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Swami Dayananda, que educa criancas de dreas carentes da India. Visite o website
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se citagdes de trechos deste trabalho, desde que mencionem a fonte. Fica proibida a
venda deste material. Obrigado por respeitar o dharma. O tat sat.
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vedo nityamadhiyatarh taduditarh karma svanusthiyatarm
tenesasya vidhiyatamapacitih kamye matistyajyatam |
papaughah paridhiiyatarh bhavasukhe do$o’nusandhiyatam
atmeccha vyavasiyatar nijagrhattirnar vinirgamyatam | 1 ||

Estude sempre os Vedas. Pratique diligentemente o ensinamento.
Dedique as acdes a I§vara e, desta maneira, abandone os desejos.
Mantenha-se firme na consciéncia de Atma, o Ilimitado que voce é.
Abandone de vez a identificagdo com a personalidade limitada. || 1 ||
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sangassatsu vidhiyatarh bhagavato bhaktirdrdha dhiyatam

santyadih pariciyatam drdhataram karmasu santyajyatam |
sadvidvanupasrpyatam pratidinar tatpaduka sevyatam
brahmaikaksaramarthyatar Sruti§irovakyarh samakarnyatam || 2 ||

Cultive boas companhias e conecte-se com 0 auspicioso.
Firme-se em valores como o comando sobre a mente.

Abandone seus apegos. Aproxime-se do sdbio e sirva-o.

Busque apenas o Ilimitado e ouca as palavras do Srutih.
Conheca a si mesmo como o Ilimitado Brahman, que € Uno.
Ouca as palavras supremas de sabedoria da boca do mestre. | 2 |
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vakyartha$ca vicaryatam SrutiSirah paksassamasriyatarm
dustarkatsuviramyatarh §rutimatastarko’nusan-dhiyatam |

brahmasmiti vibhavyatamaharahargarvah parityajyatarn
dehe’harhmatirujhyatarm budhajanairvadah parityajyatam | 3 |

Reflita sobre o significado do §rutil_1 e tome refiigio na viséo.
Afaste-se de argumentos fiiteis e perceba a l6gica do Srutih.
Lembre sempre que vocé ¢ Brahman e abandone o egoismo.
Elimine a confusdo Eu-corpo. Ndo argumente com os sdbios. | 3 ||
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ksudvyadhisca cikitsyatarh pratidinarh bhiksausadham bhujyatam

svadvannarh na tu yacyatarn vidhivadatpraptena santusyatam |
§itosnadi visahyatam na tu vrtha vakyarm samuccaryatarh
audasinyamabhipsyatarm janakrpanaisthuryamutsrjyatam | 4 ||
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Através do remédio da nutrigdo, trate a doenca da fome.
N3ao seja exigente: alimente-se com o que a vida lhe d4.
Seja estoico com os pares de opostos como frio e calor.
Evite palavras desnecessdrias. Tome tanto a gentileza
como a dureza com a mesma atitude equanime. | 4 |
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ekante sukhamasyatam paratare cetassamadhiyatam

purnatma susamiksyatarn jagadidam tadvadhitar dréyatam |
prakkarma pravilapyatam citibalannapyuttaraih §lisyatam
prarabdhar tviha bhujyatamatha parabrahmatmana sthiyatam || 5 ||

Fique numa postura confortdvel, recolhendo a mente do exterior.
Mantenha o foco no Supremo. Medite na Verdade como Ser Pleno.
Perceba claramente a visdo Invaridvel. Elimine o apego ao mundo.
Dissolva o karma passado pela correta compreensio do Ilimitado.
Permaneca igualmente inc6lume aos seus karmas futuros.

Frua seus karmas presentes. Depois da dissoluciao do corpo,

que vocé permaneca como Parabrahman, o Ilimitado. || 5 ||
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Introducao

HIseAfd I
Quem Sou Eu?

Aitareya Upanisad, 1:11
J5N: HISEATE |

Esse Ser, Eu Sou.
Isa Upanisad, 16

A autoria deste stotra é atribuida a Adi Sankaracarya, o grande sdbio do século VIII.
Ele pertence a categoria dos prakarana granthas, textos breves que sintetizam a
esséncia do autoconhecimento e da visdo do Vedanta. No texto, o professor coloca-se
compassivamente no lugar do aluno para perceber o que ele precisa, quais sdo as
qualificacdes que ele jd tem claras e aquelas que precisa trabalhar. O iniciante tem

sede de autoconhecimento e precisa de um guia. Essa sede precisa ser saciada.

Assim, Saﬁkarﬁcﬁrya, oferece seu sdbio e amoroso conselho. Consequentemente, nos
d4 igualmente uma série de recomendagdes ao longo destas cinco estrofes, que tém o
propdsito de facilitar a nossa jornada e nos ajudar a estabelecer as nossas prioridades
no caminho, para evitar distragdes e manter o foco no que interessa. O Sadhana
Paiicakam é uma formiddvel introducdo a todos os temas do autoconhecimento, tanto
o central, que € moksa, a liberdade, quanto do subsididrios, como valores, hdbitos,
atitudes e prdticas.

O nome Sadhana Paricakam significa “As Cinco Estrofes da Prética”. Paficakam é um
conjunto de cinco estrofes ou slokas. A palavra sadhana significa em sanscrito “meio
para chegar” e se refere as disciplinas, meditacGes, valores e atitudes recomendados
para quem sente a forte motivacdo e o poderoso chamado para uma vida livre e plena.
Essa pessoa é chamada mumuksu, ou alguém que tem dentre as suas prioridades, a
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libertacdo em relacdo a todos os condicionamentos e crencas que nos impedem
crescer.

Oferecemos aqui uma traducdo das palavras destas cinco estrofes, onde o autor nos
d4d uma linda e inspiradora lista de 40 passos para vivermos a espiritualidade no
cotidiano. Seguindo esses passos, abrimos as possibilidades para moksa, a libertacao.
O sanscrito nao é o mais simples mas com cuidado e persisténcia poderemos
aprender e recitar este lindo cantico para nos inspirar, lembrar das nossas prioridades
e levar em consideracdo que o caminho para a liberdade ndo precisa ser séfrego
nem penoso.

O sufixo tar1, que se repete ao longo de todo o stotram, significa ‘“deveriamos”.
Porém, nao devemos considerar esse modo imperativo uma imposi¢ao vertical. A
meditagdo nao pode ser compulsdria. A pigja nao deve ser obrigatéria. O sadhana nao
pode ser imposto desde fora.

Ninguém pode impor nada para voc€. Voc€ assume as possibilidades em prol do seu
proprio crescimento interior. Consideremos, entdo estas recomendacdes como uma
série de importantes sugestdes para facilitar a nossa caminhada.

O Quinteto da Pratica
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https://www.youtube.com/watch?v=wBHDkFUF1Tg

As 40 Chaves do Sadhana Paficakam

Sloka 1: Jiianayoga, Bhaktiyoga e Karmayoga.

1. 931 A=Al Vedo nityamadhiyatam: estude, [compreenda e integre sempre a

visdo da ndo-separacdo] dos Vedas.

. dg ed BH WS Taduditam karma svanusthivatam: pratique diligente e

responsavelmente este ensinamento.
Aoty fafrramutefd: Tenesasya vidhiyatamapacitih: dedique as agdes a I§vara
(tena Isa).

PR AfGEISIAT™ Kamye matistyajyatam: abandone [todas as formas de apego] aos

desejos [i.e., ndo busque a felicidade neles].

T YRl Papaughah paridhiiyatari: desenterre (paridhiiyatari) a totalidade

dos deméritos, [que criam e alimentam os condicionamentos].

HHH@WSWW Bhavasukhe doso’nusandhiyatam: perceba [e deixe de lado] a
limitagdo de buscar apenas o prazer.

ATHTST FIHIAT Atmeccha vyavasiyatarr: cultive o desejo (iccha) pelo

conhecimento de Atma.

E|G|‘C€i Sull faf =™ Nijagrhattirnam vinirgamyatam: abandone imediatamente
(tarnam) a identificagdo com a personalidade limitada. [Literalmente, abandone
imediatamente (a ideia de que vocé é o dono da) sua casa].
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Sloka 2: Companhias e Valores.
9. g g faerrdi Sargassatsu vidhiyatar: cultive as boas companhias.

10. WTadr WiddeersSEadr Bhagavato bhaktirdrdha dhiyatam: conecte-se com o Ser
auspicioso, Bhavagan, firme na devogao.

11. sr=aTie: ufEadi Santyadih pariciyatanm: firme-se em atitudes como a do
comando sobre a mente. [Cultive os seis valores: sama, mente funcional, dama, o
controle sensorial, uparatih, relaxamento, titiksa, paciéncia, sraddhda, confianca e
samdadhana, concentracao].

12. gadi EB‘TFSI @I dH Drdhataram karmasu santyajyatam: abandone
completamente (santyajyatam) as agdes baseadas nos desejos egoistas.

13. gfggrjugwdl ufdfed Sadvidvanupasrpyatam pratidinar: aproxime-se
(upasrpyatar) do sabio (sadvidvan).
14. qTGHT YAdT Tatpaduka sevyatan: faga seva, sirva os pés dele para quebrar o

apego ao proprio ego.

15. SEmTeRTedt Brahmaikaksaramarthyatari: compreenda (arthyatari) o verdadeiro
significado do Ilimitado, que é Uno (eka) e indestrutivel (aksaram).

16.’3@5@ R GHTRUIAM  Srutisirovakyam samdkarnyatam: ouga atentamente

(samakarnyatam) as palavras capitais do Srutih, id est, os mahavakyas, os grandes
ensinamentos.

Sloka 3: Atitudes Construtivas e Discernimento.

17. arrnefy fa=midi Vakyarthasca vicaryatar: medite sobre o significado dos
mahavakyas, as grandes afirmacgdes dos Vedas.

18. 4 dfeR: "et: HIsidi Srutisirah paksah samasriyata: acompanhe e compreenda
o sentido da argumentacdo l6gica do Srutih.

19. SHBIGRA  Dustarkatsuviramyatan: termine com as discussdes falaciosas
(dustarka).

20. ’gﬁHd%quTSﬂ'HH“qulli Srutimatastarko 'nusan-dhiyatam: mantenha-se na ldgica
(tarka) do Srutih.

21. SETIfd faTad™ Brahmasmiti vibhavyatam: lembre [do mahavakya] “eu sou

Brahman”.

22. 3retertd: YRSl Aharahargarvah parityajyatanm: abandone [0 apego ao] orgulho
e o0 egoismo (garvah) dia ap6s dia (aharahar).
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23. 2eSEATa®ssAdi Dehe hammatirujhyatanm: elimine a confusdo Eu-corpomente [a
identificagao em rela¢do ao corpomente].

24, gaaﬁa g URASIA™ Budhajanairvadah parityajyatam: deixe de lado
(parityajyatam) quaisquer argumentacdes com os sabios (budha).

Sloka 4: Nutrigdo e Estimulos.

25. g<A fary Rifdseadl Ksudvyadhisca cikitsyatar: pelo remédio da nutrigdo, “cure”
(cikitsyatam) a doenca da fome (ksudvydadhi).

26. Ufdfed Mefd sadi Pratidinam bhiksausadham bhujyatam: tome diariamente
(pratidinam) a medicina (ausadha) do bhiksa, aquilo que chega ao seu prato.

27. Wg~ T g IRAAT Svadvannan na tu yacyatdn: nio seja exigente em relacdo aos

alimentos muito saborosos (svadvannan): alimente-se com o que a vida lhe d4.

28. fafeasmard =AM Vidhivasatpraptena santusyatam: aceite aquilo que vocé
recebe (vidhi: isto €, o que resultado dos seus karmas passados).

29. SIS fawerdt Sitosnadi visahyatan: seja estoico com os pares de opostos como

frio e calor.

30. 7 d g7 I HYEAAT Na tu vrtha vakyam samuccaryatam: evite o falatério

desnecessario.

31. eIt Audasinyamabhipsyatarm: seja neutro e (audasinyam) perante
tudo.

32. \rl-ICfllngif'io%i\MdIH\ Janakrpanaisthuryamutsrjyatam: abandone (utsrjyatam) |[a

suscetibilidade perante] gentileza (krpa) ou crueldade (naisthuryam) por parte das
pessoas (jana) e seja sempre gentil em relagdo a elas.

Sloka 5: Pratica, Percepgdo do Real, Karma e Desapego.

33. TP H)@:I'I'PJHT Ekante sukhamasyatar: em solitude, fique [meditando] numa
postura confortdvel.

34. W od: GUTENAAT Paratare cetassamadhiyatariv: recolhendo a mente (cetah) do

exterior, mantenha o foco no Supremo (Brahman).

35. YUTTcHT GEHIeAdl Pirnatma susamiksyatan: veja a forma auspiciosa e agraddvel

(susamiksyatari) nesse Ser Pleno, que é vocé (Atma).

36. SEE, dalfeld A Jagadidari tadvadhitam drsyatam: veja este mundo como ele

é, relativo.



37. WTpH ATl Prakkarma pravilapyatan: que os frutos das suas acdes pretéritas
sejam destruidos.

38. ﬁm: fectsIdi Citibalannapyuttaraih  Slisyatarm: nao se apegue aos
karmas que possam surgir no futuro.

39. URed T YIdM™ Prarabdham tviha bhujyatam: que vocé possa exaurir seu

prarabdha karma, seu karma atual, presente, neste corpo e neste mundo.

40. 37 YSTEITHAT ®IIAH Atha parabrahmatmana sthiyatam: depois da desintegracio

do corpo, [no fim desta encarnagdo], que vocé possa ficar como Parabrahman
(i.e., I§vara, que € quem de fato vocé €), para o mundo.




Sloka 1: Jiianayoga, Bhaktiyoga e Karmayoga

AT fadiamatafa: S Afdsasadm |

TOTE: YRl wage s STE~Tgar
HATH=ST HGH T SRR e iwrdm 11 ¢ 1l

vedo nityamadhiyatarh taduditarh karma svanusthiyatarm
tenesasya vidhiyatamapacitih kamye matistyajyatam |
papaughah paridhiiyatarh bhavasukhe do$o’nusandhiyatam
atmeccha vyavasiyatar nijagrhattirnam vinirgamyatam | 1 ||

Estude sempre os Vedas. Pratique diligentemente o ensinamento.
Dedique as acdes a I§vara e, desta maneira, abandone os desejos.
Mantenha-se firme na consciéncia de Atma, o Ilimitado que voce é.
Abandone de vez a identificagdo com a personalidade limitada. || 1 ||

Vedo nityamadhiyatar: estude os Vedas diariamente. Nityam quer dizer sempre. Cante
diariamente. Estude diariamente. dediquemo-nos diariamente ao autoconhecimento.
Conheca as palavras dos Vedas. Saiba para onde essas palavras apontam: vocé ja é a
felicidade que estd buscando. O termo Veda deriva do dhatu, da raiz verbal vid, que
possui quatro significados:

1. vid significa conhecimento,

2. vid também quer dizer andlise,

3. vid significa igualmente riqueza e

4. vid ainda, quer dizer ganho. No caso, ganho da liberdade.

Todos estes significados podem ser aplicados ao Veda, ao corpo de conhecimento que
constitui a base da tradi¢cdo do Yoga. Esse corpo de conhecimento ndo é uma colegdo
de livros, mas uma visdo inestimdvel que nio tem autoria. E considerada apaurusaya,
ou que ndo tem origem humana, uma vez que ela é eterna, como o préprio Ser, do
qual € manifestacao.

O Veda consta de trés partes: karmakanda, upasanakanda e jiianakanda: acodes
rituais, praticas e conhecimento, respectivamente. O karmakanda, a secao que aborda
a ritualistica, é a porcdo inicial, e aparece nas Sambhitas. O upasanakanda que
descreve as prdticas contemplativas, estd nos Brahmanas e nas Aranyakas. O
Jjiianakanda , a se¢do onde € revelado o autoconhecimento, aparece e nas Upanisads.

Estudar o Veda diariamente, no entanto, ndo € apenas ler esses textos mas remover o
samskara, os condicionamentos da mente que nos impedem de compreender quem
somos realmente. Isso implica aplicar o conhecimento e a visdo da ndo separacdo no
nosso cotidiano.



Taduditam karma svanusthiyatam: adote o estilo de vida indicado pelo Veda, aplicar o
ensinamento, noutras palavras. Isso inclui as préticas dentro do processo de
Sravanam-mananam-nididhyasanam. A palavra karma aqui designa as praticas rituais
e os deveres universais que todos deveriamos considerar, que por sua vez sugerem
um estilo de vida harmonioso e calmo.

Esses karmas, essas acdes sio de seis tipos:
A) nityakarma, as agdes habituais,
B) naimittikakarma, as ocasionais,
C) kamyakarma, aquelas motivadas pelos desejos,
D) nisiddhakarma, as acdes proibidas,
E) prayascitakarma, as purificatdrias e, finalmente,
F) niskamakarma, a atitude do Karma Yoga.

Nityakarma sdo as acdes que fazemos (ou deveriamos fazer) diariamente, como por
exemplo o chamado paificayajiia que consiste de cinco tipos de esforgo:

1. Brahmayajiia, assimilar o ensinamento transmitido para nds pelos nossos
professores e mestres,

2. Devayajiia, fazer priticas que nos ajudem no reconhecimento da presenca
invariavel de I§vara em todas as formas da natureza, como por exemplo o
siryanamaskaram,

3. Pitryajiia, honrar os nossos ancestrais, nossos pais e avos, ajudando-os quando
precisam de nds, cuidando deles,

4. Manusyayajiia € prestar servico a humanidade. H4d muitos tipos de caridade: o
mais denso € dar esmolas, o mais sutil € transmitir o ensinamento e, finalmente,

5. Bhitayajiia € cuidar da natureza, cuidar por exemplo de algumas drvores ou
plantas para contribuir para um mundo melhor, também nesse plano.

Se a gente se omitir dessas acdes didrias, se ndo fizermos essas ac¢des, algum tipo de
resultado indesejdvel ird acontecer, diminuindo a0 mesmo tempo 0 nosso mérito,
pinya. Por exemplo, se deixarmos de fazer alguma atividade fisica, o nosso corpo vai
debilitar-se e isso pode trazer problemas de satide.

Naimittikakarma sdo as agdes ocasionais, como as festividades religiosas, os jejuns
pontuais, o ritual do casamento, e outros. Os dezesseis rituais de passagem do
hinduismo, por exemplo, pertencem a esta categoria de agdes. Dentre eles estdo o
ritual que inicia o processo educativo, o ritual da primeira tonsura, o ritual do
primeiro alimento sélido e o ritual finebre, entre outros.

O terceiro tipo de karma é kamyakarma, ou as a¢des motivadas pelos nossos proprios
desejos. Deixar de fazer alguma acdo deste tipo ndo aumenta nem diminui 0 nosso
mérito, uma vez que estas agdes sdo todas opcionais e ndo obrigatérias. O desejo de
ter filhos ou descendéncia, por exemplo, pertence a esta categoria.



O quarto tipo de acdo é o chamado nisiddhakarma. Essa palavra refere-se as coisas
proibidas, tanto pelos cédigos éticos quanto pelos legais, como por exemplo provocar
dano ou ferir os demais, roubar, enganar e outras. Fazer este tipo de acdo reduz o
mérito e aumenta o karma indesejdvel.

O quinto tipo de karma € denominado prayascita, e faz referéncia as acoes
purificatdrias, necessdrias para neutralizar os eventuais frutos kdrmicos indesejaveis e
restaurar a paz interior, se for preciso. Inclui préticas de austeridade, compensagao ou
esforco sobre si mesmo. Estas acdes aumentam o nosso mérito, pitnya.

Finalmente, o sexto tipo de acdo é o niskamakarma. Niskamakarma refere-se mais a
uma atitude do que a uma acdo pontual ou a um tipo de acdo: a atitude do Karma
Yoga, que € abordada na segunda linha desta estrofe.

Tenesasya vidhiyatamapacitih: qualquer que seja o resultado das acdes que fizemos na
busca da realizagdo dos nossos desejos, devemos procurar manter ISvara em mente.
Esse € o segredo do Karma Yoga, o Yoga da Vida. Ao fazemos as agdes com o foco
em I§vara, cada uma delas torna-se uma piija, uma oferenda.

Vocé nao precisa de alguém que lhe obrigue a amar seus filhos. Amar é dharma, e
dharma ¢é aquilo que deve ser feito, por paradoxal que isto possa parecer. Noutras
palavras, ndo temos op¢do a ndo ser amar e reconhecer o amor que Somos.

Kamye matistyajyatam: ao caminhar nesta senda, evite as acdes desnecessdrias ou
aquelas que ndo forem essenciais para a sua busca, para a autorrealiza¢do. Vocé estd
aqui e neste lugar onde vocé vive hd muitas opc¢des de coisas para fazer.

Porém, vocé quer manter o foco nas suas prioridades fundamentais, uma das quais é a
busca da felicidade, ou melhor dizendo, o reconhecimento, aqui e agora, da felicidade
que vocé ja é. Assim apenas deixe de lado a dispersdo de energia que pode vir com
essas distracdes e reconhega-se feliz, agora.

Papaughah paridhityatar: abstenha-se de agdes que possam ferir os demais. Papam
ndo € pecado, mas aquilo que machuca os outros e, consequentemente, a nés mesmos.
Podemos traduzir a palavra papam como demérito, ou acdo contrdria ao bem comum,
ao dharma.

Bhavasukhe doso’nusandhiyatam: que voc€ possa sempre enxergar e descartar a
identificacdo com coisas futeis que podem criar apego, autoindulgéncia excessiva ou
hébitos potencialmente perniciosos. Que vocé possa ver sempre a limitagdo dessas
experiéncias e consiga manter o foco no que realmente interessa.

Atmeccha vyavastyatam: que vocé possa cultivar o desejo pela liberdade e o amor pelo
autoconhecimento, i.e., amor por si mesmo. Amor pelo conhecimento é amor pelo
autoconhecimento, e amor pelo autoconhecimento é amor por si mesmo.

Nijagrhattirnam vinirgamyatam: que vocé€ possa deixar imediatamente a casa que
acredita ser sua para continuar o seu processo de moksa. Isto ndo quer dizer
abandonar o seu lar, mas compreender que vocé€ nao é o dono de nada e estd apenas
fruindo do mundo como ele €, provisionalmente, enquanto vocé estd aqui vivo.
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Noutra possibilidade de interpretacdo, estas palavras apontam para fazer acdes em
prol do préprio crescimento interior, saindo da nossa drea de conforto para nos dar a
oportunidade de aprender sobre nds mesmos, sobre quem realmente somos. Noutro
nivel ainda, esta frase também pode ser interpretada como um convite para tomar
sannydasa, para se tornar um renunciante, se for o caso.
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Sloka 2: Companhias e Valores
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sangassatsu vidhiyatarm bhagavato bhaktirdrdhadhiyatarm
§antyadih pariciyatarn drdhatararh karmasu santyajyatam |

sadvidvanupasrpyatarm pratidinarh tatpaduka sevyatam
brahmaikaksaramarthyatar $ruti§irovakyarn samakarnyatam || 2 |

Cultive boas companhias e conecte-se com 0 auspicioso.
Firme-se em valores como o comando sobre a mente.
Abandone seus apegos. Aproxime-se do sdbio e sirva-o.
Busque apenas o Ilimitado e ouga as palavras do Srutih.
Conheca a si mesmo como o Ilimitado Brahman, que € Uno.



Ouca as palavras supremas de sabedoria da boca do mestre. | 2 |

Sangah satsu vidhiyatam: que possamos ser apoiados pelo sarnga, pelo grupo das
pessoas que tém os mesmos horizontes e as mesmas metas que nds, pessoas que
tenham o desejo de conhecer Atma. Como diz o Bhaja Govinda: associando-nos com
as pessoas certas, nos afastamos das pessoas erradas.

Isso ndo quer dizer que vocé se torne um anacoreta e passe a viver isolado do mundo
mas que vocé vai escolher as suas companhias com cuidado para que possa encontrar
e fornecer apoio mutuo no sangah.

Sangah significa encontro ou reunido. Satsarigah é reunido em boa companhia, ou
estar em presenga de um sdbio que possa nos orientar, personalizar a nossa prética e
esclarecer as nossas davidas.

Bhagavato bhaktirdrdha dhiyatam: que possamos nos conectar e invocar a
auspiciosidade e o que invoca e lembra da felicidade que somos, assim como também
perceber a presenca invaridvel de I§vara (Bhagavan) em tudo e em todos. Que
possamos cultivar uma atitude confiante e devota, no sentido de reconhecer que
podemos escolher as nossas acdes mas ndo temos a capacidade de escolher os frutos
delas.

Santyadih pariciyatar drdhatarari: santyadih aponta para sama, o primeiro dos seis
valores recomendados para um mumuksu, um buscador da liberdade. Sankaracarya
nos recomenda aqui cultivar o chamado Samadi satka sampattih, o conjunto dos seis
valores. Estes sdo os seguintes:

1) Sama, é cultivar uma mente funcional, que esteja disponivel para o
aprendizado, sobre a qual haja algum tipo de comando;

2) dama, o controle sobre os sentidos;

3) uparatih, a calma ou a atitude de permanecermos relaxados;

4) titiksa, a paciéncia e a tolerancia em relacdo aos demais e a nés mesmos;
5) Ssraddha, a confianca no mestre e no ensinamento; e, finalmente,

6) samddhana, a concentracao ou a capacidade de manter o foco.

Drdhataram significa de maneira firme. Que possamos, assim, nos estabelecer
firmemente nesses seis valores e atitudes.

Karmdsu santyajyatam: esta afirmagao aponta para sannydsa, a rentincia ao apego e
aos frutos dos karmas, que possibilita que a pessoa possa deixar de lado o egoismo e
focar-se totalmente no reconhecimento de si mesma como plenitude.

Sadvidvanupasrpyatam: depois de obter essas seis virtudes, o samadi satka sampattih,
que possamos nos aproximar com a atitude adequada de um vidvan, um mestre
qualificado, que abra nossos olhos e nos esclareca. Que possamos estar em presenca
do ensinamento fundamental através desse mestre, que possamos pedir Brahmavidya,
o autoconhecimento, a ele, e sejamos aceites.



Pratidinam tatpaduka sevyatam: que possamos fazer seva, servico ao mestre.
Totakacarya, discipulo de Sankaracarya, estava fazendo seu seva e se atrasou uma vez
para a aula. Sankaracarya ndo comecou até ele chegar, apesar da impaciéncia dos
demais alunos. Quando Totakacarya voltou, Sankaracarya lhe perguntou sobre o
atraso, e ele respondeu com o Totakastakar, oito lindas estrofes onde fala sobre o
papel do seva, servi¢o ao mestre.

Paduka sevyatar significa fazer servigo ao professor; literalmente, a expressdo
denota servir os pés do mestre.

Brahmaikaksaramarthyatari: que vocé€ possa conhecer a si mesmo como Brahman, o
llimitado, o Uno, que € a sua Real Natureza.

Srutisirovakyam samakarnyatam: que voc€ possa ouvir as palavras supremas de
sabedoria do Vedanta da boca desse mestre. Samakarnyatam: karna é a audicao.
Srutisirovakyar: Srutih € a fonte da tradicdo védica, Sirah significa capital,

fundamental. Vakyam € a palavra que transmite a visao libertadora.

Sloka 3: Atitudes Construtivas e Discernimento
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vakyarthaSca vicaryatam §rutiSirah paksah samasriyatam
dustarkatsuviramyatar Srutimatastarko nusandhiyatam |

brahmasmiti vibhavyatamaharahargarvah parityajyatam
dehe’hathmatirujhyatarh budhajanairvadah parityajyatam || 3 ||



Reflita sobre o significado do Srutih e tome refiigio na viséo.
Afaste-se de argumentos fiteis e perceba a 16gica do Srutih.
Lembre sempre que vocé é Brahman e abandone o egoismo.
Elimine a confusdo Eu-corpo. Ndo argumente com os sdbios. || 3 ||

Vakyarthasca vicaryatam: que vocé€ possa realizar a autoinquiricao através da andlise
e da compreensao dos mahavakyas, as grandes afirmagdes védicas, e o Ilimitado para
o qual elas apontam. Que possamos compreender o ensinamento das Upanisads e
aplicd-lo na nossa vida. Que essa inspiragdo possa estar sempre presente no nosso
dia-a-dia.

Srutisirah paksassamasriyatam: que voc€ possa compreender o ensinamento do
Srutih e tomar refligio nessa visao libertadora.

Dustarkatsuviramyatam: ha um ramo do conhecimento dentro da tradi¢do védica,
chamada nyaya. Nyaya é tarka, 16gica. Os seguidores desse darsana ficam presos aos
seus préprios paradigmas, dentro dos quais tentar encaixar a realidade.

Este termo composto alerta justamente sobre o perigo da pessoa ficar presa nesse tipo
de cilada mental. O termo dustarka aponta também para a possibilidade de evitar nos
confundir ou usar a l6gica errada para compreender o mundo em que vivemos.

Srutimatastarko ’nusandhiyatam: analise os mahdvakyas, as grandes afirmacdes
védicas dentro da visdo nao-dual. O Vedanta ndo tenta convencer nem precisa que
vocé acredite ou tenha fé no ensinamento. O Vedanta é um pramana, um meio de
conhecimento que revela a natureza de vocé mesmo e do mundo. E a visdo dos rsis.

Nido tenta convencer logicamente ninguém. Aprofunde a visdo para poder
compreender que vocé & felicidade. A ldégica é um recurso auxiliar para a
compreensdo, mas nao € a tinica nem a principal ferramenta. Contemple o fato de que
vocé é Brahman, o Ilimitado.

Brahmasmiti vibhavyatam: que possamos contemplar a Verdade de Tudo, que ¢é
Brahman.

Aharahargarvah parityajyatar: diariamente, cultive a nao-identificacdo em relacdo ao
ego. Pratique o desapego em relacio ao complexo corpo-mente-sentidos. Que
possamos abandonar, assim, o apego as coisas fiiteis do ego. Que o ego possa ser um
ego iluminado.

Dehe’ hammatirujhyatam: aprecie o fato de que vocé ¢ Brahman. Abandone a falsa
identificagc@o, que é a causa do samsara, da existéncia condicionada, da falsa ideia de
que vocé € o corpo. Mantenha-se firme na visao da Verdade.

Budhajanairvadah parityajyatam: que vocé possa sempre compreender as palavras do
mestre. Que vocé possa esclarecer as suas dividas. E que vocé cultive uma mente
harmoniosa e humilde, deixando de lado o risco de cair na arrogéncia.



Que vocé possa evitar qualquer tipo de confronto ou argumentagdo contraproducente
com os sdbios. Esta recomendacdo é muito valida pois através desse tipo de confronto
sobre o que ndo &, a gente perde o foco sobre o que é.
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Sloka 4: Nutrigdo e Estimulos
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ksudvyadhisca cikitsyatarh pratidinarh bhiksausadham bhujyatam
svadvannarh na tu yacyatarn vidhivadatpraptena santusyatam |

$ttosnadi visahyatarh na tu vrtha vakyarm samuccaryatar
audasinyamabhipsyatarm janakrpanaisthuryamutsrjyatam | 4 ||

Através do remédio da nutricdo, trate a doenga da fome.
Nao seja exigente: alimente-se com o que a vida lhe d4.
Seja estoico com os pares de opostos como frio e calor.
Evite palavras desnecessdrias. Tome tanto a gentileza
como a dureza com a mesma atitude equanime. || 4 |

Ksudvyadhisca cikitsyatam pratidinar. ksudvyadhisca quer dizer que a fome é como
uma doenca. Cikitsyatam é o remédio que a cura: o alimento adequado, simbolo do
conhecimento realizador. Pratidinam é diariamente, todos os dias. Nutra diariamente
sua mente e seu coracdo com bom alimento.

Bhiksausadharii bhujyatam: bhiksa é quando o renunciante vai de casa em casa
pedindo alimento. O bhiksa, o alimento, € o remedio, a cura (cikitsyatani) para
eliminar a doengca que é a fome. Esta metdfora fala sobre o alimento como o
conhecimento que, nutrindo o coragdo, elimina a caréncia e a fome, que simbolizam a
ignorancia.

“Nao seja exigente”: em termos praticos, ndo gaste muito tempo em elaborar com
demasiados detalhes o alimento que seu corpo consume. Vocé€ ndo precisa jejuar ou
pular uma refeicdo por dia, mas pode simplificar e reduzir, se for o caso, o esfor¢co
que faz diariamente para alimentar-se, de maneira que tenha mais tempo disponivel
para si mesmo.

Svadvannam na tu ydacyatan: svadvannam € a comida que € do agrado da pessoa. Nao
fique s6 esolhendo o alimento que seja do agrado do seu paladar. Alimente-se
frugalmente, com aquilo que estiver disponivel na hora da sua refeicdo: “alimente-se
com o que a vida lhe d4”. Simplificando, ndo seja um foodie compulsivo.

Vidhivasatpraptena santusyatam: esteja feliz com aquilo que vem ao seu prato. Nao
faca demasiados esfor¢os para contentar o seu paladar. Alimente-se com o intuito de
manter o corpo sauddvel.

Sitosnadi visahyatam na tu vrtha: nio fique fugindo dos extremos do frio e o calor.
Sitah é o frio. Usna é o calor. Sitosna, a dualidade frio-calor, representa todos os



diferentes pares de opostos. Ndo deixe que as coisas externas definam suas
prioridades. Visahyatam quer dizer seja resistente, seja forte perante as adversidades.

Visahya significa resisténcia. Assim, evite se deixar levar pelos opostos. Mantenha
uma atitude equinime. Ndo desperdice seu tempo em discussdes ou acdes indteis.

Vakyarin samuccaryatam: faga o vaktapas, o tapasya da palavra. Serd que fazemos o
que precisamos de fato fazer, e conseguimos nos abster daquilo que € irrelevante ou
contraproducente? Evite dizer palavras que nao sejam essenciais. Nao perca tempo
com temas fiteis ou fofocas.

Auddsinyamabhipsyatam: mantenha a equanimidade como sddhaka. Evite os
extremos. Evite qualquer forma de radicalismo ou fundamentalismo. Evite se
precipitar ao fazer julgamentos. Mantenha as expectativas baixas. Seja compassivo.

Audasinya é equanimidade, neutralidade. Esta palavra é sindbnima de upeksanam ou
samatvam. Assim, que vocé possa manter-se firme na equanimidade e na compaixao.
Nao desperdice a sua energia criticando os demais.

Janakrpanaisthuryamutsrjyatam: ndo se deixe abalar pelas opinides dos outros. Valide
a si mesmo a Luz do Conhecimento e mais nada. Abandone as eventuais expectativas
em relag@o ao elogio alheio ou a necessidade de ser reconhecido. Vocé ndo precisa da
validagao dos demais: prescinda dela.

Flua nas suas a¢des de forma simples e discreta. Sankaracarya recomenda-nos, assim,
uma maneira compassiva e cuidadosa de lidar com o nosso préprio corpo, com o
ambiente em que vivemos € com as pessoas com quem convivemos.

Este sloka cobre as trés fases do autoconhecimento: Sravanam, mananan e
nididhydsana, ouvir o ensinamento, questionar o ensinamento e contemplar sobre o
ensinamento. Nididhyasana é ouvir as palavras que revelam a visdo de si mesmo e
depois permanecer em siléncio,




Sloka 5: Prética, Percepgio do Real, Karma e Desapego
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ekante sukhamasyatam paratare cetah samadhiyatam

plirnatma susamiksyatarh jagadidarh tadvadhitar dréyatam |
prakkarma pravilapyatarh citibalannapyuttaraih §lisyatarm
prarabdhar tviha bhujyatamatha parabrahmatmana sthiyatam | 5 ||

Fique numa postura confortdvel, recolhendo a mente do exterior.
Mantenha o foco no Supremo. Medite na Verdade como Ser Pleno.
Perceba claramente a visdo Invaridvel. Elimine o apego ao mundo.
Dissolva o karma passado pela correta compreensdo do Ilimitado.
Permaneca igualmente inclume aos seus karmas futuros.

Frua seus karmas presentes. Depois da dissolucdo do corpo,

que vocé possa permanecer como Consciéncia Ilimitada. || 5 ||

Depois de ter dado as recomendacdes dos primeiros quatro versos, Sankara diz neste
dltimo sloka que agora é a hora de praticar: esta é a hora do nididhyasana, quando
deixamos tudo de lado e apenas contemplamos o que €, o Ilimitado.

Ekante sukhamasyatar: escolha bem o lugar e a postura na qual vocé vai praticar
meditagdo. Ekantah refere-se a um lugar tranquilo e isolado, mas isso ndo significa
que vocé precise sair do lugar onde voc€ mora para encontrar esse lugar.

Sukhamasyatar designa a postura sentada, que deve ser agraddvel e na qual nao deve
haver desconforto nem distragdes de nenhum tipo. Invoque o meditador em vocg, a
luz da visdo ndo-dual.

Paratare cetah samadhiyatan: recolha a mente e os sentidos de qualquer estimulo
externo para poder se focar na Realidade, que é Parabrahman.

Pirnatma susamiksyatam: que voc€ tenha uma visao clara de piarnatma, o Ilimitado e
Pleno que € vocé. Que haja uma compreensdo correta de Brahman e jivatma, do Todo
e o individuo. Que possamos perceber que ndo estamos separados do todo, que
estamos e estaremos sempre amparados pelo [limitado.

Jagadidam tadvadhitar drsyatam: que possamos compreender que o mundo
manifestado é mithya. Que possamos cultivar a visdo ndo-dual o tempo todo.

Prakkarma pravilapyatam: que o sarficita karma, chamado aqui prakkarma, que € o
deposito kdrmico previamente acumulado, seja desintegrado a Luz do Conhecimento.



Citibalannapyuttaraih Sslisyatam: que vocé€ possa resolver igualmente os karmas
futuros. Slisyatam: que vocé€ evite gerar novos karmas futuros que possam
obstaculizar seu caminho.

Prarabdham tviha bhujyatam: que voc€ possa exaurir seu prarabdha karma, seu
karma atual, presente, neste corpo e neste mundo. Nao fagcamos planos mirabolantes
em relacdo ao futuro. Mantenhamos a vida simples. Que possamos permanecer
incélumes em relagdo aos karmas que tinha para viver nesta vida.

Atha parabrahmatmana sthiyatam: depois da desintegracdo do corpo, no fim desta
encarnacdo, que possamos ficar como o préprio I§vara (o que somos), para o mundo.
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Se quiser saber mais,
visite o yoga.pro.br
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| Sadhana Paficakam ||

orh vedo nityamadhiyatarh taduditarh karma svanusthiyatam
tene$asya vidhiyatamapcitih kamye matistya-jyatam |
papaughah paridhuyatamh bhavasukhe doSo’nusandhiyatam
atmeccha vyavasiyatarn nijagrhattiirnam vinirgamyatam || 1 |

sangassatsu vidhiyatar bhagavato bhaktirdrdhadhiyatam
santyadih pariciyatam drdhatararh karmasu santyajyatam |
sadvidvanupasrpyatam pratidinam tatpaduka sevyatarn
brahmaikaksaramarthyatar §ruti§irovakyarn samakarnyatam || 2 |

vakyarthaSca vicaryatam SrutiSirah paksassamasriyatam
dustarkatsuviramyatam Srutimatastarko’nusandhiyatam |
brahmasmiti vibhavyatamaharahargarvah parityajyatam
dehe’harnmatirujhyatarn budhajanairvadah parityajyatam || 3 ||

ksudvyadhiSca cikitsyatam pratidinam bhiksausadham bhujyatam
svadvannar na tu yacyatam vidhivasatpraptena santusyatam |
Sttosnadi visahyatam na tu vrtha vakyam samuccaryatam
audasinyamabhipsyatarm janakrpanaisthuryamutsrjyatam || 4 |

ekante sukhamasyatarh paratare cetassamadhiyatar

purnatma susamiksyatarh jagadidam tadvadhitarn dr§yatam |
prakkarma pravilapyatam citibalannapyuttaraih Slisyatam
prarabdharh tviha bhujyatamatha parabrahmatmana sthiyatam || 5 |
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| Sadhana Paficakam |

Estude sempre os Vedas. Pratique diligentemente o ensinamento.
Dedique as a¢des a I§vara e, desta maneira, abandone os desejos.
Mantenha-se firme na consciéncia de Atma, o Ilimitado que vocé é.
Abandone de vez a identificacdo com a personalidade limitada. || 1 ||

Cultive boas companhias e conecte-se com 0 auspicioso.
Firme-se em valores como o comando sobre a mente.

Abandone seus apegos. Aproxime-se do sdbio e sirva-o.

Busque apenas o Ilimitado e ouca as palavras do Srutih.
Conheca a si mesmo como o Ilimitado Brahman, que € Uno.
Oucga as palavras supremas de sabedoria da boca do mestre. || 2 |

Reflita sobre o significado do Srutih e tome refigio na visdo.
Afaste-se de argumentos fiiteis e perceba a 16gica do Srutih.
Lembre sempre que voc€ € Brahman e abandone o egoismo.
Elimine a confusdo Eu-corpo. Ndo argumente com os sabios. || 3 ||

Através do remédio da nutricao, trate a doenga da fome.
N3ao seja exigente: alimente-se com o que a vida lhe da.
Seja estoico com os pares de opostos como frio e calor.
Evite palavras desnecessdrias. Tome tanto a gentileza
como a dureza com a mesma atitude equinime. || 4 |

Fique numa postura confortavel, recolhendo a mente do exterior.
Mantenha o foco no Supremo. Medite na Verdade como Ser Pleno.
Perceba claramente a visdo Invaridvel. Elimine o apego ao mundo.
Dissolva o karma passado pela correta compreensao do Ilimitado.
Permaneca igualmente incélume aos seus karmas futuros.

Frua seus karmas presentes. Depois da dissolu¢ao do corpo,

que vocé permaneca como Parabrahman, o Ilimitado. || 5 ||
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