo ¢ usada com o pro-
pésito correto, ela é confusa, cadtica, emocionalmente
turbulenta e auto-destrutiva, e a consciéncia se contrai
em si mesma como um buraco negro, levando a misé-
ria. Portanto, ao integrar todos os passos do Ashtanga
Yoga de Patanjali, a mente pode perceber seu propésito
legitimo; eles criam a base para a mente chegar ao seu

estado original de potencial infinito.

Os seis primeiros passos contribuem para esta jornada
da seguinte forma:

Yama é o processo de remover todas as tendéncias,
comportamentos e padrdes de pensamento indesejados,

0s quais limitam a consciéncia e, portanto, o destino;

Niyama é o processo de infundir qualidades interiores
nobres e atitude apropriada, bem como foco interior

para a jornada;

Asana ¢ o foco do corpo fisico para seu interior para que
participe desta evolugio, facilitando o direcionamento
do fluxo interno para o Centro durante a meditagio;

pranayama ¢ a regulacio e estabilizagio do campo
energético, alinhando-o e purificando-o para que

também participe desta evolugio;
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Drafya/’rara ¢ desviar nossa aten¢io da atragio externa

dos sentidos para dentro do campo da consciéncia; e

Dharana direciona o fluxo do pensamento para o
objetivo e, em seguida, continua a manter e nutrir essa

inten¢do enquanto meditamos.

Porém, é Dhyana ou a meditagio que fornece a oportuni-
dade real de mergulhar no campo da consciéncia, ir mais
fundo no coragio e dominar a mente. Este é o reino de
Heartfulness, do Raja Yoga. De fato, no sistema Hear-
tfulness, Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara,
Dharana, Dhyana e Samadhi, sio todos abordados simul-
taneamente durante o curso da meditagio. Meditago, no

devido tempo, leva ao estado concentrado de Samadhi.

Ram Chandra de Shahajanpur descreve isso da seguinte

forma: “Nés mesmos estragamos a mente ao permitir
que ela vagueie sem destino durante as horas de lazer.
Essa prética continuou por anos e agora tornou-se
nossa segunda natureza. Se agora tentarmos controlar a
mente impondo-lhe restrigées, teremos pouco sucesso.
Quanto mais tentamos suprimi-la pela for¢a, mais ela
ricocheteia e se contraria, causando grandes distarbios.
O método adequado para controlar as atividades da
mente ¢ fixd-la em um pensamento sagrado, como
fazemos durante a meditagio, e afastar tudo o que for
indesejado e supérfluo. Com o tempo, apds constante
prética, a mente torna-se disciplinada e regulada, e
muito da perturbagio interna é eliminado.”

Finalmente, a mente torna-se tio refinada, que é um
instrumento util para o coragio, guiado pela alma, e

tudo se acomoda em seu papel legitimo.
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Essa abordagem Heartfulness estd em sintonia com
a visio do mundo de Patanjali, como ele descreve o
propésito do Yoga no primeiro Sutra:

1.1: Atha yoga anushasanam
Agora, ap6s a preparagio prévia ao longo da vida e

outras préticas, comega o treinamento e pratica de Yoga.

1.2: yogas/‘: chitta vritti nirodhah
Yoga ¢é evitar que o campo de consciéncia

sofra variagdes e assuma diversas formas.

1.3: Tada drashtuh svarupe avasthanam
No momento (da meditagio) o Ser (Vidente)
repousa em sua propria esséncia original,

sua prépria esséncia verdadeira.

1.4: Vritti sarupyam itaratra
Outras vezes, o Ser (Vidente) parece assumir
as caracteristicas das formas varidveis associadas

aos padrdes de pensamento.

1.5: Vrittaya/w pancatayah klishta aklishta
Estes padrées de pensamento (vrittis) sio
de cinco diferentes tipos, sendo alguns dolorosos

e impuros e outros agraddveis e puros.

1.6: Pramana viparyaya vi/<a/pa nidra smritaya/:
Os cinco tipos sdo: conhecimento e cognigdo
corretos, concepgdes equivocadas e ndo ver com

clareza, ilusio verbal e imaginagéo, sono e memoria.

1.7: prafya/(sha anumana agama/v pramanani
Existem trés maneiras de desenvolver
o conhecimento correto: percep¢io direta,

dedugio e comprovagio de terceiros.

1.8: Viparyayafw mit/1ya Jjnanam
atad rupa prafisf/)am
Equivoco ou ilusdo é conhecimento falso que resulta

da percepgdo de uma coisa diferente do que ela é.

1.9: Shabda jnana anupati
vastu s/1unya/7 vi/<a/pa/1
Tlusdo verbal e imaginagdo resultam de palavras
que nio tém embasamento na realidade.

1.10: Abhava pratyaya alambana vritti nidra
O sono ¢é o vrirti que abraga o sentimento do nada,

a auséncia de outros padrées de pensamento.

1.11: Anubhuta vishaya
asampramos/m/') smritih
Meméria é quando os padrées de pensamento
de impressdes prévias ndo foram removidas

e elas, entdo, voltam a consciéncia.

1.12: Abhyasa vairagyabhyam tat nirodhah
Todos estes vrittis sio controlados

pela pritica e pelo desapego.

Nesta sequéncia de suzras, Yoga é descrito como refi-
namento e purificagio da consciéncia até o seu estado
original equilibrado, conhecido como Samadhi, e Pa-

tanjali explica que isso acontece pela meditagdo para
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dominar a oscilagdo que perturba a consciéncia de seu

estado original.

E 1til aqui compreender o que é chiz ou consciéncia e
como os vrittis ou flutuagdes no lago chiz perturbam
a mente e criam desequilibrio. Imagine o campo da
consciéncia como uma tela ou um lago. No estado
original natural, a consciéncia é calma e pura, como
uma tela em branco ou um lago com as dguas cristali-
nas e paradas. Vrittis sio as flutuagdes causadas pelos
pensamentos e sentimentos. Elas causam turbuléncia,
perturbando essa quietude e pureza. Elas sio o jogo de
energia, enquanto chif absorve parte da energia universal
do prana e a envia como pensamento. Estes vrittis sio
as ondas ou ondas de energia que se formam no lago
da consciéncia quando coisas externas o afetam e isso
acontece porque nés absorvemos muitas impressdes

através dos nossos sentidos.

Swami Vivekananda explica isso de forma muito sim-
ples: “Por que devemos praticar? Porque cada agdo é
como uma pulsa¢do vibrando sobre a superficie do

lago. A vibragdo morre, e o que sobra? Os samskaras, as

impressoes. Quando um nimero muito grande dessas
impressoes fica na mente, elas se aglomeram e se tornam
um hibito. Diz-se: ‘Hibito é a segunda natureza, mas
ele é a primeira natureza também e toda a natureza
do homem; tudo o que somos ¢é resultado de habitos.
Isto nos traz consolo, pois se for s6 hédbito, podemos
fazé-lo e desfaze-lo a qualquer momento.

Os samskaras sio deixados por essas vibragdes que
saem da nossa mente, cada uma delas deixando seu
resultado. O nosso cardter é a soma total dessas marcas,
e conforme prevalece alguma onda especifica agimos
neste tom. Se o bem prevalece, nos tornamos bons; se
o mal prevalece, nos tornamos maus; se for alegria, nos

tornamos felizes...

Nunca diga que um homem ndo tem jeito, pois ele sé
representa um personagem, um conjunto de hdbitos que
podem ser substituidos por novos e melhores. Cardter
sdo habitos repetidos e hédbitos repetidos sozinhos

podem reformar o cardter.

O chit também estd sempre tentando restabelecer sua
quietude, pureza e simplicidade originais, e é por isso
que a mente estd, constantemente, jogando fora pensa-
mentos. Ela remove o peso e a turbuléncia criados pelo
acimulo de wriftis, tanto na parte consciente como na
parte inconsciente da mente. Ela tenta acalmar as ondas
e flutuagdes a fim de que o lago chif se torne como uma

lagoa muito clara, onde pode-se ver até o fundo, até a alma.

Também ¢ por isso que sonhamos — neste estado relaxado,
sonolento, a mente tenta purificar a tela da consciéncia
jogando fora impressdes do subconsciente para poder mer-
gulhar no estado de sono profundo e tocar a alma. Sonhar é
um prelidio para o sono profundo. Porém, sonhar nio é o
suficiente para purificar o chit, pois a maioria de nés acumula
mais impressdes do que podemos remover. Criamos um
desequilibrio porque os nossos érgaos sensoriais nos atraem
para fora, para o estimulo mental e emocional. Quanto
mais agitada nossa vida, menos quietude teremos, quanto
mais ansiamos por estimulos e mais desejos quisermos ver
preenchidos, maior serd a carga de impressdes que iremos

acumular e mais turva e turbulenta serd a dgua do lago.
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O PRIMEIRO PASSO NO YOGA

Por isso, o primeiro passo no Yoga é restringir essa
atracdo externa dos sentidos e iniciar a jornada de
retorno para dentro, pela meditagio, em dire¢do a uma
consciéncia purificada. Comeg¢amos com meditagio, e
os outros passos de Yama, Niyama, Asana, Pranayama,
Pratyahata, e Dharana entram em jogo, naturalmente,

junto com Dhyana.

Quando a meditagio € vista como um evento ou ati-
vidade separada do dia, raramente isso é eficaz. Pelo
contrédrio, quando nos preparamos para meditagio na
noite anterior, e em seguida tentamos manter a condi¢io
recebida durante a meditagdo pelo resto do dia, entdo
a eficdcia é dinimica e traz mudanga de vida.

DDEDADA[():AO :
PARA MEDITACAO

Faz uma grande diferenca para a qualidade de meditagio
na manhi seguinte quando nos preparamos na noite
anterior. A primeira coisa é remover as impressées no
fim do dia através da prética de Limpeza Heartfulness.
Nessa pratica, o chiz é limpo das flutuagdes vrittis, da
mesma forma como um banho limpa o corpo. As flu-
tuacdes diminuem, para que a tela da consciéncia siga
em dire¢do a quietude, leveza e pureza. Essa remogio

de impressoes indesejadas é Yama ativo.

Continuamos com Yama removendo, também, as tendén-

cias comportamentais e hébitos que se desenvolveram

como resultado dessas impressées. O coragio e a mente
frequentemente se preocupam devido a virias emogdes,
interagdes com os outros, hibitos e padrées comporta-
mentais que ocorrem durante o dia. Alguém pode nos
ter magoado, podemos estar com inveja do sucesso de
alguém, preocupados com dinheiro ou filhos, ou nos
sentirmos ressentidos ou com medo. Podemos até nos
sentir culpados por algo que fizemos ou deixamos de
fazer. Portanto, o tempo reflexivo e silencioso durante
a noite, antes de dormir, ¢ um 6timo momento para
examinarmos as atividades do dia e decidir nio repetir
0 que possamos ter feito de errado, mesmo que nio
intencionalmente.

Este também ¢ o momento de nos conectarmos com os
nossos companheiros, reconhecendo-os como irmaos e
irmis nesta jornada de vida, independentemente do que
eles tenham feito para liberar todas as complexidades
nos relacionamentos. Como pode um ressentimento,
ciimes ou medo dos outros permanecer em nossos

coragdes quando aceitamos todos como uma familia?

Por dltimo, 0 momento antes de dormir é perfeito para
nos conectarmos profundamente, dentro do coragio, a0 Eu
Superior através da Oragao Heartfulness. Como resultado
desta conexio, o sono é também rejuvenescedor — fisica,
mental e espiritualmente — e pacifico, em vez de mental-
mente turbulento. E como a diferenca entre velejar num

Iago de éguas suaves e calmas e num mar tempestuoso.

Tal sono rejuvenescedor nos permite acordar cedo e
meditar no siléncio da Natureza ao amanhecer. Essa é

uma das mais profundas e belas experiéncias que um

Fazemos a .YZ/lg&deO em nosso CO?’UJL’@O e ele ressoa com

0 entorno da Regido do Coragdo. Essa vibragio sem

vibragdo se expande mais, estendendo-se a todos os chacras

do sistema humano e eles todos comecam a brilhar.

Isso continua expandindo, passando de regido para regido

até que todos estejam absorvidos no circulo mais interneo.
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Quando a meditacio é vista
como um evento ou atividade
separada do dia, raramente isso
¢ eficaz. Pelo contrdrio, quando
nos preparamos para meditacdo
na noite anterior, e em seguida
tentamos manter a condicdo
recebida durante a meditacdo pelo
resto do dia, entdo a eficdcia é

dindamica e traz mudanga de vida.

ser humano pode ter. O Centro dentro de nés ressoa
com o Centro puro da Natureza 4 beira estaciondria

entre noite e dia. Podemos mergulhar profundamente.

Antes de iniciar a Meditagdo Heartfulness, estamos
conscientes de primeiramente purificar a mente e o
corpo. Em seguida, sentamos numa postura confortd-
vel para dentro (A4sana) e relaxamos para que a nossa
respiracio e todas as energias possam focar para dentro
(Pranayama ¢ Pratyahara). Entio, fazemos a suposicio
(Dharana) de que “a Fonte da Luz Divina dentro do
meu coragfo estd me atraindo para dentro,” e através
de Dharana mantemos e nutrimos essa suposi¢ao no
coragio da maneira mais natural e sem esfor¢o possivel
para podermos entrar em Dhyana. O Pranahuti, ou
Transmissdo Yoguica, facilita esse processo de foco sem
esforco para dentro em dire¢do a Samadhi.

Fazemos a sugestio em nosso coragio e ele ressoa com
o entorno da Regido do Coragio. Essa vibra¢do sem
vibragdo se expande mais, estendendo-se a todos os
chacras do sistema humano e eles todos comecam a
brilhar. Isso continua expandindo, passando de regido
para regido até que todos estejam absorvidos no circulo
mais interno. As vezes sentimos uma luz deslumbrante
na regido que alcan¢amos e a luz deslumbrante vai

desaparecendo conforme seguimos em frente. E, fi-

nalmente, atravessamos os diferentes estigios de maya
e nos encontramos num ambiente totalmente calmo.
Existem estdgios e mais estigios depois deste, conforme
viajamos para o Centro.

A meditagio é o nosso meio de nos aproximarmos do
Centro. Quando meditamos, o poder central que pos-
suimos continua em vigor e ele dispersa as nuvens e os
obstdculos no caminho. Isso s6 pode ser experienciado
na prética. Finalmente, nos encontramos nadando
na eterna paz e felicidade. Neste estigio, a mente se
tornou, automaticamente, disciplinada e regulada, os
nossos sentidos estdo, naturalmente, sob controle e
temos o dominio sobre eles. Tudo isso ¢ resultado da
meditagdo no coragdo com o auxilio da Transmissdo

Yéguica, pranabuti ou pranasya pranaha.
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SAMYAMA

PARTE 3

Dharana - Dhyana - Samadhi

D/lyana, normalmente traduzida como meditacao, ¢é a parte central do Ashtanga Voga

de Datanja|i e, através da jornao|a espiritua|, nos conduz ao Samadhi, o estado origina|.

Neste artigo, DAAJI foca na pratica da meo|itagéo e como ela nos conduz ao Samadhi.

Meditacdo é um estado de intensa vigilia interna.

— Os Upanishads

xistem duas imagens muito comuns que vemos

nas pessoas que meditam. A primeira é o prati-

_ cante sentado completamente ereto em uma das
tradicionais posi¢oes sentadas de pernas cruzadas dos
Asanas, mente cheia, testemunhando seus pensamentos,

e muito alerta.

A segunda é o praticante absorvido no estado de Sama-
dhi, inconsciente de tudo a sua volta, muitas vezes em
um estado parecido com o de uma pedra. Novamente,
ele ou ela normalmente estio sentados em uma das
tradicionais posi¢coes de pernas cruzadas dos Asanas, mas
geralmente a cabeca cai para frente, s vezes até o chio.

Esta parece uma abordagem completamente diferente da
meditagdo — uma, totalmente consciente e a outra, total-
mente inconsciente e absorvido em algo que se parece
com um sono profundo. Na verdade, estes sio estdgios
diferentes do processo de meditagdo, que precisam ser

entendidos a partir de todo o contexto da consciéncia.

O que acontece, na pritica, com a nossa consciéncia,
quando estamos meditando? Isto depende de muitos

fatores, alguns dos quais iremos explorar aqui.

Um deles ¢ a preparagio. Como vocé se prepara para a
meditagio? Neste ltimo artigo desta série, discutimos
a importancia de nos prepararmos para a meditagio da
manhi na noite anterior. Agora, vejamos o processo de
medita¢io da manhd em mais detalhes. Primeiro, é im-
portante nos acomodarmos fisicamente, irmos ao local
que escolhemos para meditar, buscarmos uma posicio
confortével, relaxando o corpo e nos aquietando. Patanjali
recomenda o relaxamento como um pré-requisito para
a meditacdo ou DAyana, porque se o corpo nio estd
relaxado, sua atengio ird de uma parte do corpo a outra,
até vocé conseguir ficar confortivel. Para meditar bem,
vocé precisa conseguir fechar os olhos suavemente e, de
forma passiva, deixar que as coisas se abram. A auséncia
de esforco, juntamente com uma postura firme e con-

fortavel, o prepara para mergulhar na meditago, pois
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vocé criou um campo. Se vocé nio se preparar assim,
se estiver com pressa ou perturbado, sua meditagdo serd

eficaz? Portanto, o primeiro passo é preparar-se.

E o que mais? O primeiro passo da meditagio normalmente
¢ definido como pensar sobre uma tnica coisa continu-
amente; assim, ¢ comum comegar gentilmente focando
no objeto da meditagdo. Este ¢, na verdade, o aspecto do
Ashtanga Yoga que conhecemos como Dharana — focar
a atengdo, manter e nutrir uma ideia. Qualquer sugestio
que vocé fizer na meditagdo torna-se o seu objetivo, seu

propésito para meditar, e isso define o que vocé ird se tornar.

Mas é comum ficarmos presos nesta defini¢io da me-

ditagdo perdendo de vista o verdadeiro propésito da
Dhyana. No Yoga, meditagio é o processo da revelagio
onde a verdadeira natureza do objeto sobre o qual esta-
mos meditando vai, gradualmente, sendo revelada. Esta
revelagio ndo vem como um pensamento, mas como um
sentimento. Na medita¢o, passamos do pensar para o
sentir; do pensar sobre o divino para o sentir a Divina
Presenca e entéo, por fim, nos tornamos um com a Pre-
senga. E uma jornada que vai da complexidade da mente
para a simplicidade do coragio e, através do coragio, para

o Centro do nosso ser.
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O ESPECTRO
DA CONSCIENCIA

Esta jornada nos leva do nivel superficial da consciéncia
limitada para niveis mais profundos nos quais acordamos
e experimentamos cada vez mais todo o espectro do
superconsciente-consciente — subconsciente. E assim
temos diferentes experiéncias ao longo do caminho. Ha
momentos em que estamos muito alertas e conscientes
durante a meditagio, seja em siléncio ou quando a mente
estd turbulenta com pensamentos, emogdes, expectativas,
desejos e preocupagdes. Ha outros momentos em que
vamos além da consciéncia para um estado profundo,
chamado sushupti, parecido com dormir, quando pa-
recemos estar totalmente inconscientes do que estd
acontecendo, porque fomos levados para dimensoes
que nio conhecemos conscientemente. Hé também
estados semiconscientes parecidos com sonho, onde
nosso subconsciente fica muito ativo. E hé o estado
mais expandido onde a consciéncia abrange todo o
espectro, indo da total absor¢do ao alerta total.

E esta jornada ndo ¢é linear — ndo é no inicio, quando
estamos inquietos e entdo nos tornamos absorvidos
ou iméveis. Na verdade, em cada estigio ou ponto no
decorrer do caminho vamos sentir algum desconforto
com a mudanca conforme entramos num novo reino e
entdo, gradualmente, podemos ficar absorvidos de forma
inconsciente até que nossa consciéncia se estabeleca
num novo lugar e se torne familiar o suficiente para se
sentir confortdvel 14. Por fim, nos apropriamos deste
lugar e ndo notamos mais que isso acontece — nossa
consciéncia estd, de alguma forma, expandida neste
reino. E o momento, entdo, de seguir em frente para
o préximo ponto ou chacra. Assim, a interagio entre
a determinacio e a inquietagdo, do consciente e 0 in-
consciente de Samadhi sera ciclico conforme viajamos

adiante e para dentro de nds.

Por que alguns de nés conseguem mergulhar profun-
damente em vérias dimensées da experiéncia humana,
enquanto outros parecem boiar na superficie, presos em

pensamentos, emogdes e sensagdes corporais, distraidos

com o que estd acontecendo a sua volta? Podemos
considerar a primeira como uma expansio vertical da
consciéncia em diferentes dimensées da existéncia, ao
passo que a Gltima é uma expansio horizontal, dentro
da mesma dimensio de existéncia. Ambas tém seu
lugar na nossa evolu¢do, mas é importante saber que
sdo diferentes, pois sem o crescimento vertical nés nio
evoluimos. Se ficarmos somente na superficie, nés nos
tornamos adeptos de testemunhar nosso pensamentos
e emogdes, mas estaremos presos numa banda restrita

de consciéncia que é uma parte mintscula do nosso ser.

O OBJETO
DA MEDITACAO

Aqui o objeto da meditagfo se torna mais importante?
O que queremos nos tornar? Com o qué nos identifica-
mos? Nos artigos anteriores discutimos sobre os virios
corpos que possuimos — o corpo fisico ou sthoo/ sharir, o
corpo sutil ou sookshma sharir, também conhecido como
a mente, e o corpo causal ou karan sharir, conhecido
como alma. Nossos corpos e mentes sdo ambos veiculos
para a alma, a causa da nossa existéncia, o mestre da
nossa existéncia. A mente € a interface entre o corpo
e a alma. Durante a meditagdo, ou a qualquer outro
momento, podemos direcionar nossa atengdo para a vida
mundana fisica ou a existéncia da alma, ou podemos

reconhecer e integrar as duas, que ¢ o caminho da Yoga.

O mais importante é que, através da meditagio, experi-
mentamos o mestre por trds dos veiculos. Descobrimos,
em primeira mio, que ndo somos apenas veiculos do
corpo e da mente, mas também aquele que esta diri-
gindo o veiculo. Pranabuti ou Transmissio Yoguica
facilita esta experiéncia, e quando ela acontece, nossa
meditacio se eleva. O mestre interior é testemunha. O
corpo e a mente tomam seu lugar de direito, e, assim,
podemos nos identificar com o mestre interior, com a

Realidade, com a razdo da nossa existéncia.

E como um pianista utilizando as teclas do piano, as

cordas e os pedais para tocar musica, mas é 6bvio que
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ndo é nada disso — eles sdo veiculos para que ele faca
musica. A prética regular da medita¢do, 2 medida que
nossa consciéncia observa a mente durante a meditagio,

nos permite entender esta diferenca.

OS TRES CORPOS

As repercussoes disto sdo impressionantes. Por exemplo,
uma vez que identificamos a consciéncia e a alma, nossa
percepgio da morte muda. Vocé acredita que a alma
morre? A consciéncia morre? Somente o corpo morre
e os aspectos da mente conectados diretamente com
ele, como os sentidos e os canais de energia. Quando
deixamos o corpo fisico é como se estivéssemos remo-

vendo um conjunto de roupas que nao nos serve mais.

Muitos aspectos do corpo sutil seguem a jornada com
a alma, e estas sdo func¢des conhecidas como manas
(mente contemplativa), buddhi (inteligéncia) e abankar
(ego) junto com chit (consciéncia); na verdade, o corpo
sutil parte junto com a alma no momento da morte.
E quando temos uma consciéncia pura, abankar, se
torna pura identidade. Quando testemunhamos a vida,
o ego se dissolve, quando estamos ocupados ‘fazendo
coisas’ no mundo, o ego geralmente fica forte. O truque
¢ aprender a ‘fazer’ sem fazer, e é ai que a meditagio
também tem seu papel. Quando meditamos, somos
abencoados com o estado meditativo. Se conseguimos
carregar este estado de consciéncia conosco durante o
dia para nossas atividades mundanas, se deixamos este
estado transbordar do Centro do nosso ser e permear
tudo o que fazemos, entdo aprendemos a ‘fazer’ sem

S€rmos operérios.
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OS SUTRAS DE PATANJALI

Patanjali descreve esse conceito nos seus Sutras:

4.18: Sada jnata/1 chitta vrittaya/1
tat pra/o/w purusasya aparinamitvat
As atividades da mente sdo sempre conhecidas
como puramente conscientes, porque esta
consciéncia pura € superior 2 mente, a apoia € € o

mestre da mente. O Senhor da mente é imutavel.

4.19: Na tat svabhasam drishyafvat
A mente nio se ilumina sozinha;
ela é objeto do conhecimento e

percepgio através da consciéncia pura.

A mente é como a lua que precisa do sol para se iluminar.
Na meditagdo, quando nos conectamos com a Fonte,
a consciéncia universal pura ilumina a nossa mente,
e com a transmissdo Yéguica a mente é rapidamente
iluminada. Consequentemente, também percebemos
quando nio estamos centrados e, assim, podemos nos
ajustar e nos re-calibrar. Quando estamos centrados, o

mestre interior disciplina e guia nossas vidas.

Na prética Heartfulness, desde o inicio estabelecemos a
conexdo com o mestre interior para que o nosso foco v
diretamente para o Centro do nosso ser, para a Fonte.
E a mesma Fonte de todas as coisas, que também ¢é
chamada de Objetivo, Infinito, Absoluto e Deus. E
desta forma que trazemos a expansio vertical da nossa
consciéncia durante a meditagio — nosso foco € o centro
e nio a periferia. Enquanto estamos meditando, nio
estamos interessados em analisar nossos pensamentos
e como podemos melhorar nosso dia a dia; guardamos
isso para outro momento e prética. Ndo, meditagdo é
mergulhar profundamente, pois é 0 momento em que
estamos interessados em expandir nossa consciéncia,
consciéncia pura, dinimica. Por esta razdo é tdo dificil
escrever sobre os estados da meditagdo, porque a lin-
guagem para descrever as coisas é a da dualidade e nés
vamos além da dualidade da mente, além da mente, além
da prépria consciéncia, para aquilo que estd por trds de

todas as coisas — aquilo que transcende a dualidade.

SAMADHI

E através da conexdo interior que conseguimos mergulhar
profundamente na meditagdo e na jornada, nos tornan-
do absorvidos em virios niveis de Samadhi. Samadpi é
muito procurado no Yoga. E o oitavo e tltimo estigio
do Ashtanga Yoga de Patanjali. Nos Sutras, Patanjali
descreveu o primeiro nivel Samadhi como a consciéncia
parecida com a de uma pedra, onde estamos alheios ao
que estd acontecendo. Isto acontece porque percorremos
aquelas partes da mente que vdo além da consciéncia.
No segundo estdgio, estamos no subconsciente, pare-
cido com um sonho Samadhi, e no terceiro estamos
totalmente conscientes e absorvidos simultaneamente, o
que é conhecido como Sahaj Samadhi. No Heartfulness,
rapidamente conseguimos experimentar os estados mais

leves e evoluidos de Samadhi.

Sahaj Samadhi é uma condigio na qual estamos profun-
damente absorvidos na meditagio e, 20 mesmo tempo,
totalmente conscientes de tudo o que estd acontecendo.
Nos Shastras do Yoga, isto é conhecido como Turiya ou
o quarto estado. Tudo é a nossa visdo — temos consciéncia
dos ruidos externos, dos nossos pensamentos e da conexao
interior profunda com a Fonte. Est4 tudo integrado dentro
de nés, entio este tudo se torna a expressio da parte mais

profunda do nosso ser. Nossa consciéncia é total e completa.

Nés também conseguimos trazer este estado para o nosso

dia a dia enquanto estamos ocupados fazendo outras

Sahaj Samadhi é uma condigio
na qual estamos profundamente
absorvidos na meditacio e,
ao mesmo z‘empa, totalmente
conscientes de tudo o que estd
acontecendo. Nos Shastras
da Yoga, isto € conhecido como

Turiya ou o guarz‘o estado.
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CORPO FiSICO
Sthoola Sharir

coisas. Podemos simultaneamente focar no trabalho, nos
arredores, na TV, em algo que estd acontecendo 14 fora,
e ainda manter a comunicag¢do com o nosso ser interior.
Podemos também testemunhar, simultaneamente, o fluxo
da Transmissdo, e a qualquer pensamento que surgir,

somos capazes de decidir o préximo passo a ser dado.

Nos mantemos em paz com todas essas coisas aconte-
cendo a0 mesmo tempo. Isto é conhecido como o estado
Turiyateet no Yoga. E um estado onde temos todo o
espectro de consciéncia com os olhos abertos. Nao hi
mais necessidade de focar em uma coisa especifica. O
momento que focamos em algo em particular ndo é mais

meditagio, mas sim concentragio.

A CIENCIA DA MEDITACAO

Isto ndo é tudo o que existe sobre meditacio. Existe

uma vasta ciéncia e filosofia por trds dela que pode

ser melhor estudada com a prédtica. Ram Chandra de
Shahjahanpur escreveu:

“As pessoas podem perguntar porque ¢ necessirio
prosseguir com a medita¢do no primeiro estigio do
Raja Yoga. A resposta € clara e simples. Estamos agora
nos recolhendo em um ponto, no qual a nossa mente
individual pode deixar o habito de divagar. Com a pri-
tica, colocamos a nossa mente no caminho certo pois
ela estd agora metamorfoseando seus hdbitos. Quando
isto ocorre, naturalmente, 0s nossos pensamentos nio

se perdem.”

“A meditagdo é a Gnica coisa que pode conduzir vocé até
o final. Ndo ha outro meio de se aproximar do Centro.
N6s j4 vimos que um pensamento oriundo do Centro
criou um universo enorme. Temos dentro de nés a mes-
ma for¢a central, ainda que prejudicado por nossos atos
equivocados. Através da meditagdo, buscamos essa mesma
forga para nossos trabalhos. E assim que naturalmente

nds procedemos, e com a for¢a da Natureza.”
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SAMYAMA

PARTE 4

Dharana - Dhyana - Samadhi

Samadhi é o oitavo passo do Ashtanga Voga de Datanjah. E considerado o objetivo

do Voga, uma experiéncia interior de pureza e equi||’brio, como o estado origina| que existia

antes da criacdo. Durante nossa prética yoguica, a medida que avangamos em nossa jomacla

rumo a este estado origina|, nos deparamos também com vérios estagios ou vislumbres

de Samadhi. No ultimo artigo dessa série, DAAJI exp|ica o desdobramento da experiéncia de

Samadhi e como, por fim, chegamos ao derradeiro objetivo do \/oga através da nossa pratica.

hegamos agora ao verdadeiro propésito do

Yoga, o zénite da pritica yéguica, o tio buscado

estado de Samadhi. A palavra ‘Samadhi significa
simplesmente ‘aquilo que prevalecia antes da criagdo
existir’, o estado de absoluto equilibrio de unicidade ou
nada ou vazio total. Nossa alma sempre ansiou por esse
derradeiro estado de equilibrio, mas até que o alcancemos
interiormente, a alma sempre encontrard alguma falha
em tudo que fizermos na vida. Assim que alcangamos
esse estado de Samadhi em todas as nossas atividades,
tanto mundanas como espirituais, a verdadeira felicidade
surge por si mesma, mesmo quando fracassamos em

nossas a¢des. Permanecemos inabalados.

Samadhi is é o relaxamento espiritual supremo e a suprema
concentragio sem esforco. E considerado o objetivo da
existéncia humana no Yoga. Vocé pode até dizer que é a
razio de nossa existéncia como espécie. Cada espécie tem

um propdsito nesta Terra, e 0 nosso é retornar ao estado

original. Por isso, temos um espectro de consciéncia de
ordem suficientemente alta para que possamos realizar esse
proposito. Todos os outros passos do Ashtanga Yoga sio
apenas um treinamento e uma preparagio para nos ajudar
a chegar a esse objetivo. E a razdo pela qual refinamos
nossa postura, nossa respiragio ou pensamentos, nossos
estimulos sensoriais e nossas reagdes comportamentais
a0 mundo externo. E a razio pela qual voltamos todas
as nossas faculdades para dentro e meditamos. Estamos

voltando para casa.

ESTAGIOS DE SAMADH]

Em sua forma pura, Samadhi é esse estado final. Mas
também experimentamos vislumbres ou estigios de
Samadhi ao longo do caminho, durante a nossa jornada.
Essas experiéncias variam de acordo com a perspectiva

que temos do ponto que alcangamos em cada estdgio.
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De nossa posigio atual, vemos o estado final. Esse estado

passa a ser a nossa experiéncia de Samadhi no momento
atual. No Caminho Heartfulness, convidamos esses estados
de Samadhi dia apés dia e eles se tornam permanentes.
Entdo, quando os praticantes dizem que experienciaram
Samadhi durante a meditagio, eles estdo falando sobre essas
experiéncias que variam de pessoa a pessoa e variam para
a mesma pessoa em diferentes estdgios da jornada. Existe
um sabor diferente de Samadhi em cada ponto ou chacra
e também dentro de cada chacra conforme adentramos
novos niveis. Isso segue mudando até que finalmente
conseguimos experimentar todos esses estados de uma
$6 vez. Quando estivermos no chacra 12, por exemplo,

ja teremos experienciado variagdes infinitas de Samadhi.

Esses estigios de Samadhi foram descritos de virias ma-
neiras nos textos yéguicos cldssicos. Nos seus Yoga Sutras,
Patanjali descreve os varios niveis até Sabaj Samadhi ou

absor¢do natural, como mencionamos anteriormente.

Sahaj Samadhi, como ji dissemos, é a condigio na qual
estamos profundamente absorvidos em meditagdo, e ao
mesmo tempo plenamente consciente de tudo o que estd
acontecendo. Nos Yoga Shastras isso ¢ conhecido como a
condi¢io de Turya, ou o quarto estado. Percebemos tudo.
Quando aprendemos a levar esse estado para o nosso
cotidiano, conseguimos nos concentrar simultaneamente
no trabalho, em tudo o que estd a nossa volta, na TV,
no que estd acontecendo 14 fora, e ainda permanecemos
em comunhio com o nosso estado espiritual interior, a
condi¢do que prevalece interiormente, algo que estd prestes
a entrar no nosso sistema, pensamentos que surgem e o
préximo passo que devemos dar. Estamos tranquilamente
testemunhando todas essas coisas simultaneamente. Isto ¢
conhecido como o estado Turiyatit no Yoga, no qual temos
uma consciéncia de trezentos e sessenta graus de olhos
abertos. Nao ha necessidade de focar em uma coisa em
particular. No momento que focamos em algo especifico,

ndo se trata mais de medita¢do, mas de concentragio.
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Tentar experienciar Samadhi a nivel fisico é apenas um
reflexo da Realidade. Quando as camadas mais pesadas
do nosso sistema sdo removidas e transcendemos as
virias envolturas do sistema humano, conhecidas como
koshas, Samadhi tem um sabor diferente. E como a di-
ferenca entre enxergar o fundo de um lago através de
dguas paradas cristalinas versus dguas sujas e turbulentas.
Quanto mais sedimentos na dgua e mais turbuléncia,
mais obscurecida fica a visio e menos consciéncia temos

do que estd acontecendo.

Aprisionamos a alma na densidio, na turbuléncia e na
complexidade em consequéncia de nossos samskaras —
impress6es que acumulamos no passado e as camadas
formadas gragas as sementes de samskaras futuros — assim
como o nosso ego. Até que nossa jornada interior atravesse
os 5 pontos da regido do coragio, conhecida como Pind
Pradesh, estaremos ainda muito presos a dualidade, aos
opostos ou dwandas: preferéncias versus aversoes, prefe-
réncias versus indiferenca, satisfacdo versus insatisfagio,
clareza versus confusio, e todos os espectros emocionais

que caracterizam a vida humana. Essas emogoes incluem:

ganéncia, ciume, luxuria, culpa, ressentimento, autopiedade

e preconceito versus contentamento; ansiedade e preocu-
pagio versus paz; 6dio e raiva versus amor e compaixio;
medo versus coragem. Enquanto nossas mentes forem
vitimas dessas polaridades, elas tornam-se as sementes
para a transmigracdo da alma vida apés vida, reciclando
de um corpo para outro no processo conhecido como

reencarnagﬁo ou renascimento.

Quando permanecemos afastados da Fonte, da causa de
nossa existéncia, esses opostos continuam prevalecendo,
porque nossos sentidos continuam sendo atraidos para
fora. As fun¢des da mente, conhecidas como os corpos
sutis - chit (consciéncia), manas (contemplagio), buddhi
(intelecto) e ahankar (ego) - também sdo direcionados
principalmente para assuntos mundanos. Nesse processo,
a alma é enterrada dentro das camadas de complexidade
e nfo podemos nos conectar com o centro do nosso ser.
Por ela estar enterrada, ¢ impossivel levar uma vida alegre
e equilibrada, pois a alegria emana da alma. Na verdade,
esta ¢ a qualidade da alma, entdo o que vocé acha que
acontece quando a enterramos e néo conseguimos nos

conectar interiormente?

Quando a nossa atengio estd voltada para a Fonte do

1n0sso set, 0 nosso mundo interior comega a se abrir. As trés
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fungdes mentais - contemplagio, intelecto e ego, comegam
a cumprir um propésito maior. Elas se tornam refinadas
e sintonizadas para ajudar a consciéncia a evoluir para
um plano superior de existéncia. Entdo, a alma recebe a
devida atengio e o devido alimento, e somos capazes de
funcionar holisticamente, com corpo, mente e alma em
harmonia. Embora nossa consciéncia transcenda de um
nivel para outro, durante o sono profundo nenhum de nés
estd ciente disso. O intelecto e 0 ego ndo tém alternativa
durante o sono; durante o sono nio somos ninguém. Por
outro lado, no verdadeiro Samadbi, diferentemente do

sono, existe o recurso natural para a Fonte.

Talvez a maior tragédia da humanidade seja o fato de a
maioria de nés ter perdido o controle desses corpos sutis.
Em vez disso, permitimos que desejos, ego, preocupagdes
mundanas, paixio, culpa e preconceito nos puxem em
todas as dire¢des. Esta é a razdo para os problemas que
a humanidade enfrenta hoje: conflitos e abuso humanos,
questdes ambientais, problemas emocionais, doengas
mentais e doengas relacionadas ao estresse. O propdsito
do Yoga ¢ aliviar esse fardo constantemente criado pelos
corpos sutis. Mas isto nio significa que somos vitimas de
circunstincias externas e passivas de nosso préprio destino.
Deus nos deu a sabedoria para usar os mesmos instrumen-
tos, esses Corpos sutis, para tragar nosso caminho de volta a
Fonte. Swami Vivekananda explica isso claramente em seu
comentdrio sobre os Yoga Sutras de Patanjali quando diz:
“Chit se manifesta em todas essas formas diferentes — se
espalhando, escurecendo, enfraquecendo e se concentrando.
Esses sdo os quatro estados em que a matéria mental se
manifesta. Primeiro, uma forma dispersa ¢ atividade. Sua
tendéncia é manifestar-se sob a forma de prazer ou dor.
Depois a forma opaca é a escuriddo, cuja tnica tendéncia
é ferir os outros. O Ekagra, a forma concentrada de cbiz,

é o que nos leva ao Samadhi.”

Ekagrata é a tendéncia centripeta da consciéncia que
podemos realizar em meditagdo, apoiada por todas as
outras praticas do Ashtanga Yoga. Patanjali resume isso
em um dos mais importantes e profundos de seus Yoga

Sutras, quando diz:

4.6: Tatra o//vyanajam anasayam
Apenas a mente original, que ¢ revelada
como resultado da meditagio, ndo possui desejo e
é livre de impressdes. A mente original existe em si

mesma, sem necessidade de apoio, causa ou motivagio.

Em sua forma pura, Samadhi ¢ esse estado final. Mas também

experimentamos vislumbres ou estdgios de Samadhi ao longo do caminho,

durante a nossa jornada. Essas experiéncias variam de acordo com a

perspectiva que temos do ponto que alcancamos em cada dado estdgio.

A DroFunda Be‘eza CJO Voga 61



No Heartfulness, é o Pranahuti que torna a medita¢ao
tdo eficaz, pois nos dé vislumbres de nossa mente original
desde a primeira meditagdo. Assim como os peixes expe-
rimentam diferentes profundidades num tanque de dgua,
nadando para cima e para baixo, Pranahuti nos leva sem
esforco a profundidades de consciéncia de Samadhi que,
de outro modo, nio sentirfamos téo facil e rapidamente.
Ele também pode ser comparado a um elevador em um
arranha-céu — um elevador de mio tnica ascendente, em

dire¢do ao propdsito de nossa existéncia.

A Oragio Heartfulness também tem um impacto muito
profundo na intensificagdo de nossa experiéncia de Samadpi,
quando ¢ praticada antes de dormir, 4 noite, e ao acordar, pela
manhi. Feita corretamente, ela nos conecta em espirito de
oragdo 4 nossa consciéncia sushupti mais profunda, e isso cria
consciéncia no estado de sono profundo. Entramos e saimos
de virios niveis de consciéncia — conhecido na neurociéncia
como o espectro de frequéncias de ondas cerebrais, de ondas
Delta em sono profundo a ondas Gama em estados de
aprendizado altamente alerta. Nossa consciéncia se torna
elistica, expandida e capaz de se mover mais facilmente entre
a superficie e a profundidade. Gradualmente, com o tempo,
todos esses estados sio capazes de coexistir simultaneamente
na consciéncia de 360 graus do Sahaj Samadhi.Isso tem que
ser experimentado para ser compreendido - é um estado de

espirito dinimico, fluido e responsivo.

A pritica didria da Limpeza Heartfulness dd apoio ao
objetivo do Yoga purificando os corpos sutis, o campo da
consciéncia. A medida que camadas e mais camadas de
samskaras sio removidas, os koshas purificados sio trans-
cendidos, o pensamento, o intelecto e o ego sio refinados,

e vem a quietude, o Samadhi se torna fcil.

Toda manhi na Meditagio criamos um estado meditativo
para carregarmos ao longo do dia. Toda noite durante a
Limpeza criamos um estado de pureza para trazermos
conosco, e cada vez que oramos, criamos um estado de
oragdo no coragdo, para que permanecamos conectados a
Fonte, esvaziados e receptivos. Quando retemos e alimen-

tamos esses trés estados ao longo do dia, isso mantém nossa

condi¢o interna em giro méximo - criando um belo estado
de equilibrio. Esta pritica é conhecida como Recordagio
Constante, e quando conseguimos manté-la ao longo do
dia, ndo apenas paramos a formagio de samskaras, mas na-

turalmente desenvolvemos a capacidade de Sahaj Samadbi.

Como fazer isso? Primeiro, medite bem. Em segundo lugar,
entregue-se 2 existéncia da alma, a Fonte, a0 Mestre interior. A
rendicdo é a chave, porque neste caso ndo hd forca em nossos
esforcos, e a falta de esforgo é necessdria para experienciar o
Samadpi. Afinal, como pode haver for¢a no estado original
do nada antes da criagdo?

Essa qualidade de entrega em um praticante espiritual, ge-
ralmente, nio é bem compreendida. O ego se rebela contra
a rendi¢do, muitas vezes hd resisténcia a ideia. Mas sem
essa qualidade vital, o Samadhi ndo é possivel. Esta é uma
das razdes porque ter um Guia de qualidade ¢ tdo impor-
tante, mesmo para aqueles que estdo no dpice da evolucio
espiritual. Os maiores santos sempre tiveram Guias, assim

como os maiores tenistas tém treinadores, porque sem esse

Toda manhi na Meditacio,
criamos um estado meditativo para
carregarmos ao longo do dia. Toda
noite durante a Limpeza, criamos

um estado de pureza para levar
conosco, e cada vez que oramos,

criamos um estado de oragcdo no
coragdo, para que permanegamos
conectados a Fonte, esvaziados

e receptivos. Quando retemos e
alimentamos esses trés estados ao
longo do dia, isso mantém nossa

condigdo interna em giro maximo -

criando um belo estado de egui/z’brio.
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sentimento de receptividade, humildade, disposi¢do para
aceitar e se tornar nada aos pés da Divindade, como fluird
a corrente da Graga? Como a evolugio dinimica continu-
ard? No momento em que dissermos: “Estou 14,” estamos
acabados! Entdo, a terceira coisa é criar dependéncia de um

Guia de qualidade e ver onde isso nos levard.

Muitas pessoas pensam que Samadhi estd associado a Luz
Divina, a Sat, a Purusha ou a Deus, mas Samadhi esta
além de todas essas coisas, muito além de Sazchidananda,
além até da potencialidade na base da consciéncia. No
verdadeiro Samadhi vamos além do inicio da criagdo,
além da primeira mente de Deus, para o estado de 7um
ou Prakriti que repousa na base. Chegamos ao reino do

Absoluto, da auséncia de forma, de Akasha. E o nada
através do qual tudo surgiu e para onde tudo retornari,
como o nada no centro da semente a partir da qual brota

a enorme sequoia.

Permitam-me terminar com algo para vocés refletirem.
Serd que o propésito desta vida ¢ simplesmente que a
alma retorne 4 Fonte com o mesmo nada com que vie-
mos a este mundo? Se assim fosse, qual seria o sentido?
Em cada vida, em cada existéncia, chegamos com uma
certa poténcia ou potencial. Serd que voltamos com um
potencial maior, espiritualmente enriquecido? Se chega-
mos com uma poténcia de 15x, nds retornamos com uma
poténcia de 100x ou 1.000x? Certamente gostariamos
que esta vida contribuisse com algo para nossa existéncia
coletiva. Talvez também possamos, mesmo apés o fim
deste universo, levar adiante um maior potencial de
possibilidade de contribuir para o que vier a seguir. Vale

a pena considerar.

Desejo a todos a experiéncia de estados cada vez mais
sutis de Samadhi, através das praticas do Yoga, até que
um dia vocés sejam capazes de nadar no oceano infinito
enquanto levam também uma alegre vida humana. E
como esse nado também € infinito por natureza, ento, na

verdade, ndo hd um ponto final para essa jornada de Yoga.

No verdadeiro Samadhi, vamos além do inicio da criacdo, além da

primeira mente de Deus, para o estado de Tam ou Prakriti que repousa

na base. Chegamos ao reino do Absoluto, da auséncia de forma, de Akasha.

E 0 nada através do qual tudo surgiu e para onde tudo retornard, como

0 nada no centro da semente a partir da gual brota a enorme sequoia.
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KARMA, JINANA &
BHAK T YOGA

BHAKTI e
YOGA

INTRODUCAO

Mesmo antes dos textos dos Vedas terem sido registrao|os, os trés
elementos bésicos da pratica de Voga eram conhecidos como Karma

Voga, Jnana \/oga e Bhakti Voga. Aqui DAAJI esclarece como esses trés

elementos surgiram e como, ao o|omir1a'—|os, |<arma, jnana e bhakti poo|em nos

Normalmente associamos Karma, Jnana e Bhakti Yoga aos ensinamentos do Senhor
Krishna a Arjuna no campo de batalha no Bhagavad Gita. Estes trés yogas, de agio,
conhecimento e devogdo nio sdo vistos como caminhos separados e sim como diferentes

facetas da jornada.

Por que é importante entender o Yoga de acordo com esses trés aspectos? Para comegar,
a agfo estd associada ao corpo fisico, o conhecimento & mente ou corpo sutil e a devogdo
a alma ou corpo causal. Assim como o corpo, a mente e a alma funcionam juntos no ser
humano, karma, jnana e bhakti também estdo interligados. De fato, ¢ na integracio dos
trés que integramos o nosso ser. A realizagio interior s6 ¢ vilida se for expressa em agdo — o
que o Senhor Krishna chama de habilidade na agfo. E 0 modo como navegamos na vida
tem a ver com a maneira como desenvolvemos a mente e a sabedoria. O Senhor Krishna
diz: “As pessoas sio o resultado de suas crengas. Elas sdo aquilo que acreditam.” Jnana é
0 nosso leme na vida, o aspecto essencial da existéncia, dai a importincia da meditagio
para manté-lo na melhor condi¢io possivel a fim de que possa nos guiar bem. E sem
amor e interesse, 0 pensamento € a agdo ndo tém proposito.

Portanto, nestes dois artigos iremos explorar Karma Yoga, Jnana Yoga e Bhakti Yoga e
a interligacdo entre os trés. Vamos explorar também a origem de nossa existéncia tripla
no momento da criagio, e como movimento, pensamento ¢ unidade sio todos inerentes
a nossa alma, que possui uma existéncia composta. Os trés se juntam no centro de nosso
ser, o coragdo humano. Portanto, ¢ aqui que embarcamos em nossa jornada de integracio

através da prética do Heartfulness.

Heartfulness

ajudar a alcancar o estagio de unigo conhecido como Yoga.

ara mim ¢é fascinante observar que o conceito

mais unificado do mundo, o Yoga, tenha sido

subdividido em tantos ramos. Assim como os
médicos especialistas em certos 6rgdos do corpo ou
no tratamento de certas doencas, os praticantes de
Yoga muitas vezes se especializam em apenas um ou
dois aspectos do Yoga. E, como na medicina, essas es-
pecializa¢des yéguicas podem nos levar mais a fundo
em cada drea de sua especialidade fornecendo-nos um
entendimento muito util e importante, mas o propdsito

real do Yoga acaba se perdendo no processo.

A palavra “Yoga'em si significa ‘unido’ou ‘ligar’, e as pra-
ticas de Yoga tratam todas da unido do ser inferior com
o Ser superior; da unido da consciéncia individual com
a consciéncia universal e da integragdo do corpo, mente

e alma a uma unidade purificada. Apesar desse foco na

unido, o Yoga tradicionalmente também foi classifica-
do em trés disciplinas principais — Karma Yoga, Jnana
Yoga e Bhakti Yoga. Quais sdo essas disciplinas e como
elas se encaixam? Serd que existe algum propdsito nessa
classificagio triddica? Para entendermos isso, é necessd-

rio retornarmos ao momento da criagio.

CRIACAO

O que havia antes da criagdo do Universo? Havia uma
escuriddo indescritivel e infinita. Depois, neste estado
de absoluto nada entrou um movimento, e essa pri-
meira vibragdo causou o big bang. Foi também a pri-
meira manifesta¢do de consciéncia descrita no Yoga
como AUM. O mundo todo estd apoiado nisto - a

Base Absoluta e a fundagio de toda criagio.
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Como consequéncia, o véu da escuridio desmoronou
e nasceu o tempo. Surgiu a identidade individual, o
‘Eu’, e a consciéncia experienciou o medo, pois agora
se encontrava separada da Fonte. O medo surgiu por
causa do sentimento de separagio ou individualidade.
Mas como resultado de pensamentos e entendimento,
o medo desapareceu, como ainda acontece sempre que
enfrentamos o medo. O Ser que existia nos primér-
dios desejava expandir-se, e esta vontade deu inicio ao
desejo que comegou a aumentar. A partir de entio, foi
chamado de Brahman.

Essa primeira vibragdo ndo enfrentou nenhum atrito;
nada a impediu ou retardou de forma alguma e assim
ela teve a oportunidade de se expandir infinitamente.
Desta forma, houve movimento ou expansio (karma)
e pensamento (jnana), e antes da existéncia desses

dois aspectos havia a conexdo original com a Fonte

(bhakti). Esses trés aspectos — karma, jnana e bhakti —

estiveram presentes desde o inicio do universo como
elementos basicos da vida e, juntos, eles dangam e te-
cem a nossa existéncia na trama do tempo. Eles sdo

insepardveis e dependentes um do outro.

O primeiro elemento fundamental é bhakti. Normal-
mente traduzimos bhakti para o inglés como ‘amor e
devogdo’, mas é mais fundamental do que isto. Tra-
ta-se do sentimento de conexdo com tudo através do
coragdo; o link de nossa consciéncia individual com
a consciéncia universal divina. Sem bhakti, falta em
karma e jnana aquele elemento vital de entusiasmo e
centelha, tornando-se, assim, futeis e sem propdsito.
Nestes dois artigos iremos explorar estes trés elemen-
tos, sua interac¢do, e o papel que a pritica espiritual
e Pranabuti ttm em refind-los em dire¢io ao nosso

propdsito.
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KARMA JNANA

BHAKT

KARMA

Karma é agdo. Por que a agio é necessiria? Ela é a
manifestacio pritica da existéncia. Sem agdo ndo po-
demos perceber a vida, pois as a¢des expressam vida.
Karma é a parte do ‘movimento’ ou azh de atman, ou
alma. Karma também era o movimento daquela agita-
¢do no ato da criagdo, que se tornou a parte continua
de expansdo, o bruba, de Brahman ou Deus. Este as-
pecto de movimento e expansio, fundamental a todas
as formas de vida, chamamos de karma.

Portanto, no Karma Yoga aprendemos a expressar a
vida através das a¢des de acordo com a leis naturais.
Se a vida é expressada dessa forma natural, sem que
nada e ninguém sejam prejudicados, ndo hd mérito
nem transgressio nela. Quando observamos bebés re-
cém-nascidos, logo podemos perceber que nio existe
a consciéncia do certo ou errado em suas agdes, ou
nenhum pensamento licito ou ilicito. Todas as a¢des
sdo tdo naturais em resposta a suas necessidades e es-
timulos mais bésicos. O Karma Yogi ideal é como um
recém-nascido — tdo puro que nio hd necessidade do

‘certo ou errado’.

Mas serd que ja chegamos 14? Em vez disso estamos en-
redados em pensamentos de certo e errado, criando es-
craviddo e a necessidade de ética e valores. Se agimos de
acordo com os desejos mundanos, desenvolvemos uma
sequéncia de karma apés karma, desejo apés desejo, e
acabamos presos nesta rede. Entdo surge a necessidade
de libertar-nos dessa situagdo; caso contririo, esta ne-

cessidade nem se manifestaria em nossa mente.

Para nos libertarmos das amarras da escraviddo, temos

uma série de priticas Heartfulness:

* A primeira ¢ o processo de Limpeza — um mé-
todo bastante eficaz para remover as impressoes
passadas que criaram escraviddo e que limitam
ou distorcem nossa consciéncia.

* A segunda € a prética da Recordagio Constan-
te, em que mantemos uma base em ressondncia
com a consciéncia universal, de estarmos unidos
com o resto da Existéncia durante grande parte
do dia. Assim, ndo criamos novas impressoes.

* Este estado é possivel quando nossa conscién-
cia estd purificada, e conseguimos nos conec-
tar com o nosso Centro na terceira pritica — a
Meditacio Matinal — e depois levar este estado
conosco ao longo do dia.

* A quarta prética é uma ora¢io por Aperfeicoa-
mento Continuo ao deitar-se, na qual deixamos
ir quaisquer sentimentos ou emogdes de erros
que tenhamos, de uma forma livre de culpa, fo-
cando no crescimento e na mudanga comporta-
mental positiva. Isto nos traz um sono repou-

sante e tranquilo.

Outro remédio que ajuda a remover esta escraviddo
¢ converter toda inten¢do numa boa intengdo antes
de agir. O melhor tipo de agdo é servir os nossos se-
melhantes no mundo sem qualquer motivagio egoista,
pessoal ou de presuncio. Se assim o fizermos, estare-
mos livres de qualquer escraviddo imposta pelo nosso

karma e nos refinaremos através do Karma Yoga.
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Simplificando, podemos dizer que hd dois tipos de
agdo, a agdo legitimada e a agfo ilicita. As agdes legiti-
madas trazem alegria e as ilicitas ndo. Uma agfo ¢é ili-
cita quando hd medo, hesita¢do e vergonha e uma agio
¢ legitimada quando hd destemor, coragem e valores.
Mas hi também outras influéncias como a educagio,
valores pessoais e culturais, a consciéncia coletiva e a
experiéncia. Portanto, para saber se uma acio ¢é legi-
timada, assegure-se que os seguintes aspectos estdo
todos sincronizados:

Seus principios religiosos ou éticos,
Os textos sagrados e religiosos que vocé segue,
Os ensinamentos de seu Guia, e

A sua prépria consciéncia.

Quando estes estdo em concordincia, uma agio é legi-

timada; quando eles diferem, ela ¢é ilicita.

Em textos religiosos e espirituais e na filosofia da éti-
ca, muito ¢ feito dos principios da agdo correta. Alis,
o cardter correto é considerado o alicerce da maio-
ria dos sistemas de valores, como os oito passos de
Buddha, Os Aforismos de Confucio, A Republica de
Platio e A Soberania da Etica de Ralph Waldo Emer-
son. Provavelmente os slokas (versos) mais famosos
do Bhagavad Gita, recitados pela maioria das criangas
nas escolas da India, sio os slokas 47 e 48 do capitulo

2, onde o Senhor Krishna fala para Arjuna:

Sua autoridade estd na a¢do, ndo nos frutos desta.
O motivo para qualquer agio
nio deve estar nos frutos desta,
tampouco deve vocé agarrar-se 4 inagdo.

Enquanto segue o Yoga, envolva-se na agio!

Largue o controle e permita que a satisfagio
e a frustra¢do sejam o mesmo;

pois Yoga ¢ equilibrio.

Mas com essas orientagdes éticas surge um aparente
paradoxo de karma a ser resolvido em nossos cora-
¢des: por um lado temos a afirmagdo acima do Se-
nhor Krishna e também Sua instrugio de viver a vida
como uma flor de 16tus num lago lamacento — sem ser
afetada pela lama e pelo lodo ao seu redor. O grande
sdbio Ashtavakra também fala da importincia do con-
tentamento como uma das cinco grandes qualidades a
serem assimiladas.

Mas com essas orientagdes éticas surge um aparente paradoxo

de karma a ser resolvido em nossos coragées: por um lado

temos a afirmagido acima do Senhor Krishna e também

Sua instrugdo de viver a vida como uma flor de l6tus num lago

lamacento — sem ser afez‘ada pela lama epelo lodo ao seu redor.
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Por outro lado, Patanjali preconiza intensidade e sin-
ceridade em nossa abordagem ao Yoga. Ele diz que se
essa intensidade na pritica e no amor nao estiver pre-
sente, nés nio alcangaremos o objetivo espiritual. Ndo
podemos ter uma relagdo morna com ninguém, muito
menos com Deus. Ram Chandra de Shahjahanpur
também nos aconselha a desenvolvermos inquietude e
anseio intenso por Deus; ele nos convida a dizer adeus
a paz. Voltaremos a falar disso na parte 2, onde explo-
raremos a interagdo entre karma, jnana e bhakti.

JNANA

Jnana é conhecimento. Assim como o karma é a ex-
pressdo pratica da vida, o conhecimento é a sua essén-
cia. O conhecimento é a maneira de perceber e enten-
der a realidade de nossa vida e esta é a qualidade que
caracteriza o ser humano. Até a palavra ‘man’ (homem
em inglés) vem do sinscrito, da palavra manas, que
significa mente. Assim, é compreensivel a importincia

dada 2 mente e ao conhecimento.

O verdadeiro conhecimento sobre a existéncia nio é
adquirido pelos livros ou através de palestras, e sim
pela observagio e através da experiéncia direta. Pode-
mos observar isto também nos bebés recém-nascidos:
o conhecimento é absorvido constantemente, desde o
inicio, e eles desenvolvem uma série de informagdes
que os ajudam a sobreviver neste mundo de experi-

éncias.

O conhecimento é sem duvida esclarecedor, mas nio é
um objetivo em si. E um meio para um fim e sempre
hd um propésito. Isto se torna evidente na vida mun-
dana. Por exemplo, quando recito a férmula molecular
da glicose C6H1206, isto ndo vai elevar o meu nivel
de glicose no sangue caso eu seja hipoglicémico, ain-
da que ao repetir a férmula eu demonstre que tenho
conhecimento da férmula da glicose. E recitar a f6r-
mula da dgua — 2 dtomos de hidrogénio e 1 d4tomo de
oxigénio, H2O nio vai saciar minha sede! Do mesmo
modo, se quero fazer uma cadeira de madeira, tenho

que praticar marcenaria e saber como tornear a ma-

Quando a atengao do coragao
também se volta para a terceira
corrente, onde se instala na regido
mais sutil, entdo o nosso proposito
mais elevado se evidencia
e 0 ensinamento € conhecido
como upasana. Para isto
precisamos de bhakti, que ¢ vital

para a jornada ascendente.

deira; e para aprender a nadar tenho que entrar na

agua.

Mas o que é que os seres humanos devem alcangar
além dos objetivos mundanos menores da vida? Qual
¢ 0 nosso proposito final para o qual precisamos de
conhecimento? No Yoga trata-se de tornar-se um com
o seu Ser Superior, a realidade absoluta, que também ¢é
o mesmo estado que existia antes da criagdo. Portanto,
Jnana Yoga é o processo de iluminar o caminho de
volta a nossa Fonte. Nossa consciéncia do destino é
Jnana Yoga e isso é conhecimento com propésito.

A palavra Jnana é normalmente aplicada de forma tio
vaga na espiritualidade, que é usada para descrever
desde o conhecimento livresco até o nivel mais ele-
vado de iluminagdo. Entdo, alguém que estudou par-
te das escrituras, outro que leu muitos livros e ainda
outro que recita a filosofia ou as escrituras de forma
erudita, podem reivindicar que sdo iluminados, inde-
pendente de seu estado interno.

Em realidade, o verdadeiro Jnana é um estado de mu-
danca constante porque a jornada espiritual é uma
jornada em constante expansio. Nos tornamos ilu-
minados até um certo estdgio. No verdadeiro sentido
Jnana refere-se 4 condicdo interior da mente que se

desenvolve conforme passamos pelos diferentes esta-
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dos nos diferentes pontos ou chacras durante a jorna-
da espiritual. Jnana ¢ a realizac¢do pratica da condi¢do
que prevalece em cada chacra; assim, o nosso conhe-
cimento varia de acordo com o nivel que alcangamos

na jornada.

A verdadeira iluminagio acontece quando temos total
consciéncia da condigio que foi ativada em cada chacra
dentro de nés e quando nos tornamos um com ela. Nos

nos fundimos na consciéncia deste chacra e assim fica-

mos iluminados até aquele estigio em particular. Esta
fusdo carrega consigo um estado de graga que encoraja

0 nosso coragio a seguir adiante na jornada.

Jnana nos permite pensar, refletir, fazer escolhas si-
bias e ter um comportamento correto; nos permite
diferenciar e tragar uma linha entre o bem e o mal; é
a qualidade exclusiva do coragdo. Conforme progre-
dimos em nossa jornada, estas habilidades se tornam
cada vez mais refinadas até alcangarmos um estigio
caracterizado pela pureza, discernimento e sabedoria.
Finalmente transcendemos a necessidade por conhe-
cimento para alcancar estados mais elevados, similares

a condigio antes da criagdo.

Karma e Jnana estio ligados pelo elo central, que é o
cora¢do humano. O coragio, por um lado, envia suas
correntes para a nossa existéncia material, levando a
agio. O mesmo coragdo envia suas correntes para as
regides mais sutis da mente, para o conhecimento. Ao
mesmo tempo em que situa-se tanto no conhecimen-
to como na agio, ele desfruta da graga de ambos, mas
quando pende completamente para um lado ou outro,

ele ndo estd mais em equilibrio.

Agora, quando a ateng¢do do coragio também se volta
para a terceira corrente, onde se instala na regido mais
sutil, entdo o nosso propésito mais elevado se eviden-
cia e o ensinamento é conhecido como wupasana. Para
isto precisamos de bhakti, que é vital para a jornada
ascendente. Na parte 2 vamos explorar bhakti bem
como a intera¢do de todos os trés elementos, junta-

mente com as praticas que os apoiam.

A verdadeira iluminagcao
acontece guanda temos
total consciéncia da condicdo
que foi ativada em cada chacra
dentro de nds e quando

nos tornamos um com ela.
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BSHAK T

YOGA

PARTE 2

Antes do registro dos \/eo|as, os trés elementos basicos

da préatica yoguica foram descritos como Karma Yoga, Jnana Yoga e

Bhakti Voga. Na parte 1 DAAJI esclarece como esses trés elementos

surgiram e fala em detalhes sobre karma e jnana. Aqui ele foca

em Bhakti e na interacéo dos trés no nosso caminho do \/oga.

coragio é o ponto central de todo nosso Sistema,
e sua atengio pode ser desviada para qualquer
aspecto da vida mundana e também em direcio
a vida espiritual. Portanto, a energia do coragio pode ser
expressada em agio, conhecimento e também pelo aspecto
mais sutil da existéncia. Numa pessoa equilibrada, o coragdo
déd importancia a todos os trés elementos e 0 nosso propdsito
mais elevado ¢ evidenciado. Para este propdsito mais elevado
e até para trazer amor e entusiasmo para nossa vida didria,

precisamos de bhakti, que é vital para a jornada ascendente.

BHAKTI

O que é bhakti? Se pudéssemos perguntar a Mirabai,

ela provavelmente responderia: “Eu nio sei nada sobre

bhakti”. Se pudéssemos perguntar a Kabir Saheb ou
Teresa d’Avila ou Rabi’a, eu nio creio que suas respostas
iriam nos impressionar. No entanto, todas essas pessoas

sdo a personificagdo de bhakti para nés.

A maioria das pessoas compreende bhakti como sendo
devogdo. Mas na verdade, bhakti é muito mais que isso.
Lembrem-se do estado antes da criagdo, quando tudo
estava em repouso num estado de unido absoluta? Que
qualidades nos levam a este estado? E a combinagio
de vdrias coisas: entusiasmo, vontade, interesse, fé,
coragem, devogio, apego, respeito e acima de tudo o
amor. Especialmente amor pelo principio universal que
chamamos de Deus. Bhakti ¢ algo que apreciamos tdo
profundamente dentro de nosso coragio que o Supremo

se torna tudo para nés.
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O resultado de adicionar bhakti a qualquer agdo ou

pensamento é que bhakti ¢ avivado. Bhakti é a centelha
na agio ¢ a centelha no pensar. A palavra ‘entusiasmo’
vem do Grego theos e literalmente significa ‘colocar

Deus em’; isto é bhakti.

Mais do que entender bhakti, é necessdrio que o ex-
perimentemos. Se meditar, orar, ir 4 igreja, ao templo
ou 4 mesquita resultassem em bhakti, muitos de nés ji
teriam desenvolvido bhakti, mas este no é o caso. Por
qué? Porque com cada ritual ou oragio, temos interesses
ocultos: desejo tranquilidade mental; sucesso; quero
me livrar dos sofrimentos; desejo ter uma vida melhor
depois da morte, num paraiso magnifico. Bhakti é um
estado no qual amamos por amar. No momento em que
colocamos diante de nés um objetivo tempordrio ou de

outra natureza mundana, bhakti fracassa.

Quando meditamos, pouco a pouco desenvolvemos virios
estdgios de bhakti conforme progredimos. Assim como
a iluminagdo é um trabalho que vai se desdobrando e
que estd em constante evolugdo, assim também ¢ bhakti.
Desenvolvemos estados de consciéncia espiritual e com
o tempo o céu interior de nossa consciéncia se trans-
forma, tornando-se cada vez mais belo conforme nos
elevamos cada vez mais. Quando estamos no topo da
montanha, conseguimos ver tudo ao nosso redor, num
cendrio de 360 graus, enquanto que quando estamos
no vale temos uma visdo limitada das coisas. Mesmo
se quatro pessoas estiverem no alto da montanha, elas
nio estardo olhando para a mesma dire¢io. Uma delas
estard olhando para leste, outra para oeste etc. Todos
teremos uma visdo diferente assim que chegarmos
ao topo. Portanto, almas realizadas, embora tenham

chegado ao topo, enxergam coisas diferentes porque a
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O resultado de adicionar bhakti
a qualquer acdo ou pensamento
€ que bhakti ¢ ativado. Bhakti
¢ a centelha na acdo e a
centelha no pensar. A palavra
entusiasmo’ vem do Grego
theos e literalmente significa

colocar Deus em’; isto é bhakti.

visdo é infinita. Uma consciéncia altamente evoluida é

capaz de ver as coisas baseada na dire¢do vista do topo.

O que uma pessoa diz ¢ correto porque € isso que eles
veem de cima; o que eu digo também ¢é correto baseado
no que estou vendo de cima. Ninguém est4 errado. Mi-
rabai riria e diria: “N4o sei nada sobre bhakti,” mas sua
vida é a personificagdo de bhakti, amor personificado,
porque ela é absolutamente ignorante em tudo isso. No
momento em que estamos conscientes do nosso amor
pelo amado e que nos tornamos conscientes desse amor,

pCI’dC-SC 0 encanto.

Quando meditamos e chegamos a um estado espiritual
especifico, e isso se torna cada vez mais belo, o que acon-
tece? Chega uma hora em que comecamos a apreciar
essa tela em constante mudanga, o horizonte, o céu da
consciéncia que segue mudando. Primeiro, apreciamos a
pratica que trouxe essa experiéncia em nossas vidas - algo
que de outra forma teria chegado muitos anos depois.
Aceleramos o ritmo de nossa evolugio da consciéncia

gracas 4 meditagio.

Chega uma hora em que nio queremos perdé-la de jeito
nenhum. Entdo comeg¢amos a nos perguntar: “Quem estd
por trds da pritica? Quem estd me ajudando a chegar
a experiéncias tdo lindas?” Entdo percebemos que hi
outros elementos na pritica: Existe Transmissdo; existe
o Guia; e lentamente nos apaixonamos pelo doador,
pela Fonte, pelo Senhor.

Assim, essa ligacdo ou afilia¢do se desenvolvem natu-
ralmente a partir da experiéncia pessoal, e é traduzido
lentamente para um estado de bhakti. E assim como
temos um espectro de luz, um espectro de consciéncia,
também existe um espectro de bhakti. No inicio pode-
mos gostar de dangar, talvez como Mira. Ela sempre
esteve em éxtase, cantando os louvores do Senhor com
um instrumento na mio. Mas entdo chega também
um dia em que essa musica se torna interiorizada.
Nio se fala mais do Senhor, ele ndo é mais elogiado,
mas entretido no coragdo de forma que Ele acaba nos
envolvendo. Existe um tipo de osmose que se estabelece
entre 0 nosso pequeno eu e o Seu grande Eu e nos tor-
namos um. Esse é o estado de bhakti. Mas precisamos
enlouquecer de amor? Quantas Miras existiram neste
mundo? Que prego ela pagou? Ela escolheu deixar sua
familia e seus amigos. Temos um belo caminho, onde
um estado semelhante é criado sem a necessidade de
tudo isso; mas somente se nos tornarmos um recipiente
disposto a experimentar. A experimentagio nos levard
ao resultado certo. Precisamos experimentar para ver
se desenvolvemos bhakti enquanto levamos uma vida
familiar normal. Isso significa praticar a meditagio e
os outros métodos dados. Essa ¢ a parte do karma do
processo.

No comeco, a pritica também ¢é um peso. Mas fica mais
facil quando meditamos por alguns dias e temos vérias

Nao se fala mais do Senhor,
ele ndo € mais elogiado,
mas entretido no coracdo

de forma que Ele acaba nos

envolvendo. Existe um tipo
de osmose que se estabelece

entre o nosso pequeno eu e o

Seu grande Eu e nos tornamos
um. Esse € o estado de bhakti.
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experiéncias. Sentimos entdo que vale a pena fazer
disso parte de nossa vida. Chegamos a algum tipo de
conhecimento. Mas sé karma nio é suficiente, s6 co-
nhecimento ndo € suficiente, pois karma sem bhakti e
jnana sem bhakti sdo impotentes. E como servir ao seu
marido por toda a vida, mas sem amor. O que acontece
com suas a¢hes, seu servico? Servigo sem amor ndo tem

utilidade; karma sem amor nio tem utilidade.

E o conhecimento? Vocé pode saber muito. Digamos
que vocé saiba recitar o Gita inteiro. Isso é maravilhoso
e um comego sagrado; mas serd que vocé deve parar por
ai? Se vocé se torna complacente: “Oh, eu conhego todo

o Gita.” Esse é o perigo do conhecimento.

Conhecimento pode ser perigoso se nio houver agio.
A agdo sem amor também ndo é produtiva. O Senhor
Krishna enfatiza isso no Gita. Ele classifica as a¢des em
trés categorias: karma, vikarma e akarma. Quando vocé
junta os dois primeiros, karma e vikarma, eles se tornam
akarma. Eis um exemplo mundano: uma mie acorda
no meio da noite porque o bebé dela estd chorando.
Ela alimenta o bebé e volta para a cama. Suponha que
alguns dias depois ela ndo esteja bem, o bebé chore e
ela acorde o marido: “Querido, por favor, o bebé estd
chorando, esquente o leite e alimente o bebé.” Ele se
levanta, faz as coisas, mas guarda isso em sua memdria:
“Fiz isto para vocé quando vocé nio estava bem.” Ele

também lembrari a todos os outros.

Entdo, o que acontece com essas agdes? A mie age pelo
bem do bebé, por amor, a ponto de nem estar ciente
do que fez, mas o grande marido se lembra disso por
toda a vida (N4o estou atacando ninguém!). Sua a¢do

é feita sem o tipo de amor que a mie tem, por isso nio

Entdo, esse estado de akarma pode ser um estado de bhakti,
no qual amamos a Deus, mas nao sabemos que O amamos. 4 ideia
do amor desaparece. Nossa aproximacdo de Deus precisa tornar-se

assim, onde o coragdo estd ardendo de inquietacdo a espera do amado.

Heartfulness

De fato, esses trés elementos
sdo insepardveis e dependentes
um do outro e eles continuam
a representar o corpo, a mente
e a alma de toda existéncia.
Quando integrados dentro
de ndés como uma unidade,
conseguimos alcangar o estado

de uniao conhecido como Yoga.

se tornard vikarma. Quando o karma € realizado com
amor, torna-se vikarma. Mas uma pessoa que conti-
nua dizendo: “Eu fiz isso, fiz isso por amor,” ndo estd
agindo por amor - pessoas com amor jamais fariam
isso. Mas chega um momento em que a ideia do amor
desaparece completamente da equagio, embora esteja
muito presente nos bastidores. Entdo isso se torna um
karma, quando vocé nio lembra nem da agio nem do

amor por trds dela.

Quando vocé comega a dirigir pela primeira vez, vocé
tem dificuldade em colocar a chave, abrir a porta, mudar
as marchas, encontrar o farol, o limpador de para-brisas
e saber para qual lado virar. Vocé toma um cuidado
extra, fica alerta e ansioso para dirigir o carro. Entdo
chega uma hora em que vocé sabe dirigir bem e comeca
a gostar disso, como uma crianga que anda de bicicleta
com seus amigos cantando musicas. Ela sequer estd
ciente de estar andando de bicicleta, e adora isso. O
amor nos faz esquecer a agdo. Chega um ponto no
qual isso torna-se absolutamente automadtico. Isso é
akarma - quando vocé nio tem ideia e quando nido hi

impressoes nem de karma e nem de amor.

Entio, esse estado de akarma pode ser um estado de
bhakti, no qual amamos a Deus, mas ndo sabemos que O
amamos. A ideia do amor desaparece. Nossa aproximagio
de Deus precisa tornar-se assim, onde o coragio estd

ardendo de inquietagio a espera do amado. Ou queima-

mos como madeira molhada, fazendo muita fumaga, ou
queimamos como madeira seca, que queima facilmente
com pouca fumaga e poucas faiscas, porque ela nio tem o
elemento dgua, ou queimamos como a eletricidade, sem
fumaca ou emogcdes e necessidade de nos exibirmos. E
nossa op¢io se queremos nos aproximar do Senhor com
muita fumaca, floreios e bravatas, ou se preferimos ser
andénimos, quietos, insignificantes e humildes, amando
silenciosamente Sua cria¢do. Porque amar o Senhor nao

¢ suficiente se nos esquecermos de Sua criaggo.

INTEGRACAO DE KARMA,
JNANA E BHAKTI

Voltemos ao inicio do universo, quando essa primeira
agitagdo teve a oportunidade de se expandir infinitamen-
te. Havia movimento (karma) e pensamento (jnana), e
antes da existéncia desses dois elementos havia a conexao
original de tudo com a Fonte (bhakti). Karma, jnana e
bhakti estdo presentes desde o inicio do universo como
elementos fundamentais da vida, e juntos eles dangam

e tecem a nossa existéncia na trama do tempo.

Como ser sdbio e seletivo nas escolhas de suas agdes,
conhecimento e préticas devocionais? Pergunte a si

mesmo:

Karma Yoga: que agbes e servicos me refinardo?
Que karmas me conectam com a Fonte?

Jnana Yoga: que tipo de conhecimento eleva a
minha consciéncia? Qual jnana me conecta com

a Fonte?

Bhakti Yoga: a quem ou a que eu sou devoto? Que

tipo de bhakti me conecta & Fonte?

De fato, esses trés elementos sdo insepardveis e depen-
dentes um do outro e eles continuam a representar o
corpo, a mente e a alma de toda existéncia. Quando
integrados dentro de nés como uma unidade, consegui-

mos alcangar o estado de unido conhecido como Yoga.
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Seguir um caminho esPiritual com conviccio e vontade

coloca vocé numa espiral vibratoria cujos efeitos se

refletem ad infinitum. Ao ampliar o movimento que é
o Prelddio para a regeneragao ﬁnal) vocé nado estd

apenas agindo em beneficio Préprio; esta indo além.

RAM CHANDRA DE SHAHAHANPUR




